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				PROLOG

			

			
				Die meisten Leute verwenden nur Früchte, um natürliche Säfte herzustellen, aber es gibt auch andere Zutaten, die dazu beitragen können, uns mit den Vitaminen, Mineralien, Beta-Karotin und anderen Basisnährstoffen für ein gesundes Leben zu versorgen.

				Die kohlehydratarmen Gemüse hingegen können ein größeres Gefühl der Sättigung hervorrufen, während sie gleichzeitig alle ihre Eigenschaften beitragen.

				Wenn auch alle Sorten Gemüse nur wenige Kohlehydrate enthalten, treten einige besonders hervor. Zudem tragen die Gemüse für unsere Säfte große Mengen an Ballaststoffen bei.

				Frucht- und Gemüsesäfte zeichnen sich unter vielen anderen natürlichen Lebensmitteln durch ihre tonifizierenden, remineralisierenden, antioxydierenden, alkalisierenden und harntreibenden Eigenschaften aus.

				Es ist deutlich bewiesen, dass sie vorbeugend wirken gegen Krebs und Herz-Kreislauf-Krankheiten, die Darmflora regulieren und Ihren Körper mit positiver Energie aufladen.

				Wenn Sie Ihren Körper sicher und gesund erhalten wollen, sollten Sie täglich Frucht- und Gemüsesäfte zu sich nehmen.

			

			
				Leonardo Manzo
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				“Angst sondert Säuren ab; Liebe und Vertrauen hingegen sind süße Säfte.”
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				DIE UNGLAUBLICHE WELT DER 

				NATÜRLICHEN SÄFTE

			

			
				Die alten Kulturen haben traditionell Früchte und Gemüse verwendet, um den Auswirkungen von Krankheiten entgegen zu wirken und vor allem, um sie zu verhüten.

				Manche Zustände reagieren besser als andere auf zusätzliche Gaben von Nährstoffen und Vitaminen, aber alle reagieren mit deutlicher Besserung.

				Sie fragen sich vielleicht, welche Zustände und Krankheiten mit Obst- und Gemüsesäften behandelt werden können. 

				Nun, zu den Krankheiten, die darauf ansprechen, gehören z.B. Arthritis, Krankheiten des Mundes, Halsweh, Tendinitis und vieles mehr (siehe „Großmutters Rezepte“ an Ende des Buches).

				Es ist bekannt, dass Obst- und Gemüsesäfte ganz allgemein das Blut alkalisieren; sie fördern unsere Fähigkeiten der Säuberung, Reinigung und Entgiftung und stimulieren das Immunsystem, indem sie die chemischen Prozesse unseres Körpers erleichtern, die pH-Werte stabilisieren und Stoffwechselprozess regeln.

			

			
				



			

	






			

			
				Wo immer man hinblickt, gibt es nur Vorteile.

				Werden Sie sich diese Gelegenheit entgehen lassen?

				Willkommen in der natürlichen Welt der Säfte. Gesundheit!
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				URSPRUNG

				SAFT AUS ANANAS, SELLERIE UND ZITRONE

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				1/2 Ananas

				1 Zitrone

				6  Stängel  Sellerie

				Eiswürfel zum Servieren

				Pfefferminzblätter zum Dekorieren

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Ananas schälen und in Stücke schneiden, die Zitrone vierteln, den Sellerie waschen und in kleine Streifen schneiden.

				Ananas, Zitrone und Sellerie mixen.

				In Gläsern mit Eis servieren.

				Mit Pfefferminzblättern dekorieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				KREISLAUFSYSTEM: Dieser Saft wird empfohlen, um den Blutkreislauf zu fördern, da die Ananas Bromelain enthält (drei Enzyme kombiniert: Bromelie, Extranase und Ananase). Ananas-Saft verflüssigt das Blut, regelt den Blutdruck und hilft allgemein, Thrombosen, Herzanfällen und Bluthochdruck vorzubeugen.


				SÄUBERUNG UND REINIGUNG: Ananas besitzt harntreibende Eigenschaften. Sie verhindert Flüssigkeitsretention und hilft daher im Kampf gegen Gicht, Arthritis, Harnsäure und alle Arten von Zuständen, die mit Wasserretention im Zusammenhang stehen. Sellerie hilft, Giftstoffe zu eliminieren.


				SCHMERZ: Dieser Saft ist eines der besten natürlichen Mittel gegen Entzündungen und wird oft bei Elitesportlern verwendet, um Tendinitis und alle Arten von Entzündung zu vermeiden.


				VERDAUUNGSSYSTEM: Das Bromelin, das in der Ananas enthalten ist, hilft auch bei der Verdauung der Proteine, die wir zu uns nehmen. Ananas wird häufig verwendet, um unerwünschte Parasiten und Bakterien aus unserem Verdauungssystem zu entfernen.
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				APFELSINEN-SCHUTZSCHILD

				SAFT AUS APFELSINEN, PREISELBEEREN UND MANGO

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				1 Mango

				1 Apfelsine

				125 g Preiselbeeren

				100 ml Wasser

				1 TL Honig

				Eiswürfel zum Servieren

				Pfefferminzblätter

				Apfelsinenzweiglein

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Mango schälen, halb durchschneiden, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.

				Die Apfelsine schälen, alle weißen Teile entfernen und die Stücke vereinzeln.

				Preiselbeeren, Mango und Apfelsine mixen.

				Den Saft in eine Kanne geben und Wasser und Honig hinzufügen.

				Mischen, mit Eis nach Geschmack in Gläsern servieren und mit einem Apfelsinenzweiglein und einem Pfefferminzblatt dekorieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				VITAMINE: Reich an Vitamin C und Mineralstoffen wie Kalium, Kalzium und Phosphor, sowie Beta-Carotin und Bioflavonoiden, was diesen Saft zu einem Nahrungsmittel macht, das sehr zu empfehlen ist für die Krebsvorbeugung. Er enthält kleine Mengen der Vitamine B1, B2, B3, B5, B6 und E.


				KREISLAUFSYSTEM: Ausgezeichnet gegen Kreislaufbeschwerden und Krampfadern, da der Saft Komponenten enthält, die die Blutgefäße stärken.


				SÄUBERUNG UND REINIGUNG: Hat harntreibende und antirachitische Eigenschaften, wirkt präventiv und kurativ.


				SCHMERZ: Gut gegen Halsschmerzen und wundes Zahnfleisch; verhindert oder bekämpft Erkältungen.
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				EXTERMINATOR

				ERFRISCHUNGSGETRÄNK AUS PAMPELMUSE UND PAPAYA

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				1 ½ Papaya

				2 Pampelmusen

				1 Limette

				Eiswürfel

				Pfefferminzblättchen 

				VARIANTE:

				1 Papaya, 1 Pampelmuse und 300 g Erdbeeren

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Papaya schälen und Samen entfernen; in Stücke schneiden.

				Pampelmusen schälen und alles Weiße entfernen; in Stücke schneiden.

				Alle Zutaten mixen.

				1 Limette auspressen und zum Saft hinzufügen.

				Mit Eis nach Geschmack in Gläsern servieren und mit einem Pfefferminzblatt dekorieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Antiseptisch, beruhigend, antimikrobiell.

				VITAMINE: Reich an Vitamin C, Vitamin A in Form von Karotin, sowie an Mineralstoffen.

				ATMUNGSSYSTEM: Sehr nützlich gegen Streptokokken und andere Bakterien. Beruhigt die oberen Atmungswege.

				VERDAUUNGSSYSTEM: Wird verwendet, um Parasiten auszuscheiden und gegen bakteriell bedingte Magengeschwüre.

				SÄUBERUNG UND REINIGUNG:  Bekämpft Mundgeruch; hilft, Karies vorzubeugen.
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				ORIENTALISCHE MASSAGE

				APFELSINENSAFT MIT BIRNE UND APFEL

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				2 Apfelsinen

				1 Birne

				1 roter Apfel

				1 TL flüssiger Honig

				Eiswürfel zum Servieren 

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Apfelsinen schälen und in Viertel schneiden.

				Den Apfel und die Birne gut waschen und in Stücke schneiden.

				Alle Früchte mixen, den Saft in eine Kanne geben und den Honig hinzufügen.

				In Gläsern servieren, mit Eis nach Geschmack.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Verdünnt Cholesterin und ist ein natürlicher Entzündungshemmer.

				VITAMINE: Reich an Vitaminen C, A, E, B und Mineralstoffen wie Kalium, Kalzium und Phosphor. Hoher Gehalt an Aminosäuren.

				VERDAUUNGSSYSTEM: Natürlicher Entzündungshemmer für das Verdauungssystem und die Harnwege.

				SÄUBERUNG UND REINIGUNG:  Natürliches Antazidum, rekonstituiert das Immunsystem durch seinen hohen Gehalt an Aminosäuren.

				SCHMERZ: Entspannt die Muskulatur, besonders nach intensiven Körperübungen.

			

			
				



			

	






			

			
				[image: 5zumo de remolacha, manzana y carrot copy.jpg]
			

			
				REGENBOGEN


				SAFT AUS ROTEN BETEN, ÄPFELN UND KAROTTEN

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				2 kleine grüne Äpfel

				1 kleine Karotte

				2 kleine Rote Beete

				200 ml Wasser

				Eiswürfel zum Servieren

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Karotte säubern. Die Äpfel und die Roten Beete waschen und in Viertel schneiden.

				Obst und Gemüse mixen.

				Saft in eine Kanne geben und das Wasser hinzufügen. Mit Eis nach Geschmack servieren und mit einer dünnen Scheibe Apfel dekorieren.

				ALTERNATIVE:

				Die Zutaten getrennt mixen und in Schichten servieren (siehe Foto). In diesem Fall mischt man das Wasser mit dem Apfel.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Ausgezeichnetes Krebsmittel. Antioxidierend, verjüngend. Fördert Wundheilung.

				VITAMINE: Reich an Vitaminen C, A, E, B und Mineralstoffen wie Kalium, Kalzium und Phosphor. Hoher Gehalt an Eisen und Aminosäuren.

				VERDAUUNGSSYSTEM: Reich an Ballaststoffen, die die Assimilation der Nahrung und die Darmentleerung fördern. Natürlicher Entzündungshemmer der Verdauungs- und Harnwege.

				SÄUBERUNG UND REINIGUNG:  Stärkt das Immunsystem.

				HAUT: Schützt unsere Haut durch seinen hohen Gehalt an Vitamin A.
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				EIN ROT, DAS LEBEN SPENDET

				SAFT AUS ROTEN BEETEN, KAROTTEN UND BROCCOLI

			

			
				für  1 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				100 g Rote Beete

				100 g Broccoli 

				150 g Karotten

				2 Eiswürfel

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Broccoli-Blume abschneiden und den Stiel entsorgen; gründlich waschen. Die Roten Beete und die Karotten säubern. 

				Mixen Sie alle Gemüse gemeinsam. 

				Mit einer Küchenmaschine das Eis zerkleinern und mit dem Saft mischen. 

				In einem hohen Glas servieren und mit etwas Karottengrün dekorieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Ausgezeichnetes Krebsmittel. Antioxidierend, verjüngend. Fördert Wundheilung.

				VITAMINE: Reich an Vitamin C, A, E, B und an Mineralstoffen wie Kalium, Kalzium und Phosphor. Hoher Gehalt an Eisen und Aminosäuren.

				VERDAUUNGSSYSTEM: Reich an Ballaststoffen, die Assimilation der Nahrung und die Darmentleerung fördern. Natürlicher Entzündungshemmer der Verdauungs- und Harnwege.

				SÄUBERUNG UND REINIGUNG:  Unterstützt die Funktionen der Leber und die Körperabwehrkräfte.

				HAUT: Schützt unsere Haut durch seinen hohen Gehalt an Vitamin A.
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				FREIE FAHRT

				SAFT AUS WASSERMELONE MANGO UND ERDBEEREN

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				250 g Wassermelonen-Fruchtfleisch

				1 große Mango

				1 große rote Paprika

				250 g Erdbeeren

				125 g Tomaten

				6 Eiswürfel

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Mango schälen und nach dem Entfernen des Kerns in Stücke schneiden.

				Die Paprika waschen, Samen entfernen und in Streifen schneiden.

				Die Erdbeeren waschen, dann die Blätter entfernen.

				Die Tomaten waschen und vierteln.

				Das Fruchtfleisch der Wassermelone in Würfel schneiden.

				Alle Zutaten mixen und in hohen Gläsern mit Eis servieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Besonders gut gegen Cholesterin. Hilft gegen Bronchitis.

				VITAMINE: Reich an Vitamin A, B, C und Mineralstoffen.

				ATMUNGSSYSTEM: Hoher Gehalt an Gallsäure und Ascorbinsäure, mit schleimlösenden, Bronchen stimulierenden Eigenschaften. Empfohlen für Erkrankungen der Atemwege.

				KREISLAUFSYSTEM: Die Mango trägt blutdrucksenkende Eigenschaften bei und die Wassermelone Niacin (Vitamin B3), das so nützlich gegen Cholesterin ist. Andererseits liefern die Erdbeeren Ascorbinsäure, Lezithin und Pektin, die ebenfalls ideal sind gegen Cholesterin.
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				PHÖNIX


				SAFT AUS SELLERIE UND PAPRIKA

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				1 rote Paprika

				6  Stängel  Sellerie

				½ rote Chilischote

				5 mittelgroße reife Tomaten

				4 Cherrytomaten zum Dekorieren

				¼ Knoblauchzehe

				Eiswürfel zum Servieren

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Sellerie waschen und in Streifen schneiden.

				Paprika und Chili waschen und die Samen entfernen.

				Tomaten waschen und in Viertel schneiden.

				Alle Zutaten mixen und mit Eis nach Geschmack servieren.

				Dekorieren mit einem  Stängel  Sellerie, der als Löffel zum Umrühren dient, und mit ein paar Cherrytomaten.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Desinfiziert, entgiftet, unterstützt Wundheilung.

				Die desinfizierenden Eigenschaften werden von dem Sellerie beigetragen mit seinem Reichtum an ätherischen Ölen, und die entgiftenden Eigenschaften träft die Paprika bei mit ihrem hohen Gehalt an Vitamin C.

				GENESUNG: Dieser Saft ist besonders dafür geeignet, in einer Zeit der Rekonvaleszenz getrunken zu werden, da er eine rasche Wiederherstellung der Abwehrkräfte erlaubt.

				VERDAUUNGSSYSTEM: Wenn man ein Glas von diesem Saft vor dem Essen nimmt, wird die Verdauung unterstützt, da die Verdauungssäfte vermehrt werden.
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				TOTALE ENERGIE

				SAFT AUS KAROTTEN, APFEL IND INGWER

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				400 g Karotten

				2 saure Äpfel

				1 EL Ingwer

				Eiswürfel zum Servieren

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Karotten säubern.

				Äpfel waschen und in Viertel schneiden.

				Ingwer sehr fein schneiden.

				Alle Zutaten mixen.

				Durchsieben, um die harten Stellen des Ingwers zu entfernen.

				Den Saft mit Eis nach Geschmack servieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Energiespender. Verdauungsfördernd. Durchfallhemmend.

				Dieser Saft kann bei verschiedenen Gelegenheiten für Zwecke verwendet werden, die so unterschiedlich sind, wie die Körperenergie zu steigern, Erbrechen zu verhindern, dem grauen Star vorzubeugen, Übelkeit zu verhindern (trinken, bevor man ein Schiff oder ein Flugzeug besteigt), Durchfall verhindern und vieles andere.

				VERDAUUNGSSYSTEM: Ein Saft mit so vielen Ballaststoffen kann nur Vorteile bringen für die Verdauungsprozesse. Der Ingwer hat die Besonderheit, die schädlichen Darmbakterien zu eliminieren und die nützlichen zu erhalten. Alle drei Komponenten dieser Mischung sind natürliche Mittel gegen Durchfall.

				KREISLAUFSYSTEM: Stimulanzien, die Geweberegeneration fördern und den Kreislauf ausgleichen, indem sie die positive Energie anregen.
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				MORGENDÄMMERUNG


				SAFT AUS APFELSINEN, KAROTTEN UND SÜSSKARTOFFELN

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				2 Apfelsinen

				2 Karotten

				1 Süßkartoffel (auch Camote genannt)

				1 EL gehackter Ingwer

				Eiswürfel zum Servieren

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Apfelsinen schälen, alles Weiße entfernen und in Viertel schneiden.

				Die Karotten säubern und halb durchschneiden.

				Die Süßkartoffeln schälen und in Würfel schneiden.

				Den Ingwer schälen und sehr fein schneiden.

				Alle Zutaten mixen und mit Eis nach Geschmack servieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Wegen seiner Eigenschaften ist dieser Saft ideal fürs Frühstück.

				Er ist ausgezeichnet, um unsere Abwehrkräfte anzuregen. Er ist eine natürliche Energiequelle.

				VITAMINE: Große Mengen an Vitamin A und C, außerdem B1, B2, B6, K und E.

				SÄUBERUNG UND REINIGUNG:  Das Kalium, das in der Süßkartoffel enthalten ist, stimuliert das Nierensystem und eliminiert über den Urin die Toxine, die das normale Funktionieren des Organismus behindern. Andere Eigenschaften der Süßkartoffel hängen mit ihrem Jodgehalt zusammen, der nicht nur äußerst nützlich ist für Personen mit Schilddrüsenunterfunktion; er kann auch dazu beitragen, den Fettstoffwechsel zu verbessern.
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				LEBENSVERSICHERUNG


				SAFT AUS BROCCOLI, KAROTTEN UND ROTEN BETEN

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				400 g Broccoli

				350 g Karotten

				100 g Rote Beete

				2 kleine Tomaten

				6 Eiswürfel 

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Stiele der Broccoli abschneiden und wegwerfen, den Rest gut waschen.

				Die Karotten und die Roten Beete säubern.

				Die Tomaten waschen.

				Broccoli, Karotten, Rote Beete und Tomaten mixen. Zusammen mit dem Eis in einer Küchenmaschine mixen.

				In hohen Gläsern servieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Krebshemmend. Antioxidans.

				Dies ist ebenfalls ein Saft, der sehr empfehlenswert ist, um degenerativen Krankheiten vorzubeugen.

				Wir sollten diesen Saft mindestens dreimal pro Woche trinken.

				NERVENSYSTEM: Die Roten Beete haben neben vielen anderen Eigenschaften besonders eine, die auf die Dauer sehr nützlich ist. Sie regen nämlich das Gehirn an und fördern die Eliminierung von Toxinen, was uns eine gute und andauernde geistige Gesundheit garantiert.

				SCHUTZ: Die Karotten zusammen mit den Broccoli sind ein perfektes Duo gegen freie Radikale und ihre zerstörende Wirkung.
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				NULL KALORIEN

				SAFT AUS TOMATEN, SELLERIE UND PETERSILIE

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				6 Tomaten

				3 Selleriestangen

				1 Bund Petersilie

				1 Zitrone (Saft und Schale)

				Eiswürfel zum Servieren

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Tomaten waschen und in Viertel schneiden.

				Selleriestangen und Petersilie waschen.

				Die Zitrone gut waschen, auspressen und die Schale, ohne den weißen Teil, in Stücke schneiden.

				In den Mixer nach und nach die Tomaten, den Sellerie, die Petersilie, die Schale und den Saft der Zitrone geben.

				In hohen Gläsern mit Eiswürfeln servieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Entgiftet. Beugt Krankheiten vor.

				VITAMINE: Hoher Gehalt an Vitamin C. Bedeutende Mengen von Vitamin A, E und Mineralstoffen.

				ERNÄHRUNG: Dieser Saft sollte die Grundlage für jede kalorienarme Diät sein, da er uns mit den wichtigsten Nährstoffen ohne Kalorien versorgt.

				HEILUNG: Durch die heilenden Eigenschaften seiner Zutaten ist dieser Saft geeignet, um Entzündungen zu vermindern, offene Wunden zu schließen und Wunden jeder Art zu heilen.
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				DRAKULA


				SAFT AUS WASSERMELONE UND GRANATÄPFELN

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				1 kleine Wassermelone

				2 Granatäpfel

				100 g Erdbeeren

				Eiswürfel zum Servieren

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Das Fruchtfleisch aus der Wassermelone lösen.

				Die Granatäpfel halb durchschneiden und die Samen entnehmen. Einige übrig lassen zum Dekorieren.

				Die Erdbeeren vorsichtig waschen.

				Das Fruchtfleisch der Wassermelone, die Samen der Granatäpfel und die Erdbeeren in den Mixer geben.

				In Gläser mit Eis geben und mit den beiseitegelassenen Granatapfelkernen dekorieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Antioxidans.

				Dieser Saft war sicherlich das Geheimnis von Dracula, um das ewige Leben zu erlangen.

				Die Wassermelone ist reich an Vitamin A in Form von Carotin, einer natürlichen Quelle von Antioxidantien.

				Der Granatapfel ist ein weiterer Antioxidans, dank seines Gehalts an Anthocyanen, Polyphenolen, Tanninen und Säuren.

				VITAMINE: Reich an Vitamin B1, B2, B3, B5, A und C, außerdem an Vitamin E, B6 und B9.

				HERZ-KREISLAUFSYSTEM: Diese Kombination minimisiert nicht nur den oxydativen Stress des Körpers, sondern behebt außerdem Gefäßschäden, fördert die Straffheit der Gewebe, unterstützt die Bildung neuer Gewebe und beugt wie kein anderes Nahrungsmittel dem Cholesterin vor.
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				KIWI-GRÜN

				SAFT AUS KIWI, ZITRONE, TRAUBEN UND SELLERIE

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				2 Kiwis

				1 Zitrone

				200 g Trauben

				4  Stängel  Sellerie

				Eiswürfel zum Servieren

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Kiwis schälen und in Viertel schneiden.

				Die Zitrone schälen, die weißen Teile entfernen, in Viertel schneiden und die Kerne entfernen.

				Die Selleriestängel gut waschen und in kleine Stücke schneiden.

				Kiwis, Zitrone, Sellerie und Trauben mixen.

				In Gläsern mit Eis servieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Entgiftend. Antioxidans. Vorbeugend gegen Allergien und Erkältungen.

				Die wichtigste Zutat bei diesem Saft ist der Kiwi, der bekannt ist für seinen hohen Gehalt an Vitamin C (fast doppelt so viel wie Apfelsinen). Ein einziger Kiwi enthält schon fast die empfohlene tägliche Dosis dieses Vitamins.

				VITAMINE: Dieser Saft enthält große Mengen an Vitamin C, E, Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren und Kalium.

				HERZ-KREISLAUFSYSTEM: Regelmäßiger Genuss dieses Saftes, mit seinem hohen Kaliumgehalt, schützt gegen Bluthochdruck, Arteriosklerose und Probleme mit schlechter Durchblutung.
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				LECKERE SPA

				SAFT AUS GURKEN, ZITRONEN UND PAMPELMUSEN

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				1 Zitrone

				2 Pampelmusen

				750 g Gurken

				Eiswürfel

				Mineralwasser mit Kohlensäure

				Pfefferminzblätter (optional)

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Zitrone waschen, drei Scheiben abschneiden und sie halb durchschneiden. Beiseite stellen.

				Die Pampelmuse schälen, die weißen Teile entfernen und in Stücke schneiden. Die Gurken waschen und in ganz kleine Stücke schneiden. Den Rest der Zitrone schälen und in Viertel schneiden; dann alle Zutaten in den Mixer geben.

				Mixen und in eine Kanne mit Eis geben, das Mineralwasser dazutun, bis zu einer Gesamtmenge von 400 ml.

				Die Zitronenscheiben in das Getränk geben und mit Gurken dekorieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Entspannt. Tonifiziert. Entgiftet.

				Dieser Saft empfiehlt sich, um eine Entgiftungskur zu beginnen.

				Die Gurke ist eines der besten natürlichen Entspannungsmittel, die wir zu uns nehmen können.

				VERDAUUNGSSYSTEM: Dieser Saft stellt die Darmschleimhäute wieder her und schützt den Magen.

				HERZ-KREISLAUFSYSTEM: Beide Zutaten tragen Blutreinigungseigenschaften bei.

				HAUT: Die Gurke bewirkt, dass die Haut elastischer wirkt und trägt dazu bei, Falten zu glätten.
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				HERDWÄRME


				SAFT AUS FEIGEN, PAMPELMUSE UND APFELSINE

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				1 Pampelmuse

				4 frische Feigen

				1 kleine Apfelsine mit dünner Schale

				1 Zitrone

				Eiswürfel

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Pampelmuse schälen und, nachdem man die weißen Teile entfernt hat, in Würfel schneiden.

				Die Apfelsine gut waschen und in Viertel schneiden, die Samen entfernen.

				Die Zitrone schälen und, nachdem man die weißen Teile entfernt hat, in Viertel schneiden.

				Die Feigen gut waschen.

				Die Zitrusfrüchte zusammen mit den Feigen mixen.

				In Gläsern mit Eis servieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Verbessert das Herz-Kreislaufsystem. Verstärkt die Abwehrkräfte

				Das Betakarotin und das Lutein dieses Saftes sind verantwortlich für seine anti-aging Wirkung und machen es zu einem ausgezeichneten Schutz gegen degenerative Erscheinungen.

				VITAMINE: Dieser Saft zeichnet sich durch seinen hohen Gehalt an Eisen, Kalium, Kalzium, sowie Vitamin C und B aus.

				ATMUNGSSYSTEM: Wirkt als natürliches Mittel gegen Husten.
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				NATÜRLICHE SÜSSE

				SAFT AUS APFELSINEN, ERDBEEREN UND BANANEN

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				7 mittelgroße Saftorangen

				1 Banane

				6 Erdbeeren

				Eiswürfel

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Apfelsinen auspressen und beiseite stellen.

				Die Erdbeeren waschen und die Blätter entfernen. Die Banane schälen, die Fasern entfernen und in Scheiben schneiden.

				Banane, Erdbeeren und den Apfelsinensaft in einen Mixer geben und einige Sekunden lang mixen, bis eine glatte Beschaffenheit erreicht ist. In Gläsern mit Eis servieren.

				Vorschlag: An Stelle von Eis kann man auch die Erdbeeren in gefrorener Form verwenden.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Vor allem sollte man hervorheben, dass dieser Saft sehr gut von Kindern akzeptiert wird.

				Die Banane trägt große Mengen an Kohlehydraten bei, die sich in Lebensenergie pflanzlicher Herkunft umwandelt, die ideal ist, um Kinder und Sportler zu ernähren.

				SÄUBERUNG UND REINIGUNG: Mit wichtigen Beiträgen von Kalium und Vitamin C ist dieser Saft sehr wichtig, um das Gleichgewicht in unserem Organismus zu erhalten, indem er die Flüssigkeitsausscheidung fördert und erleichtert.

				SCHMERZ: Ein natürlicher Entzündungshemmer mit mehr als 30 Komponenten, darunter Ascorbinsäure, Ölsäure, Linolsäure, Salizylsäure usw.
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				EINE WABE DER GESUNDHEIT

				SAFT AUS APFELSINEN, BANANE UND JOGHURT

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				1 Banane

				3 mittelgroße Saftorangen

				1 200g natürlicher Joghurt 

				1 EL Honig

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Banane schälen, die Fäden entfernen und in Scheiben schneiden.

				Die Apfelsinen auspressen.

				Banane, Apfelsinensaft, Joghurt und Honig in den Mixer geben.

				Mixen, bis eine glatte Beschaffenheit erreicht ist.

				In kalten Gläsern servieren und mit einer Scheibe Banane verzieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Antioxidans. Wiederherstellung der Muskulatur.

				Wenn wir die Zutaten zu diesem Saft betrachten, sehen wir schon, dass es sich um eine ausgezeichnete Wahl für die Kinder des Hauses handelt, obgleich es auch als Stärkungsmittel für Sportler verwendet wird.

				Hilft bei Kindern, ihren Appetit wiederherzustellen.

				VITAMINE: Viel Vitamin C, A, B1, B2 und E; Kalium, Eisen und Kohlehydrate. Eine gesunde Kombination für alle, ohne Ausnahme.

				SÄUBERUNG UND REINIGUNG: Dieser Saft ist ein interessantes Hilfsmittel zur Genesung während der ersten Tage nach einer Lebensmittelvergiftung.
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				CHIRURG


				SAFT AUS ZUCKERMELONE UND ZITRONE

			

			
				für  4 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				1 mittelgroße Zuckermelone

				1 Zitrone

				Zitronenscheiben zum Dekorieren

				Zucker nach Geschmack (optional)

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die beiden Enden der Zuckermelone abschneiden, die Melone öffnen und die Kerne entfernen. Nach dem Entfernen der Schale in kleine Würfel schneiden.

				Die Zitrone schälen, das Weiße und die Kerne entfernen.

				Die Melonenstücke und die Zitrone in den Mixer geben und mixen, bis eine glatte Beschaffenheit entsteht.

				Servieren und mit einer Zitronenscheibe dekorieren. Nach Geschmack süßen, falls nötig.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Antioxidans. Hilft bei Verbrennungen und Muskelzerrungen.

				Die Zuckermelonen enthalten sehr viel Vitamin A in Form von Betacarotin. Der Organismus verwandelt diese Flavonoide in Vitamin A – eines der besten Antioxydationsmittel. Das Einnehmen dieses Vitamins kann bei der Vorbeugung vieler Krankheiten helfen und das Leben verlängern.

				VITAMINE: A, B1, B2 und C. Der bedeutende Beitrag von Vitamin C erleichtert den Heilprozess von Wunden und Verbrennungen. Ebenso unterstützt er die Geweberegeneration bei Knochenbrüchen, Muskelzerrungen und Sehnenrissen.
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				EWIGES LEBEN

				KIRSCHSAFT

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				50 g Kirschen

				2 Gläser kaltes Mineralwasser

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Kirschen gut waschen und nach dem Entfernen der Stiele halb durchschneiden und entkernen.

				Die Kirschen zusammen mit dem Wasser in den Mixer geben und mixen.

				In Gläsern servieren.

				Das kalte Wasser verhindert das Oxydieren der Kirschen während des Mixens.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Reinigend. Antioxydierend.

				Die Kirsche ist schon immer als ideale Frucht für die Reinigungsprozesse des Organismus angesehen worden.

				Die reinigenden Eigenschaften der Kirsche sind vor allem den Antioxidantien zu danken, die ihr ihre glänzende Farbe geben.

				HERZ-KREISLAUFSYSTEM: Die Antioxidantien und der Rest der Flavonoiden sind sehr aktive Komponenten bei der Vorbeugung gegen Herz-Kreislaufkrankheiten. Sie schützen das Herz und fördern den Kreislauf.
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				DOPPELTES DIGESTIVUM

				SAFT AUS PAMPELMUSE UND ANANAS

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				2 Pampelmusen

				400 g geschälte Ananas

				Pfefferminzblätter

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Pampelmusen schälen, die weißen Teile und die Kerne vollständig entfernen, in Stücke schneiden und in den Mixer geben.

				Die Ananas dazugeben und mixen.

				In hohen Gläsern servieren und mit je einem Stück Pampelmuse und einem Pfefferminzblatt dekorieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Fördert die Verdauung. Macht schlank.

				Die Verbindung dieser beiden Zutaten sind die besten Waffen gegen Verdauungsprobleme.

				HERZ-KREISLAUFSYSTEM: Der Beitrag der Ananas ist sehr geeignet für den Blutkreislauf, da eventuelle Blutgerinnsel aufgelöst werden und das Blut verflüssigt wird.

				VERDAUUNGSSYSTEM: Dieser Saft kann als natürliche Verdauungshilfe wirken, indem er die Arbeit des Magens und der Därme erleichtert.
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				PFLANZLICHE IMPFUNG

				SAFT AUS LAUCH UND KAROTTEN

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				1 zarter Lauchstängel

				8 Karotten

				Eiswürfel

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Den Lauch gut waschen, nur den weißen Teil verwenden.

				Die Karotten gut waschen, die beiden Enden abschneiden.

				Lauch und Karotten in der Maschine mixen.

				In Gläsern mit Eis servieren und sofort trinken.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Antibakteriell. Anti-Aging.

				Die Karotten liefern eine gute Dosis lebenswichtiger Kalorien, sowie die notwendigen Ballaststoffe.

				Der Lauch, der reich an schwefelhaltigen Elementen wie Allicin ist, steuert antibakterielle Eigenschaften bei.

				Dieser Saft ist ein natürliches Antibiotikum, verstärkt mit Energie, um das Immunsystem wiederherzustellen.

				VERDAUUNGSYSTEM: Verbessert die Darmtätigkeit und verhindert Anomalien wie Faulungsprozesse im Darm,  Blähungen und Durchfall.

				ABWEHRKRÄFTE: Das darin enthaltene Selenium stärkt unsere Abwehrkräfte und schützt gegen ansteckende Krankheiten.
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				ABWEHRKRÄFTE IM HERBST

				SAFT AUS APFELSINEN UND ERDBEEREN

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				2 große Apfelsinen

				175 g Erdbeeren

				250 ml Wasser

				Eiswürfel

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Apfelsinen schälen und die Stücke vereinzeln.

				Erdbeeren gut waschen und dann die  Stängel  entfernen

				Apfelsinen zusammen mit den Erdbeeren mixen.

				Das Wasser dazugeben, gut mischen und in Gläsern mit Eis nach Geschmack servieren.

				Eine andere Variante ist, die Erdbeeren und das Wasser mit 500 g klein geschnittenem Wassermelonenfleisch zu ersetzen.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Vorbeugend gegen winterliche Erkältungen. Antioxidans.

				VITAMINE: Hier haben wir zwei Zutaten, die sich mit ihrem hohen Gehalt an Vitamin A, B1, B2, B5, B6, B9 und C, sowie Mineralstoffen gegenseitig potenzieren.

				Man kann diesen Saft verwenden, um den Organismus zu mineralisieren, Giftstoffe auszuscheiden und das Blut zu reinigen.

				Eine gute Art und Weise, um die Abwehrkräfte wiederzugewinnen, nachdem man Krankheiten durchgemacht hat, ist, diesen Saft 4 Mal pro Woche (vier Tage hintereinander) zu sich zu nehmen, dann drei Tage Pause zu machen und in der nächsten Woche diese Routine wieder aufzunehmen – zwei Monate lang.
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				TAGTÄGLICHE GESUNDHEIT

				GEMÜSESAFT

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				1 Karotte

				½ grüne Paprika

				¼ Zwiebel

				1 kleine Tomate

				1  Stängel  Sellerie

				25 g Spinat

				75 g Gurke

				Salz, Pfeffer und Eiswürfel

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Tomate waschen und vierteln. Karotte waschen und die Enden abschneiden. Paprika waschen und Samen entfernen. Zwiebel zerkleinern. Selleriestängel säubern, Spinat und Gurke waschen.

				Alles Gemüse in der Maschine entsaften, mit Salz und Pfeffer nach Geschmack würzen.

				In Gläsern mit Eis servieren und mit Gurken- und Karottenscheiben dekorieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Entgiftend. Antioxidativ. Beugt allen Arten von Krankheiten vor.

				Der Saft wird empfohlen für jeden Tag der Woche.

				Die dadurch gelieferte Vitaminzufuhr macht ihn zum König der gesunden Ernährung.

				Seine Eigenschaften sind wie eine Melodie für unseren Körper, der sich für die ihm zugeführten Nahrungselemente mit Gesundheit bedankt.
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				SÜSSE PAPRIKA

				SAFT AUS PAPRIKA UND APFELSINE

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				½ rote Paprika

				½ orange Paprika

				½ gelbe Paprika

				1 EL Pfefferminzblätter

				1 Apfelsine

				1 Apfelsinenscheibe zum Dekorieren

				Eiswürfel

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Paprikas waschen und die Samen entfernen

				Die Apfelsine schälen und die Stücke vereinzeln.

				Die Paprikas zusammen mit der Apfelsine mixen.

				In Gläsern mit Eis servieren und mit den Pfefferminzblättern und je einer Apfelsinenscheibe dekorieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Antioxidativ. Entgiftend.

				Die Paprikas, vor allem die reifen roten Paprikas, sind eine ausgezeichnete Vitamin C-Quelle, noch mehr als die Zitrusfrüchte; nach der Acerola (Malpighia glabra L) oder Hagebutte (Rosa canina) ist dies weltweit die Pflanze mit dem höchsten Vitamin C-Gehalt; daher ist sie ein wichtiges Nahrungsmittel für alle, die eine entgiftende Diät suchen.

				Die Apfelsine trägt Geschmack und Farbe bei und erhöht noch die Vitamin C-Dosis.
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				HEILENDE BALLASTSTOFFE

				SAFT AUS APFEL, PAPRIKA UND SPINAT

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				2 grüne Äpfel

				½ gelbe Paprika

				125 g Spinat

				1 Prise Zimt

				1 Zimtstange zum Dekorieren

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Gemüse gut waschen, die Äpfel in vier teilen und bei der Paprika die Samen entfernen.

				Die Äpfel, die Paprika, den Spinat und die Prise Zimt mixen.

				Zum Servieren mit der zerkleinerten Zimtstange dekorieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Heilend. Wundheilend. Antioxydierend.

				Dieser Saft hilft, Wunden zu heilen und eine allgemeine Schwäche des Organismus zu verhüten, bei schwachem Haar und blutenden Mundschleimhäuten.

				Verstärkt die Abwehrkräfte merklich.

				Das Licopen, das der Saft enthält, zusammen mit dem Vitamin C, machen ihn zu einem Entgifter und Antioxidativ, das fähig ist, den Körper zu entgiften und ihn von dem negativen Einfluss freier Radikale zu befreien.
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				WIEDERHERSTELLUNG DES ORGANISMUS


				SAFT AUS SALAT, ANANAS, TRAUBEN UND SELLERIE

			

			
				für  2 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				½ reife Ananas

				125 g Salat

				2  Stängel  Sellerie

				250 g Trauben

				Eiswürfel

				Chicoréeblätter zum Dekorieren

			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Ananas schälen und schneiden. Salat, Sellerie und Trauben waschen.

				Alle Zutaten mixen.

				In Gläsern mit Eis servieren und mit einem Chicoréeblatt dekorieren.

			

			
				


				EIGENSCHAFTEN


				Analgetikum. Diuretikum. Antitussivum.

				VERDAUUNGSSYSTEM: Fördert die Verdauung und schützt den Magen.

				HERZKREISLAUFSYSTEM: Beugt Arteriosklerose vor und vermindert das Cholesterin-Niveau.

				ATMUNGSSYSTEM: Das Trinken dieses Saftes beugt Asthma-Anfällen und bronchialen Spasmen vor. Hilft Husten zu bekämpfen.

				SCHMERZ: Hilft Schmerzen zu erleichtern, die von Prellungen, Beulen oder Verstauchungen herrühren.
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				Großmutters Ratschläge 

			

			
				Frisches Gemüse – Leben und Gesundheit

			

			
				Häufig werfen wir Essen weg, weil es schlecht geworden ist, aber das ist eine Frage der Organisation, und mit ein paar Tricks kann man erreichen, dass es länger hält. Kühlschrank: Stellen Sie sicher, dass Ihr Kühlschrank auf die richtige Temperatur eingestellt ist. Normalerweise empfiehlt sich eine Temperatur zwischen 3,5˚ und 5˚C, damit das Essen frisch bleibt ohne zu gefrieren.

			

			
				Organisation: Nicht alle Früchte und Gemüse können gemeinsam aufbewahrt werden. Äpfel und andere Früchte produzieren Äthylengas, das dazu führt, dass die Früchte und Gemüse schneller reifen und vor der Zeit verderben.

			

			
				Temperatur: Stellen Sie fest, welche Früchte und Gemüse bei Zimmertemperatur aufbewahrt werden sollen. Wir haben die Angewohnheit, die meisten Früchte und Gemüse im Kühlschrank aufzubewahren, aber die Kälte kann einigen Gemüsen schaden, wie z.B. Tomaten, Kürbissen und Apfelsinen.
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				BESONDERE MOMENTE

				DREI NATÜRLICHE REZEPTE ZUM 

				GEMEINSAMEN GENUSS MIT FREUNDEN 
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				GRÜN UND ORANGE

				COCKTAIL AUS MANDARINEN UND BASILIKUM

			

			
				für  4 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				16 Mandarinen

				Frische Basilikumblätter

				


			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Die Mandarinen gut waschen, nur die Hälfte der Mandarinen schälen und in Segmente teilen.

				Die Mandarinen in den Mixer geben und bei hoher Geschwindigkeit mixen, bis eine Creme entsteht. Die Creme entsteht dadurch, dass ein Teil der Schalen darin enthalten sind.

				Die Basilikumblätter der Creme hinzufügen.

				Sehr kalt in niedrigen Gläsern servieren.
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				EXOTISCHES MAZEDONIEN

				FRUCHT-COCKTAIL

			

			
				für  6 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				2 Äpfel

				1/2 kg frische Ananas

				1/2 kg Apfelsinen

				50 g Trauben

				2 EL Honig

				1/2 Zimtstange

				Grüne Minze

				Wasser

				Mineralwasser

				Eis

				


				


				


				


			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Trauben, Ananas und Apfelsinen schälen, die Samen entfernen und kleinschneiden.

				Die Äpfel gut waschen, in Stücke schneiden und das Kerngehäuse entfernen.

				Alle Früchte mixen und den Saft in eine breite Kanne gießen.

				Man misst den so erhaltenen Saft und fügt dieser Menge eine gleiche Menge Wasser und Mineralwasser hinzu (wenn wir z.B. 1 Liter Saft haben, fügen wir ½ l Wasser und ½ l Mineralwasser hinzu).

				Dieser Zubereitung fügt man den Zimt, den Honig, ein Zweiglein grüne Minze und Eis nach Geschmack hinzu.

				Alles mit einem Holzlöffel gut mischen, bis der Honig vollständig aufgelöst ist.

				Sehr kalt servieren, mit ein paar Minzeblättern als Dekoration.

			

			
				



			

	






			

			
				[image: 30coctel san francisco copy.jpg]
			

			
				SAN FRANCISCO

				COCKTAIL AUS ZITRUSFRÜCHTEN

			

			
				für  4 Gläser Saft

			

			
				ZUTATEN


				1 Apfel

				1 Apfelsine

				1 Zitrone

				1 Pfirsich

				3 Scheiben Ananas aus der Dose

				Granatapfelsaft

				Eis

				


				


				


			

			
				


				ZUBEREITUNG


				Den Apfel waschen, das Kerngehäuse entfernen und in Scheiben schneiden.

				Die Apfelsine und die Zitrone schälen und die Samen entfernen.

				Den Pfirsich schälen und entsteinen.

				Ananas, Apfelsine, Zitrone und Pfirsich in Stücke schneiden.

				Alle Früchte mixen, den Saft in eine Kanne gießen, ein paar Tropfen Granatapfelsaft dazugeben, sowie Eis nach Geschmack. Die Zubereitung mit einem Holzlöffel umrühren.

				Sehr kalt in einem hohen Glas oder Kelch servieren.

				


				


			

			
				



			

	






			

			
				7 gute Ratschläge um die besten Säfte zuzubereiten

			

			
				Um guten natürlichen Saft zuzubereiten und seine Nährstoffe so gut wie möglich zu nützen, müssen wir einige Empfehlungen beachten.

			

			
				1 Das Rohmaterial ist idealerweise ökologischen Ursprungs. Es ist nicht immer möglich, diese ökologischen Zutaten zu erhalten, aber wir können frische Früchte und Gemüse aussuchen, wenn möglich, der Jahreszeit entsprechend, an der Pflanze gereift, mit intensiven Farben und spürbarem Duft.

				


				2  Immer versuchen, die Zutaten im Kühlschrank aufzubewahren, damit sie ihre Eigenschaften beibehalten.

				


				3 Die Zutaten nur mit kaltem Wasser waschen, ohne sie einzuweichen.

				


				4 Wenn eine der Zutaten geschält werden muss, ist es ideal, dies unmittelbar vor dem Verarbeiten zu tun, um Oxydationsprozesse zu verhindern, bei denen die Nährstoffe teilweise verloren gehen können.

				


			

			
				5 Man braucht den natürlichen Fruchtsäften weder Zucker noch Salz hinzuzufügen, aber wenn Sie es doch tun, dann verwenden Sie Meersalz bzw. braunen Rohzucker.

				


				6 Wenn der Saft zubereitet ist, sollte er so schnell wie möglich getrunken werden, denn sobald die Zutaten verarbeitet sind, fangen sie an, ihre Eigenschaften zu verlieren.

				


				7  Und wenn Sie schließlich Lust darauf haben oder Ihre Kinder überraschen möchten, dann können Sie einen Teil des erhaltenen Saftes gefrieren lassen, vielleicht sogar in lustigen Förmchen, die sicherlich jedes Kind in Versuchung führt.
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				Dieses elektronische Buch ist erstellt worden, um spezifische Informationen über das entsprechende Thema zu liefern. Wir haben uns bemüht, die gesamte Information, die in dem Buch enthalten ist, nachzuprüfen, jedoch weder der Autor noch der Verleger sind verantwortlich für Irrtümer, Weglassungen oder unkorrekte Interpretationen, die entstehen können.

				Die in diesem Material enthaltene Information unterliegt den Orts-, Landes-, Bundes- und internationalen Gesetzen. Der Leser wird gebeten, einen autorisierten Fachmann zu befragen über die legalen, finanziellen und sonstigen professionellen Dienste.

				Der Leser dieses Material ist verantwortlich dafür, wie er diese Information verwendet.

				Der Autor und der Herausgeber übernehmen keinerlei Verantwortung oder Verpflichtung in Bezug auf die Verwendung oder den Missbrauch der in diesem Material enthaltenen Information.
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