Warum eigentlich Safte?

Séfte sind urgesund und bieten dariiber hinaus noch einen Anreiz zum Trinken:

Du sollst mindestens 1,5 Liter am Tag trinken, doch sicher kennst du das, es fillt irgendwie schwer.
Leichter, insbesondere fiir Kinder, ist es, wenn die Fliissigkeit abwechslngsreicher ist. Bei all den
guten Bio-Obst- und Gemdiisesorten, die es in unseren Liden gibt, findest du bestimmt deine
Lieblingssorte bzw Kombi.

Séfte sind zudem eine gesunde Erfrischung mit wenig Kalorien, aber hohem Néahrwet. Das
unterscheidet sie vielfach auch von Smoothies, da diese oft Milch oder Nussmilch enthalten.
Gekaufte Smoothies haben groBtenteils noch Konservierungsstoffe oder auch Zucker.

Obstsifte kannst du dagegen leicht selber machen und auch besser als Smoothies transportieren.

So kannst du die beriihmten 5-am-Tag gut erfiillen, wobei der Gemiisesaftanteil etwas hoher liegen
sollte: Obst hat doch viel Zucker. Und Gemiise als Saft schmeckt ja auch erstaunlich gut!

Als Schorle? Genial!

Ubrigens: Die Deutschen sind mit 331 Séfte/Kopf Weltmeister im Fruchtsaftkonsum.
Also ran an die Presse!

Hier sind nur einige Anregungen, die du 1000fach variieren kannst:

Ingwershot/Powershot

2 Zitronen
2 cm Ingwer
1 Apfel

Alles pressen = super belebend. Als Variante: 2 Mdhren + 2 Zehen Knoblauch dazupressen:
wOow!!!

Ananassaft
1 kleine Ananas, frisch mit Orangen mischen. Es geht auch: 1 Apfel dazu

Ananas-Mix

1/2 Ananas,

1Birne, nimm ruhig die Schale dazu,
10range geschilt,

Y, Bio-Limette, halb mit Schale,

1 cm Bio-Ingwer mit Schale

Apfel-Zucchini-Mix

1 Apfel mit Schale und Kernen
1 mittelgroe Zucchini

ca 4 Zweige Minze, rollen

Y2 Zitrone mit Schale



Fenschel-Zitrus Spicy

2 Fenchelknolle

1 Orange, geschilt
"2 Zitrone mit Schale
1 kleine griine Chili

Healthy Dream

5 Karotten

1 Apfel

1 Orange geschalt

1 kleines Stiick Kurkuma, muss nicht geschélt werden
Y4 Zitrone, halb geschalt

ein paar Pfefferkorner zwischendurch mitpressen

Cantaloupe-Special

1/2 Cantaloupe-Melone, schilen
2 Mdhren
2 Selleriestangen

Rote Bete-Erbeere

2 Knollen Rote Beete, frisch, am besten etwas geschilt, also die dickeren Schalenteile entfernen
Rote Beete-Blatter mit Stingel

300 g Erdbeeren

1 Orangen geschélt

2 cm Ingwer mit Schale

Wassermelone mit Erdbeeren

% mittlere Wassermelone geschalt

ca 200 g Erbeeren

Green for Ever

2 griine Apfel

2-3 Staudensellerie

ca 100g Spinat.

Den Spinat wieder rollen und zwischen den Apfeln und dem Sellerie pressen. Dann klappt es ohne
Probleme.

Uber den Wolken — spicy

Einfach Tomaten pressen, zum Schluss 1 Chillie mitpressen. Wenn dir der ,,Flugzeugsaft* zu diinn
ist, dicke ihn mit Tomatenmark an. Wiirzen mit Salz und Pfeffer/Tabasco



Paprika-Tomatensaft

Wie oben, aber zusitzlich mit roten Paprikaschoten pressen, wiirzen. Schmeckt so iippig, wie eine
Suppe.

Spanisch Cold Dream ( Gazpacho-Saft)

300g Tomaten,

1 mittlere Gurke

2-3 Selleriestangen,

1 rote Paprika,

1/4 rote Zwiebel,

50g glatte Petersilie, die kannst du hacken,
1 Limette, halb geschélt

Green dreams are made of this

ca 3 Stangen Griinkohl, den du oft beim Bio kaufen kannst. Den musst du, damit du ihn iiberhaupt
fiir dich ,,erndhrungstechnisch* nutzen kannst, in seiner Struktur so aufschlieBen, dass dein Korper
ihn verarbeiten kann. Das geht beim Entsaften super!

1 Zitrone, die du teilweise schilen solltest

etwas frischen Ingwer

% kleine Schlangengurke

1 Apfel, schon sduerlich am besten

3 x Stangensellerie

eine Handvoll gemischter Salat ( Rote Bete, Rucola, Babyspinat — bekommt man fertig gemischt)
Alternativ: Bio-Kresse, 1 Schélchen.

Den Griinkohl und alle Salatarten rollen, zuerst die Apfel, dann die Zitrone, dann die Salatrollen

+Ingwer, zuletzt die Zitrone.
Mit Honig abschmecken.

Tomatensauce

Die Tomaten entsaften, dann Zwiebel und Knoblauch in Olivendl diinsten. Nun den Trester
dazuschiitten, etwas erwarmen und mit dem Saft auffiillen, gut wiirzen. Klappt besser als passierte,
gekaufte Tomaten aus der Dose oder Flasche. Zu Nudeln oder zur Pizza super.

Gewiirzmischung

Tipp: Den Trester der Gemiisesdfte kannst du kurz im Backofen trocknen lassen, bei etwa 50° ca 2
Stunden. Dann in einer Kaffeemiihle o.d. fein mahlen. So hast du eine tolle Wiirzmischung fiir alle
Tomatensofsen, Bolognese, Suppen... und nichts ist vergeudet....



Nussmilch

Weiche Niisse oder Sojybohnenkerne in soviel Wasser auf, das sie bedeckt sind: 8 Stunden.

fiir mindestens 8 Stunden ein. Danach abspiilen. Wieder so viel Wasser wie zuvor dazugeben und
mit den Niissen etc in den Entsafter fiillen.Geben Sie die selbe Menge an frischem gefiltertem
Wasser

Die SaftausguBklappe so lange wie mdglich geschlossen halten, um die Milch zu mischen. Am
besten ist es, du legst ein Kédse- oder Miilltuch auf den Filter fiir die Saftauffangschale, um
Riickstdnde zu verringern.

Sorbet

Fiir die Sorbets gilt: Alles, was du stiickeln und einfrieren kann, geht auch als Eis. Ein wenig
kannst du sogar Kriuter mit Friichten mischen,etwa Erdbeeren + Basilikum, aber ob Gemdiseeis,
das es hier in Berlin gibt, sein muss? Entscheide du.

Sorbet kannst du auch in ein Glas fiillen und z.B. mit Sekt aufgieflen.

Zusammen mit etwas Milch und Honig oder Joghurt einfrieren, alles in den Entsafter und es wird
eine cremiges Eis daraus.

Du solltest jedoch keine zu fasrigen Friichte wie etwa Ananas nehmen.
Am besten klappt es noch mit Bananen + etwas Milch, gesiif3t vielleicht mit Honig oder Erdbeeren.

Viel Spal3 beim Ausprobieren!



