Rezeptheft.

Rezepte, Tipps == =
und mehr! I
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Bitte lesen Sie sich unbedingt das

nUfri bu I Iell. beiliegende Benutzerhandbuch durch,

JUICER™ bevor Sie lhr Gerat benutzen.
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NutriBullet Juicer™
Rezeptheft.

Frischer, selbstgemachter Saft muss kein Luxus sein. Mit dem
NutriBullet Juicer™ haben Sie jetzt rund um die Uhr Zugang zu
késtlichen, super nahrhaften Gemtise- und Fruchtsaften.

Ob Sie nun lhre Zufuhr von Vitaminen und Mineralien auf pflanzlicher
Basis erhdhen wollen, die Aufnahme von verarbeitetem Zucker und
Konservierungsstoffen aus gekauften Fertigsaften reduzieren oder
einfach nur ein leckeres Erfrischungsgetrdnk genieBen mochten - der
NutriBullet Juicer™ ist eine groBartige Anschaffung fir lhren gesunden,
aktiven Lifestyle.

Sind Sie unsicher, womit Sie beginnen sollen? Dieses Rezeptheft
beschreibt alles, was Sie brauchen, um die Kunst des Entsaftens zu
erlernen. Neben Gebrauchsanweisungen, bewdhrten Verfahren und
Saftrezepten enthalt diese Broschiire auch Ideen fiir schmackhafte
Leckereien, die mit dem nach dem Entsaften tibriggebliebenen
Fruchtfleisch zubereitet werden kénnen, sodass keine wertvollen
pflanzlichen Ndhrstoffe ungenutzt bleiben.

Lesen Sie sich also die Broschiire durch, nehmen Sie lhre Lieblingszu-
taten und legen Sie gleich los!
Die Zukunft sieht ganz schén ,saftig” aus.



Lieferumfang.

£33

nutribullet

800-WATT-MOTOR-
SOCKEL MIT
VERRIEGELUNGSGRIFF

L ]

1,5 LFRUCHTFLEISCH-
BEHALTER MIT TROPF-
FREIEM AUSLAUF

—

SAFTKRUGDECKEL MIT
SCHAUMABSCHEIDER

L M |

ABDECKUNG DES BE- LEBENSMITTELSTOSSEL
HALTERS FUR FRUCHT-
FLEISCH MIT 76 MM
EINFULLSCHACHT

o U

EDELSTAHLSIEB 800-ML-SAFTKRUG

REINIGUNGSBURSTE



Entsafter-Baugruppe.
—

LebensmittelstoBel

76 mm Einfullschacht

Behdlterabdeckung

Edelstahl-Sieb \
(im Behdlter)

1,5 L Fruchtfleischbehdlter ——&—

Verriegelungsgriff

tropffreier Auslauf u m

Saftkrugdeckel

Drehregler mit zwei
Geschwindigkeiten

Motorsockel

nutribullet

800 ml Saftkrug | m—




Entsaftungsdrehregler.

ZWEI-GESCHWINDIGKEITS-DREHREGLER UND
ENTSAFTUNGSEINSTELLUNGEN

LOw

HIGH

OFF

LOwW

HIGH

OFF

LOw

HIGH

AUS:
Der Strom ist ausgeschaltet,
der Entsafter Iauft nicht.

LOW:
Am besten zum Entsaften von
weicherem Obst und Gemuse.

HIGH:
Am besten fir hdrtere

Lebensmittel, wie Karotten und
Ruben.



Entsaftungstipps.

ORDNUNGSGEMASSE LEBENS-
MITTEL-VORBEREITUNG

Bereiten Sie Obst und Gemiise
vor, bevor Sie es in den Entsafter
geben:

o Lebensmittel griindlich
reinigen (mit lauwarmem
Wasser splilen oder mit
Wasser und Apfelessig spulen
und waschen).

o Schdalen oder entfernen Sie
die Haut je nach Bedarf
und schneiden Sie die
Lebensmittel in die richtige
GroBe - gerade klein genug,
damit diese problemlos in
den Einfullschacht passen,
ohne dass die Stiicke mit dem
StoBel nach unten gedrickt
werden mussen.

« Entfernen Sie die Schale
von Zitrusfriichten vor dem
Entsaften.

e GroBe Kerne und Samen
von Steinfriichten vor dem
Entsaften entfernen.

VERZEHR VON SAFT &
FRUCHTFLEISCH

Anstatt das nach dem
Entsaften lbrig gebliebene
Fruchtfleisch zu kompostieren
oder wegzuwerfen, kénnen

Sie sich fur den Verzehr
entscheiden. In unserem
Rezeptheft finden Sie einige
Tipps, was man mit dem
Fruchtfleisch machen kann.
Wenn Sie diese kreativen

Ideen nutzen, kdnnen Sie das
Fruchtfleisch auf eine Vielzahl
kostlicher (und gesunder) Arten
genieBen.

Ob Sie nun stB oder herzhaft
bevorzugen, mit Fruchtfleisch
kénnen Sie schmackhafte
Leckereien zubereiten!

Den besten Geschmack
erzielen Sie, wenn Sie frischen
Saft und Fruchtfleisch
innerhalb von 48 Stunden
nach dem Entsaften
verzehren.

NO-GO FOODS

Lebensmittel, die NIEMALS in
diesem Entsafter verwendet
werden sollten:

Lebensmittel, die keinen

Saft zum Extrahieren
enthalten (z.B. Bananen oder
Avocados).

Gefrorenes Obst oder
Gemduse.

Steinfriichte mit groBen
Kernen oder Samen, die nicht
entfernt wurden. Steinfriichte
dirfen nur verwendet
werden, wenn der Samen
oder Kern entfernt wurde.



10

LEITFADEN ZUR AUSWAHL DER ENTSAFTUNGS-

GESCHWINDIGKEIT

ZUTATEN GESCHW. SAISON

Apfel High Das ganze Jahr

Rote Beete High Sommer / Herbst / Winter
Blaubeeren High Sommer

Brokkoli High Herbst / Frihling
Rosenkohl High Herbst / Winter

Kohl Low Herbst / Winter / Frihling
Karotten High Das ganze Jahr
Blumenkohl High Herbst

Sellerie High Das ganze Jahr

Gurke Low Sommer

Fenchel High Das ganze Jahr

Ingwer High Herbst

Weintrauben Low Herbst

Grapefruit Low Winter

Griinkohl High Herbst / Winter / Fruhling
Kiwi Low Herbst / Winter / Frihling
Zitrone Low Das ganze Jahr

Limette Low Das ganze Jahr

Melonen (alle) Low Sommer

Orange High Winter

Pfirsich Low Sommer

Birnen High Herbst / Winter

Ananas High Herbst / Winter / Fruhling
Pflaume High Sommer

Himbeere Low Sommer / Herbst

Spinat Low Herbst / Frihling
SuBkartoffel (roh) High Herbst / Winter

Tomate Low Sommer




VITAMINE / NAHRSTOFFE

Quelle von Quercetin

ausgezeichnete Quelle flr Folat

gute Quelle fur Vitamin C

reich an Vitamin C, reich an Folséure, gute Kaliumquelle

reich an Vitamin C, gute Folatquelle

hoher Vitamin-C-Gehalt

ausgezeichnete Quelle fur Vitamin A, gute Quelle fur Vitamin C

reich an Vitamin C, gute Folatquelle

ausgezeichnete Quelle fur Vitamin C, gute Quelle fur Vitamin A

gute Quelle fir Vitamin C

gute Quelle fur Vitamin C und Kalium

enthdalt Vitamin C, Magnesium und Kalium

gute Quelle fur Vitamin K

reich an Vitamin A, reich an Vitamin C

ausgezeichnete Quelle fur Vitamin A und Vitamin C, gute Quelle fur Kalzium und Kalium

reich an Vitamin C, gute Quelle fur Kalium und Vitamin E

hoher Vitamin-C-Gehalt

hoher Vitamin-C-Gehalt

reich an Vitamin A, reich an Vitamin C

hoher Vitamin-C-Gehalt

gute Quelle fur Vitamin C

gute Quelle fur Vitamin C

hoher Vitamin-C-Gehalt

gute Quelle fur Vitamin C

hoher Vitamin-C-Gehalt

reich an Vitamin A, Vitamin C, Eisen und Folsdure, gute Magnesiumquelle

gute Kaliumquelle, reich an Vitamin A und Vitamin C

reich an Vitamin A, reich an Vitamin C, gute Kaliumquelle

1"
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Rezeptsymbole.

Wir haben unsere Rezepte mit Symbolen versehen, damit Sie ihre
gesundheitlichen Vorteile und besonderen Eigenschaften schnell
erkennen kénnen. Nachfolgend finden Sie eine Ubersicht dartiber,
was sie bedeuten:

@

KALORIENARM: NAHRSTOFFBOMBE:

Maximal 120 Kalorien. Enthalt mehr als 2 1/2 Tassen
ndhrstoffreiches Obst und
Gemdse.

STARKT DAS IMMUNSYSTEM: KINDERFREUNDLICH:

Mit diesen antioxidantienreichen ~ Schmeckt selbst den

Rezepten kénnen Sie lhren wdhlerischsten Feinschmeckern.

Kérper in Form halten.

HAUTGESUNDHEIT:

Diese Rezepte kommen besonders
Ihrer Haut zugute.









So, nun ist es Zeit, sich ans Entsaften zu machen.
Die besten Ergebnisse erzielen Sie, wenn Sie
folgende Tipps befolgen:

Bereiten Sie alle lhre Zutaten im Voraus vor.

Stellen Sie sicher, dass lhr Entsafter

auf die richtige Geschwindigkeit fiir

die zu entsaftende Zutat eingestellt ist.
Einige Rezepte enthalten eine Mischung
von Zutaten, die unterschiedliche
Geschwindigkeiten erfordern.

Bereit? Dann lassen Sie uns mit dem Entsaften
beginnen!

(-

15



16

Wurzelerwachen. O

ERGIBT 300 ML
Beginnen Sie lhren Tag mit einem Glas reinigendem, erfrischendem
Wurzelgemiise-Saft.

1 ROTE BETE 1 Schneiden Sie die Ribe zur
2 SELLERIESTANGEN leichteren Handhabung
in zwei Halften.

2 KAROTTEN

1 CA.5CM 2 Entsaften Sie alle Zutaten auf
LANGES STUCK HOHER Geschwindigkeit.
INGWERWURZEL

” ZITRONE, i
GESCHALT NAHRWERTANGABEN PRO
(OPTIONAL) PORTION MIT 240 ML

90 Kalorien, 0,5 g Fett, 219
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

11 g Zucker, 3 g Protein. Die
N&ahrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

Stimmungsgrun. ™ G

ERGIBT 470 ML
Starkender Spinat, kiihlende Gurke mit wiirzig-siiBem Ingwer und
Apfel ergeben ein beruhigendes Elixier, das jedem Spa-Menii
gerecht wird.
1 Beginnen Sie mit NIEDRIGER
4 RANDVOLLE TASSEN Geschwindigkeit und
SPINAT entsaften Sie eine Handvoll
Spinat, gemischt mit der

! GURKE Gurke und der Zitrone.

1 GRUNER APFEL,
HALBIERT 2 Schalten Sie dann auf

1 CA.5CM HOHE Geschwindigkeit
LANGES STUCK um und entsaften Sie den
INGWERWURZEL Ingwer und den Apfel.

Vs ZITRONE, NAHRWERTANGABEN PRO
GESCHALT PORTION MIT 240 ML
(OPTIONAL) 110 Kalorien, 0 g Fett, 23 g

Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

11 g Zucker, 4 g Protein. Die
N&ahrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.



Apfel-Birne-Beere. 5o

ERGIBT 700 ML
Dieser siiBe und sonnige Saft ist ein Genuss fiir jedes Alter.

1 TASSE ERDBEEREN MIT 1 Entsaften Sie alle Zutaten auf
STANGEL HOHER Geschwindigkeit.

2 APFEL

2 BIRNEN

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

150 Kalorien, 0 g Fett, 38 g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

26 g Zucker, 1g Protein. Die
Ndhrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

Orangen-Gliicksgefiihle. ©

ERGIBT 300 ML
Ein flammenfarbener Saft voller Ndhrstoffe, die die Immunitat fordern.

2 KAROTTEN 1 Entsaften Sie alle Zutaten auf
2 ORANGEN, GESCHALT HOHER Geschwindigkeit.
1 CA..' 5 CM LANGES

STUCK INGWER,

FRISCH

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

150 Kalorien, 1g Fett, 38 g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

27 g Zucker, 4 g Protein. Die
N&hrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

17
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ABC.

ERGIBT 700 ML
So einfach wie bis 3 zdhlen... Dieser einfache, aber wirksame Saft
liefert reichhaltige Néhrstoffe, die lhnen Energie verleihen.

4 GRUNE APFEL 1 Entsaften Sie alle Zutaten auf
2 ROTE BETE HOHER Geschwindigkeit.
2 KAROTTEN

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

170 Kalorien, 0,5 g Fett, 39 g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

27 g Zucker, 2 g Protein. Die
Nahrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

Wassermelonen- ¢ & @& &
Kiwi-Nektar.

ERGIBT 800 ML
Lassen Sie uns lber Erfrischungen sprechen! Dieser strahlend-
fruchtige Mix bringt Abkiihlung auf ein ganz neues Niveau.

4 TASSEN WASSERMELONE 1 Entsaften Sie alle Zutaten auf
4 KIWIS NIEDRIGER Geschwindigkeit.
2 MINZZWEIGE

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

100 Kalorien, 0,5 g Fett, 26 g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

19 g Zucker, 2 g Protein. Die
Ndhrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.



Birnen-Sellerie-Saft.

ERGIBT 600 ML

Ein ultra-flissigkeitsreiches Getrénk mit Elektrolyten und natiirlichen
SiiBstoffen, das Sie den ganzen Sommer zur Erfrischung genieBen

konnen.

3 BIRNEN

2 ZITRONEN, GESCHALT
4 SELLERIESTANGEN

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

140 Kalorien, 0 g Fett, 37 g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

21g Zucker, 2 g Protein. Die
Nahrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

Tropisches Wunder.

ERGIBT 700 ML

Beginnen Sie auf NIEDRIGER
Geschwindigkeit und
entsaften Sie die Zitronen.

Schalten Sie auf HOHE
Geschwindigkeit und
entsaften Sie die Birnen
und den Sellerie.

Haben Sie Lust auf einen tropischen Geschmack? Dann ist dieser
sliiBe und wiirzige Mix mit einem kiihlenden Hauch von Gurke genau

das Richtige!
4 ANANAS-SCHEIBEN
2 GURKEN
3 CA.5CM
LANGE FRISCHE
KURKUMASTUCKE
1, LIMETTE

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

190 Kalorien, 1g Fett, 48 g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

33 g Zucker, 3 g Protein. Die
Ndhrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

Entsaften Sie alle Zutaten auf
HOHER Geschwindigkeit.

5o

5o

19
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Erleuchtende Orange. @ -

ERGIBT 350 ML

Peppen Sie lhren morgendlichen Orangen-Saft mit einem Schuss
herber Grapefruit und spritziger Clementine auf.

1 GRAPEFRUIT,
GESCHALT

2 ORANGEN,
GESCHALT

3 CLEMENTINEN,

G.I.ESCHALT (OPTION
FUR DEN SAFT AUS
1 ORANGE)

Karotte-Apfel-Ingwer.

ERGIBT 470 ML

1

Entsaften Sie alle Zutaten auf
HOHER Geschwindigkeit.

TIPP
Dieses Rezept ist auch lecker, wenn Sie
zusatzlich noch 2 Kiwis hinzuftgen.

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

230 Kalorien, 1g Fett, 59 g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

43 g Zucker, 4 g Protein. Die
N&hrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

&%

Bringen Sie lhre genialen Sdfte zum FlieBen. Wiirzig, siiB und so
erfrischend - diesen Saft sollten Sie unbedingt in lhr Repertoire

aufnehmen.

4 KAROTTEN
GRUNE APFEL

1 CA.5CM
LANGES STUCK
INGWERWURZEL

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

150 Kalorien, 0,5 g Fett, 35 g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

22 g Zucker, 2 g Protein. Die
N&hrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

1

Entsaften Sie alle Zutaten auf
HOHER Geschwindigkeit.

TIPP

Dieses Fruchtfleisch ist perfekt
far die Zugabe zu Muffins oder
Haferflocken, um flr einen
zusdatzlichen Ballaststoffschub zu
sorgen!



Herbst-Gewlirze.

ERGIBT 300 ML

Das ist zwar keine libliche Saftzutat, jedoch sind rohe SiiBkartoffeln
das Geheimnis des wirkstarken Ndhrstoffprofils dieses Elixiers.

1 SUSSKARTOFFEL,
MITTELGROSS, ROH

2 ZIMTSTANGEN

e TL BIRNE

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

210 Kalorien, 0 g Fett, 52 g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

25 g Zucker, 3 g Protein. Die
N&hrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

Entsaften Sie die
SuBkartoffel und die Birne
auf HOHER Geschwindigkeit.

Rihren Sie anschlieBend
den Zimt in den Saft ein.

TIPP

Dieses Fruchtfleisch ist perfekt
fur die Zugabe zu Muffins oder
Haferflocken, um fir einen
zusétzlichen Ballaststoffschub zu
sorgen!

Sonnenaufgang in einem Glas.

ERGIBT 470 ML

5 W

Dieser leichte und stiBliche Saft mit einem Hauch erdigen Geschmack
vermittelt zu jeder Tageszeit ein morgendlich-frisches Gefiihl.

2 TASSEN PAPAYA

1TASSE CANTALOUPE-
MELONE

2 KAROTTEN

2 CA.5CM
LANGE FRISCHE
KURKUMASTUCKE

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

120 Kalorien, 1g Fett, 29 g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

20 g Zucker, 2 g Protein. Die
N&hrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

1

Papaya und Melone
bei NIEDRIGER
Geschwindigkeit entsaften.

2 Schalten Sie auf HOHE

Geschwindigkeit um und
entsaften Sie die Karotten
sowie die Kurkuma.

TIPP

Dieses Fruchtfleisch ist perfekt
fur die Zugabe zu Muffins oder
Haferflocken, um fir einen
zusdtzlichen Ballaststoffschub zu

sorgen! 21
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Gartenvielfalt.

ERGIBT 350 ML

OWtYP

Gemiisegenuss erhdlt eine ganz neue Bedeutung, wenn Sie lhren
Koérper mit diesem nahrhaften Mix verwdhnen.

2 TOMATEN

4 TASSEN BROKKOLI

4 SELLERIESTANGEN
Y2 BUND PETERSILIE

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

110 Kalorien, 15 g Fett, 20 g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

9 g Zucker, 8 g Protein. Die
N&hrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

4-Veg.

ERGIBT 470 ML

Beginnen Sie mit NIEDRIGER
Geschwindigkeit, um die
Petersilie zu entsaften.

Schalten Sie auf HOHE
Geschwindigkeit um und
entsaften Sie die Tomaten,
den Broccoli und den
Sellerie.

TIPP
Geben Sie dieses Fruchtfleisch in
Ilhre Spaghettisauce!

O @ &

Eine groBe Ladung Gemiise in einem kleinen Glas. Wenn Sie auf
Effizienz aus sind, dann ist dieser Saft genau lhr Ding.

4 TOMATEN
3 SELLERIESTANGEN
1 ROTER PAPRIKA

2 KAROTTEN

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

100 Kalorien, 1g Fett, 21g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

13 g Zucker, 4 g Protein. Die
Nahrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

Entsaften Sie alle Zutaten auf
HOHER Geschwindigkeit.

TIPP

Dieser Saft kann erhitzt und
als Bruhe verwendet werden.
Alternativ dazu kénnen Sie
mit diesem Fruchtfleisch |hre
Spaghettisauce verfeinern.



Ananaskronen. & P

ERGIBT 350 ML

Wenn Brokkolisaft nicht ganz oben auf lhrer Favoritenliste steht, hilft
es lhnen woméglich, Ananas, Ingwer und anderes mildes Gemiise
hinzuzufiigen, um den Geschmack zu verbessern.

2 TASSEN ANANAS 1 Entsaften Sie alle Zutaten auf
2 TASSEN BROKKOLI HOHER Geschwindigkeit.

4 SELLERIESTANGEN

1z GURKE

1 CA.5CM i
LANGES STUCK NAHRWERTANGABEN PRO
INGWERWURZEL PORTION MIT 240 ML

170 Kalorien, 1 g Fett, 41g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

26 g Zucker, 5 g Protein. Die
Ndhrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

Feuriger Ananas- & @ £
Karotten-Mix.

ERGIBT 470 ML

SiuBe, wiarmende Karotten und Ananas mit einem kleinen Schuss
Ingwer — machen Sie davon besser eine doppelte Portion, denn dieser
Saft ist ein richtig prickelnder Genuss.

2 TASSEN ANANAS 1 Entsaften Sie alle Zutaten auf
3 KAROTTEN HOHER Geschwindigkeit.
1 CA.5CM B

LANGES STUCK

INGWERWURZEL

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

120 Kalorien, 31 g Kohlenhydrate, 0 g
Ballaststoffe, 21 g Zucker, 2 g Protein.
Die Nahrwertangaben beziehen sich
auf das hier angegebene Rezept.

23
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Grunzeug fur Fortgeschrittene.

ERGIBT 700 ML

Fenchel verleiht diesem faszinierend erfrischenden Elixier einen
dezenten Lakritzgeschmack und eine verdauungsfoérdernde
Wirkung.

1 Entsaften Sie alle Zutaten auf

3 GRUNE APFEL NN
HOHER Geschwindigkeit.

2 GURKEN

2 FENCHELKNOLLEN

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

180 Kalorien, 1g Fett, 41g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

25 g Zucker, 4 g Protein. Die
Ndhrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

Leuchtender Start A,
in den Tag.

ERGIBT 300 ML
Eine perfekt ausbalancierte Mischung aus Obst und Gemiise.

1 Entsaften Sie alle Zutaten auf

22 TASSEN GRUNKOHL HOHER Geschwindigkeit.
1 GURKE

1 ZITRONE, GESCHALT

1 GRUNER APFEL

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

150 Kalorien, 1g Fett, 24 g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

18 g Zucker, 4 g Protein. Die
Ndhrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.



Der grunste von allen. &) &

ERGIBT 470 ML
Holen Sie lhr Griinzeug hervor und beginnen Sie lhren Tag mit
diesem supergriinen und duBerst nahrhaften Getrédnk.

31 TASSEN ROMERSALAT 1 Entsaften Sie alle Zutaten auf
1 GURKE HOHER Geschwindigkeit.
4 SELLERIESTANGEN,
MITTELGROSS
%2 BUND PETERSILIE

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

60 Kalorien, 0 g Fett, 12 g Kohlenhydrate,
0 g Ballaststoffe, 6 g Zucker, 3 g Protein.
Die Nahrwertangaben beziehen sich
auf das hier angegebene Rezept.

Kohlbeet. > &

ERGIBT 600 ML

Wenn Sie nach einer Méglichkeit suchen, lhren Kindern Kohl
schmackhaft zu machen, dann empfehlen wir lhnen diesen Saft.
Selbstverstdandlich wird er auch Erwachsenen richtig gut schmecken.

4 TASSEN KOHL 1 Entsaften Sie alle Zutaten auf
1 ROTER APFEL HOHER Geschwindigkeit.

1 GURKE
1 TASSE ERDBEEREN

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION MIT 240 ML

110 Kalorien, 0,5 g Fett, 27 g
Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

17 g Zucker, 3 g Protein. Die
Ndhrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.
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Saft-Shots.

Ok, also diese Shots sind eher ein kleiner
»Frihjahrsputz” als ,Frihlingsferien”, denn das
Trinken eines dieser besonders starken Elixiere
erzeugt eine ganz besondere Art von Nervenkitzel.

Die Rezepte in diesem Abschnitt eignen sich
dazu, lhrem Kérper mit einem konzentrierten
Schuss voller Nahrstoffe einen Energieschub
zu verleihen - beispielsweise, wenn Sie erste
Erkaltungsanzeichen verspliren oder eine
Verdauungshilfe bendtigen.

Egal fir welche Wehwechen - diese schnellen

Drinks werden Sie im Handumdrehen wieder auf
die Beine bringen. Prost!

dwl)
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Ingwer-Spritzer.

Sind Sie erkaltet? Befreien Sie lhre Nasennebenhéhlen und stdrken
Sie lhren Kérper mit einem aufmunternden Schuss immunstérkender

Zitrusfriichte.

6 CA.5CM _
LANGE STUCKE
INGWERWURZEL

1 ZITRONE,
GESCHALT

) ORANGEN,
GESCHALT

1EL APFELESSIG

1PRISE  CAYENNEPFEFFER

Flippig-frisch.

1 Entsaften Sie den Ingwer, die
Zitrone und die Orangen auf
HOHER Geschwindigkeit.

2 Mischen Sie anschlieBend
den Apfelessig mit dem
Cayennepfeffer.

35 Kalorien, 0 g Fett, 9 g Kohlenhydrate,
0 g Ballaststoffe, 1 g Zucker, 0 g Protein.
Die Nahrwertangaben beziehen sich
auf das hier angegebene Rezept.

Knoblauch ist ein immunstdrkendes Kraftpaket, und wenn Sie ihn mit
Ingwer und Zitrone mischen, verleihen Sie lhrem Immunsystem einen

kraftigen Schub.

6 5 CM LANGE
STUCKE
INGWERWURZEL

2 ZITRON"EN,
GESCHALT

3 KNOBLAUCHZEHEN

20 Kalorien, 0 g Fett, 5 g Kohlenhydrate,
0 g Ballaststoffe, 1 g Zucker, 1g Protein.
Die Nahrwertangaben beziehen sich
auf das hier angegebene Rezept.

1 Entsaften Sie alle Zutaten auf
HOHER Geschwindigkeit.

Dieser Saft kann auch als
hausgemachtes Salatdressing
verwendet werden!



Flammenbandiger.

In diesem Shot sind einige groBartige Meister aus der Liga der
Entziindungshemmer enthalten, z. B. frischer Ingwer, Kurkuma und
schwarzer Pfeffer sowie ein wenig Honig und Apfelessig, um das
Ganze abzurunden.

6 CA.5CM 1 Entsaften Sie den Ingwer
LANGE STUCKE und die Kurkuma auf
INGWERWURZEL HOHER Geschwindigkeit.

8 CA.5CM
LANGE FRISCHE 2 AnschlieBend die restlichen
KURKUMASTUCKE Zutaten unterrthren.

1EL HONIG

1 PRISE SCHWARZER
PFEFFER 50 Kalorien, 0,5 g Fett, 11g

Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe,

7 g Zucker, 1g Protein. Die
Nahrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

1EL APFELESSIG

Lowenbandiger.

Sie mochten nicht mit Zusdtzen herumexperimentieren? Mit seinen
direkten, schérkellosen entziindungshemmenden Féahigkeiten kommt
dieser Shot direkt auf den Punkt.

3 CA.5CM 1 Entsaften Sie den Ingwer
LANGE STUCKE und die Kurkuma auf
INGWERWURZEL HOHER Geschwindigkeit.

2 CA.5CM '
LANGE FRISCHE 2 Den Pfeffer anschlieBend
KURKUMASTUCKE in den Saft unterrihren.

1 PRISE SCHWARZER
PFEFFER

10 Kalorien, 0 g Fett, 2 g Kohlenhydrate,
0 g Ballaststoffe, 0 g Zucker, 0 g Protein.
Die Nahrwertangaben beziehen sich

auf das hier angegebene Rezept.
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Fruchtfleisch-
Rezepte.

Wir wollen ja nicht tiber andere urteilen, aber
seien wir ehrlich: Verschwendung ist doch

etwas flr Unkreative. Ein typisches Beispiel
dafiir: Fruchtfleisch! Dieses ,Nebenprodukt”

des Entsaftungsprozesses ist eine wahre
Ballaststoff-Goldgrube, und es ist super einfach,
Fruchtfleisch in alle Arten von leckeren Rezepten
zu integrieren.

Um von den Fruchtfleischvorteilen zu
profitieren, leeren Sie den Inhalt |hres Entsafter-
Abfallbehdlters nach dem Entsaften in einen
luftdichten Behalter, verschlieBen sie ihn und
geben Sie ihn entweder in den Kiihl- oder
Gefrierschrank, um das Fruchtfleisch zu einem
spdteren Zeitpunkt zu verwenden. Dieses kann
entweder in Smoothies gemischt, als SoBenbasis
gedlnstet oder in Dips untergerihrt werden -
die Méglichkeiten sind endlos.

Nachfolgend finden Sie einige unserer
beliebtesten Fruchtfleisch-Rezepte, um Ihnen
den Einstieg zu erleichtern.

1%
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Kardamom-Energieballchen.

AUS DEM FRUCHTFLEISCH VON
KAROTTEN UND APFELN* (SEITE 20)

Der perfekte Snack fiir vor oder nach dem Training, gegen
HeiBhungerattacken am Vormittag und Nachmittagstiefs, zur
Energiesteigerung nach der Schule sowie fiir Geliiste auf etwas
SiiBes um Mitternacht. Haben wir etwas vergessen?

REZEPT MIT 11/2 TASSEN
FRUCHTFLEISCH
VON KAROTTEN UND

APFELN*
1 TASSE HAFER, AUFGETEILT
1, TASSE CASHEWNUSS- ODER
MANDELMEHL

Ya TASSE LEINSAMENMEHL
Ya TASSE AHORNSIRUP

Va TL KARDAMOM,
GEMAHLEN

% TASSE KOKOSNUSSRASPELN,
KOKOSZUCKER ODER
PUDERZUCKER ZUM
WENDEN

*  Wir empfehlen die Verwendung
des Fruchtfleisches aus unseren
eigenen Saftrezepten. Sie kénnen
jedoch auch das Fruchtfleisch aus
jedem anderen Saft mit einem
vergleichbaren Geschmacksprofil
und einer ausreichenden Masse
verwenden, um die anderen
Zutaten zu binden.

50 Kalorien, 1,5 g Fett, 9 g Kohlenhydrate,

1g Ballaststoffe, 1 g Zucker, 1 g Protein. Die
Né&hrwertangaben beziehen sich auf das hier
angegebene Rezept

1

4

Entfernen Sie alle groBBen
Fruchtfleischsticke, um eine
gleichméBige Konsistenz

zu gewdhrleisten.

Mixen Sie eine halbe Tasse Hafer

in einem NutriBullet®, einem Mixer
oder einer Kichenmaschine, um ein
grobkérniges Pulver zu erhalten.

Vermengen Sie das Fruchtfleisch,
ganze Haferstlicke und den
zerkleinerten Hafer sowie alle
anderen Zutaten in einer groBen
Ruhrschissel und verriihren Sie die
Zutaten, bis alles gut vermischt ist.

Formen Sie den Teig mit einem Loffel
so, dass Sie ungefdhr 24 gleichmdaBig
groBe Sticke erhalten. Rollen Sie
diese von Hand zu kleinen Ballchen.
Falls gewiinscht, in Kokosraspeln,
Kokoszucker oder Puderzucker
wenden. Platzieren Sie die Ballchen
gleichmé&Big auf einem Backblech,
sodass sie sich nicht berthren.

Mindestens 1 Stunde lang in
den Kihlschrank stellen.

Geben Sie die festen Ballchen

in einen luftdichten Behalter
und dann in den Kihl- oder
Gefrierschrank, um sie zu einem
spdteren Zeitpunkt zu genieBen.



Veggie-Burger-Patties.

AUS DEM FRUCHTFLEISCH DER SAFTE WURZEL-
ERWACHEN UND 4-VEG* (SEITEN 16 & 22)

Diese sattigenden veganen Burger-Patties lassen sich schnell
zubereiten und ergeben einen tollen Mittags- oder Abendsnack.

1% TASSEN FRUCHTFLEISCH

DES SAFTES
WURZELERWACHEN*

v TASSE FRUCHTFLEISCH DES
SAFTES 4-VEG*

2 EL PETERSILIE,
GEHACKT

1 4259-DOSE
SCHWARZE BOHNEN,
ABGETROPFT UND
ABGESPULT

1 TASSE BRAUNER REIS,
GEKOCHT

v TASSE HAFERMEHL

v TASSE PANIERMEHL

2 EL+ OLIVENOL

1 EL (zum

Kochen)

*  Wir empfehlen die Verwendung

des Fruchtfleisches aus unseren
eigenen Saftrezepten. Sie kénnen
jedoch auch das Fruchtfleisch aus
jedem anderen Saft mit einem
vergleichbaren Geschmacksprofil
und einer ausreichenden Masse
verwenden, um die anderen
Zutaten zu binden.

240 Kalorien, 6 g Fett, 1g ges.
Fettsauren, 39 g Kohlenhydrate, 9 g

Ballaststoffe, 8 g Zucker, 8 g Protein. Die

Ndhrwertangaben beziehen sich auf
das hier angegebene Rezept.

N

Vermengen Sie das
Fruchtfleisch von den Sdaften
Wurzelerwachen sowie
4-Veg in einer groBen
Schussel und entfernen

Sie groBere Stiicke,

um eine gleichmdBige
Konsistenz zu erzielen.

Samtliche Zutaten in eine
Schissel geben und von
Hand gut vermengen.

Die Burger-Patties in die
gewlnschte Form pressen
und beiseite stellen.

1 EL Olivend! auf mittlerer bis
hoher Stufe in einer groBen
Pfanne erhitzen.

2 bis 3 Patties in die Pfanne
geben und ca. 2 bis 3
Minuten pro Seite braten,
bis sie goldbraun sind.

Servieren Sie sie zusammen
mit lThren bevorzugten
Burger-Zutaten.
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TomatensofBe 2.0.
AUS DEM FRUCHTFLEISCH DES SAFTES

4-VEG* (SEITE 22)

Erhéhen Sie den Néhrstoffgehalt Ihrer Marinara-SoBe, indem Sie
ballaststoffreiches Fruchtfleisch aus lhrem Lieblingsgemiise hinzu-

fligen.

1-1% TASSEN FRUCHTFLEISCH
AUS DEM REZEPT
4-VEG*

1% TASSEN  GEMUSEBRUHE
2TL TOMATENPASTE

2 KNOBLAUCHZEHEN,
IN DUNNE
SCHEIBEN
GESCHNITTEN

2TL ITALIENISCHE
GEWURZE
(OPTIONAL)

SALZ UND PFEFFER
NACH GESCHMACK

*

60 Kalorien, 6 g Fett, 1 g ges. Fettsduren,
39 g Kohlenhydrate, 9 g Ballaststoffe, 8 g
Zucker, 8 g Protein. Die Ndhrwertangaben
beziehen sich auf das hier angegebene
Rezept.

1

Entfernen Sie alle
groBen Stlicke vom
Fruchtfleisch, um eine
gleichmd&Bige Konsistenz
zu gewdhrleisten.

Geben Sie alle Zutaten in
einen kleinen Kochtopf.

20 Minuten kécheln lassen
und Uber Nudeln oder
GemdUse servieren.

Wir empfehlen die Verwendung
des Fruchtfleisches aus unseren
eigenen Saftrezepten. Sie kénnen
jedoch auch das Fruchtfleisch aus
jedem anderen Saft mit einem
vergleichbaren Geschmacksprofil
und einer ausreichenden Masse
verwenden, um die anderen
Zutaten zu binden.
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