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Entsafter

100 leckere Saft Rezepte für die Saftpresse. Vital, schlank und fit mit Ideen für´s Saftfasten.

 

Gema R. Häuser


[image: Ein Bild, das Essen, verschieden, Gemüse, Foto enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Einleitung

Entsafter

Rohkost ist wichtiger Bestandteil einer gesunden Ernährung. Durchs Kochen werden lebende Enzyme und wichtige Nährstoffe aus den Früchten bzw. dem Gemüse abgetötet. Gesundheitsexperten und Ernährungswissenschaftler betonen immer wieder, wie wichtig der Verzehr von Rohkost für die Gesundheit ist. Um wirklich alles aus den Früchten herauszuholen, muss der Saft von den Fasern befreit werden. Genau dies macht ein Entsafter. Durch das Auspressen der Früchte entsteht ein hochkonzentrierter Saft, der extrem viele Vitamine und Nährstoffe der ursprünglichen Frucht enthält. Der hochkonzentrierte Drink dient zum einen der Krankheitsprävention, zum anderen verbessert er die eigene Gesundheit. Die positiven Effekte auf den Organismus sind zahlreich und äußern sich in mehr Energie, einer besseren Verdauung, einem gestärkten Immunsystem, einer höheren Knochendichte, einem besseren Schlaf, einer erhöhten Gehirnleistung, weniger Stress und weniger Cholesterin. Viele Gemüse- und Früchtesorten können die Abfallstoffe anderer verarbeiteter Lebensmittel verringern. Daher zählen Säfte als Grundbestandteil einer gesunden Ernährung und werden oftmals in Entgiftungstherapien verwendet. Eine gesunde Ernährung erhöht die Lebensqualität und verlängert die Lebenserwartung.

Was kann alles entsaftet werden?

Fast jedes Gemüse und so ziemlich alle Früchte können entsaftet werden. Sorten mit einer harten Schale sollten vorher geschält werden. Schon an den Farben erkennt man, was von dem Drink zu erwarten ist. Anhand der Färbung sind gewisse Inhaltsstoffe der Natur zu erkennen.



Die Farbe Orange
 ergibt sich beispielsweise aus Karotten, Orangen, Kürbissen oder Süßkartoffeln.

Orangefarbene Nahrungsmittel sind eine hervorragende Quelle von B-Vitaminen, Beta-Carotine, Magnesium, Calcium, Folsäure, Vitamin C und Kalium.

Eine gelbe Färbung
 ergibt sich bei der Verarbeitung von Ananas, gelben Paprika, Zitronen oder bestimmten Apfelsorten. Gelb deutet auf B-Vitamine, Beta-Carotine, Folsäure und die Vitamine A und C hin.

Eine rote Färbung
 erhalten die Drinks beim Entsaften von Tomaten, Kirschen, Rote Bete, Granatäpfeln oder Cranberries. Rotes Gemüse und rote Früchte enthalten Calcium, Folsäure, Mangan, Kalium, Lycopin, Vitamin C und Betalaine.

Die Farbe Lila
 ergibt sich beim Entsaften von Blaubeeren, Rotkohl, Kohlrüben, Auberginen oder Pflaumen. Lila ist ein Zeichen für Vitamin C, Ellagsäure, Lutein, Resveratrol, Quercetin und Flavonoide.


Grün
 erhält man beim Auspressen von Eisbergsalat, Spinat, Brokkoli, Kohl, grünen Äpfeln, Limetten oder Weintrauben und ist eine besonders gesunde Färbung. Diese Drinks enthalten B-Vitamine, Beta-Carotine, Calcium, Folsäure, Eisen, Vitamin C, Lutein und viele weitere Nährstoffe.

Eine weiße Färbung
 entsteht beim Entsaften von Zwiebeln, Ingwer, Blumenkohl, Fenchel und weißen Gurken. Weiß kann für Kalium, Proteine, Vitamin C, Beta-Glucan, Lignan und Flavonoide stehen.

Beim Thema Entsafter treten häufig Irrtümer auf. Einer davon lautet: „Mixer und Entsafter machen genau das Gleiche.“ Dabei funktionieren Mixer und Entsafter auf komplett verschiedene Art und Weise. Mixer pulverisieren die Zutaten zu einer dicken und klebrigen Flüssigkeit. Dabei werden die lebenden Enzyme der Rohkost und wertvolle Nährstoffe zerstört. Beim Entsaften werden die Fasern aus den Lebensmitteln entfernt. Ballaststoffe spielen zwar eine wesentliche Rolle für eine langfristige und gesunde Ernährung, allerdings verhindern sie aber auch die Aufnahme von gesunden Stoffen in den Verdauungsprozess. Durch das Entsaften wird gewährleistet, dass konzentrierte Enzyme und Nährstoffe in den Körper gelangen. Es kann ganz einfach in eine gesunde und ausgewogene Ernährung eingebaut werden. Dem Vorurteil, dass in den Säften zu viel Zucker enthalten ist, kann auch widersprochen werden. Beim Entsaften zuhause werden weder Sirup noch Zucker hinzugegeben. Die leckeren und gesunden Drinks können zu jeder Tageszeit eingenommen werden. Zum Frühstück empfiehlt sich ein reinigender Saft aus Orangen, Karotten oder Ingwer. Zum Mittags- oder Abendessen kann ein nährstoffhaltiger grüner Saft genossen werden.

Bei der Auswahl eines Entsafters sollten einige Kriterien bedacht werden. Dazu zählen beispielsweise: Art der Rohkost, die Menge der zuzubereitenden Drinks, Reinigung, Langlebigkeit, Bedienfreundlichkeit, Arbeitsleistung und natürlich die Anschaffungskosten. Grundsätzlich unterscheidet man zwischen Kaltentsafter und Zentrifugalentsafter. Kaltentsafter bieten eine größere Flexibilität als Zentrifugalentsafter. Sie laufen deutlich leiser, verbrauchen deutlich weniger Strom und sind leicht zu reinigen. Die Saftqualität ist beim Kaltentsafter besser als beim Zentrifugalentsafter. Sie produzieren mehr Saft mit einer höheren Güte und müssen nicht so oft gereinigt werden wie Zentrifugalentsafter. Kaltentsafter gehen problemlos mit schwierigen Zutaten wie Blättern oder Gräsern um.

Die Anschaffungskosten sind zwar höher als beim Zentrifugalentsafter, aber durch die Gewinnung von 35 % mehr Saft aus der Rohkost machen sich diese Geräte langfristig schnell bezahlt. Durch das Arbeiten mit geringer Geschwindigkeit entsteht beim Kaltentsafter nur niedrige Reibungswärme. So entsteht ein kalt gepresstes und somit lebendes Getränk. Die Pressschnecke dreht sich langsam und hat dadurch einen ähnlichen Effekt wie das Kauen beim Menschen. Die lebenden Enzyme der Zellen pflanzlicher Nahrungsmittel werden durch die geringe Geschwindigkeit nicht getötet. Ein weiterer Vorteil des Kaltentsafters ist, dass die gepressten Säfte länger aufbewahrt werden können. Da beim Kaltentsafter nur eine niedrige Reibungswärme entsteht, bauen sich das Gemüse und die Früchte biologisch nicht so schnell ab. Die Enzyme sterben ab einer Temperatur von ca. 50 Grad Celsius ab.

Ein Zentrifugalentsafter arbeitet mit schnellen Klingen, wodurch viel Hitze erzeugt wird. Dadurch sterben die Enzyme der Zutaten ab und die Säfte verlieren wertvolle Nährstoffe. Drinks, die bei niedrigen Temperaturen hergestellt werden, enthalten bis zu 60 % mehr Nährstoffe wie z. B. lebende Enzyme, Vitamine und Nährstoffe.
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Apfelsaft mit Ananas und Spinat


Zutaten für 500 ml:


3 Äpfel

1/4 Ananas

1 Handvoll Spinat

1 Limette, gepresst

1 kleines Stück Ingwer

1/2 Gurke

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
308 kcal


	
66 g


	
3 g


	
3 g








Zubereitung:


Äpfel, Ananas und Ingwer schälen und in kleine Stücke schneiden und mit dem Spinat in den Entsafter geben. Die Limette mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Apfel- Selleriesaft mit Spargel


Zutaten für 500 ml:


4 Äpfel

12 Stangen Sellerie

20 Stangen Spargel

2 Salatgurken

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
580 kcal


	
103 g


	
5 g


	
28 g








Zubereitung:


Alle Teile waschen, schälen, in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben.


Apfel- Selleriesaft mit Grünkohl


Zutaten für 500 ml:


4 Äpfel, 1 Zitrone gepresst

12 Stangen Sellerie

15 Blätter Grünkohl

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
439 kcal


	
86 g


	
3 g


	
14 g








Zubereitung:


Die Äpfel und den Sellerie schälen und in kleine Stücke schneiden und mit dem Grünkohl in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


[image: Ein Bild, das drinnen, rot, sitzend, Tisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Apfelsaft mit versch. Gemüse


Zutaten für 500 ml:


4 Äpfel, 1 kleine Rote Beete

4 Stangen Sellerie, 2 Handvoll Spinat

2 Tassen Brokkoli

1 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
619 kcal


	
114 g


	
8 g


	
19 g








Zubereitung:


Die Äpfel, den Sellerie und die Rote Beete in kleine Stücke schneiden und mit dem Spinat und den Brokkoli in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Apfel- Selleriesaft mit Spinat


Zutaten für 500 ml:


4 Äpfel, 15 Stangen Sellerie

2 Bund Koriander, 2 Bund Spinat

1/2 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
467 kcal


	
90 g


	
4 g


	
15 g








Zubereitung:


Die Äpfel schälen und in kleine Stücke schneiden, den Sellerie kleinschneiden und mit dem Spinat und dem Koriander in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Apfel- Selleriesaft mit Salat


Zutaten für 500 ml:


4 Äpfel

6 Salatköpfe

12 Stangen Sellerie

½ Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
535 kcal


	
95 g


	
5 g


	
25 g








Zubereitung:


Die Äpfel, den Sellerie und die Salatköpfe in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Apfel- Karottensaft mit Fenchel


Zutaten für 500 ml:


2 Äpfel

6 Karotten

1/2 Fenchelknolle

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
380 kcal


	
78 g


	
2 g


	
10 g







Zubereitung:

Die Äpfel, Karotten und den Fenchel schälen und in kleine Stücke schneiden und anschließend in den Entsafter geben.


[image: Ein Bild, das Karotte enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Apfel- Karottensaft mit Aubergine

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel

2 Aubergine

6 Karotten

2 Stange Sellerie  

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
577 kcal


	
120 g


	
3 g


	
15 g







Zubereitung:

Äpfel und Karotten schälen und mit den Auberginen und Sellerie in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben.


Apfel- Selleriesaft mit Spinat

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel

15 Stangen Sellerie

2 Bund Spinat

1/2 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
452 kcal


	
86 g


	
3 g


	
14 g







Zubereitung:

Die Äpfel schälen, mit dem Sellerie in kleine Stücke schneiden und zusammen mit dem Spinat in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Apfel- Selleriesaft mit Fenchel

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel, 12 Stangen Sellerie

2 Fenchelknollen

2 Bund Koriander, 1 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
516 kcal


	
96 g


	
4 g


	
21 g







Zubereitung:

Die Äpfel und den Fenchel schälen und in kleine Stücke schneiden. Den Sellerie kleinschneiden und den Koriander hacken. Alles in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Apfel- Karottensaft mit Süßkartoffel

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel

4 Karotten

2 Süßkartoffeln

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
971 kcal


	
213 g


	
5 g


	
14 g







Zubereitung:

Alle Zutaten schälen und in kleine Stücke schneiden und alles zusammen in den Entsafter geben.


[image: Ein Bild, das drinnen, orange, Obst, Tisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Apfel- Selleriesaft mit Gurke

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel, 2 Salatgurken

3 cm Ingwerwurzel, 15 Stangen Sellerie

1 Zitrone gepresst

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
501 kcal


	
96 g


	
4 g


	
18 g







Zubereitung:

Die Äpfel, die Gurken und den Ingwer schälen und mit dem Sellerie in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Apfel- Selleriesaft mit Paprika

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel

12 Stangen Sellerie

6 Paprika

2 Zitronenscheiben mit Schale

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
750 kcal


	
143 g


	
7 g


	
24 g







Zubereitung:

Die Äpfel schälen und mit dem Sellerie und der Paprika in kleine Stücke schneiden und mit den Zitronenscheiben in den Entsafter geben.

 


Apfel- Selleriesaft mit Gemüse

Zutaten für 500 ml:

2 Äpfel, 4 Stangen Sellerie

4 Grünkohlblätter, 2 große Handvoll Spinatblätter

2 Rote Beeten

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
348 kcal


	
67 g


	
2 g


	
13 g







Zubereitung:

Die Äpfel, den Sellerie und die Rote Beete in kleine Stücke schneiden und mit dem Spinat und dem Grünkohl in den Entsafter geben.

 


Apfelsaft mit Fenchel und Rote Beete

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel

2 Fenchelknollen

2 Rote Beete mit Grünzeug

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
470 kcal


	
97 g


	
2 g


	
13 g







Zubereitung:

Alle Zutaten schälen und in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben und sofort genießen.

 


[image: Ein Bild, das Tisch, sitzend, Essen, Glas enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Apfelsaft mit Spinat und Koriander

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel

2 Bund Spinat

1 Bund Koriander

1 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
305 kcal


	
68 g


	
2 g


	
3 g







Zubereitung:

Die Äpfel  schälen und in kleine Stücke schneiden. Den Spinat und den Koriander kleinzupfen und alles zusammen in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 



Apfel- Ananassaft mit Melone



Zutaten für 500 ml

2 Äpfel

1/4 Ananas

1/4 Wassermelone

1 große Tomate

1 Handvoll Basilikum

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
261 kcal


	
57 g


	
1 g


	
4 g







Zubereitung:

Äpfel, Ananas und Wassermelone schälen, mit der Tomate in kleine Stücke schneiden und zusammen mit dem Basilikum in den Entsafter geben.

 


Apfel- Selleriesaft mit Grünkohl

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel, 12 Stangen Sellerie

20 Blätter Grünkohl

1/2 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
526 kcal


	
91 g


	
5 g


	
25 g







Zubereitung:

Die Äpfel schälen und mit dem Sellerie und dem Grünkohl in kleine Stücke schneiden. Alles in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Apfel- Ananassaft mit Spinat

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel

1 kleine Ananas

2 Bund Spinat

1/2 Zitrone gepresst

Nährwertangaben









	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
550 kcal


	
125 g


	
2 g


	
5 g







Zubereitung:

Äpfel und Ananas schälen, in kleine Stücke schneiden und mit dem Spinat in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


 


[image: Ein Bild, das orange, Zitrus, Tisch, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Apfel- Orangensaft mit Grapefruit

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel

4 Orangen

2 Grapefruits

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
671 kcal


	
146 g


	
3 g


	
11 g







Zubereitung:

Die Äpfel schälen und in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Orangen und Grapefruits mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Apfel- Fenchelsaft mit Kresse und Ingwer

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel

2 Fenchel

1 Bund Kresse

1/2 Zitrone gepresst

5cm Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
374 kcal


	
75 g


	
3 g


	
11 g







Zubereitung:

Den Fenchel waschen und in kleine Stücke schneiden. Die Äpfel und den Ingwer schälen und kleinschneiden und in den Entsafter geben. Die Kresse dazuschneiden. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Apfel- Selleriesaft mit Gurke

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel

15 Stangen Sellerie

2 Salatgurken

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
486 kcal


	
93 g


	
4 g


	
17 g







Zubereitung:

Die Gurken und Äpfel schälen und mit dem Sellerie in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben.


Apfel- Fenchelsaft mit Kresse


Zutaten für 500 ml
:

4 Äpfel

2 Fenchelknollen

2 Bund Kresse

1/2 Zitrone gepresst

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
388 kcal


	
75 g


	
3 g


	
13 g







Zubereitung:

Äpfel und Fenchel schälen, in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Kresse dazu schneiden. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


[image: Ein Bild, das drinnen, rot, sitzend, Tisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Apfel- Kirschsaft mit Blaubeeren


Zutaten für 500 ml
:

4 Äpfel

4 Tassen Blaubeeren 

500 g Kirschen

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
749 kcal


	
164 g


	
4 g


	
9 g







Zubereitung:

Die Kirschen waschen und entkernen, die Äpfel schälen und in kleine Stücke schneiden und mit den Blaubeeren in den Entsafter geben.


Apfel- Selleriesaft mit Brokkoli


Zutaten für 500 ml
:

2 Äpfel

4 Brokkoliköpfe

4 Stangen Sellerie

2 Zitronen gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
562 kcal


	
76 g


	
4 g


	
51 g







Zubereitung:

Die Äpfel schälen und mit den Brokkoliköpfen und dem Sellerie in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben. Die Zitronen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Obstsaft mit Süßkartoffel


Zutaten für 500 ml
:

2 Äpfel, 2 Orangen

2 harte Birnen

2 Grapefruits

2 Süßkartoffeln

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
986 kcal


	
214 g


	
5 g


	
15 g







Zubereitung:

Die Äpfel, Birnen und Süßkartoffeln schälen und in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben. Die Orangen und Grapefruits mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 



[image: Ein Bild, das Essen, Obst, Teller, Tisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Apfel- Karottensaft mit Orange und Ingwer


Zutaten für 500 ml
:

4 Äpfel

4 Karotten

2 Orangen

4 Knoblauchzehen

5 cm einer Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
590 kcal


	
128 g


	
3 g


	
10 g







Zubereitung:

Alle Teile außer die Orange waschen, schälen und in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben. Die Orangen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Apfelsaft mit Cranberries


Zutaten für 500 ml
:

4 Äpfel

2 Tassen Cranberries

1 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
610 kcal


	
142 g


	
2 g


	
2 g







Zubereitung:

Die Äpfel schälen, in kleine Stücke schneiden und mit den Cranberries in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Apfel- Karotten- Selleriesaft mit Gurke


Zutaten für 500 ml
:

4 Äpfel

2 große Salatgurken

4 Karotten

2 Stangen Sellerie

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
506 kcal


	
105 g


	
3 g


	
13 g







Zubereitung:

Die Äpfel, die Karotten und die Gurken schälen und mit dem Sellerie in kleine Stücke schneiden. Danach in den Entsafter geben.




[image: Ein Bild, das drinnen, orange, Obst, Tisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Apfelsaft mit Fenchel und Kresse

Zutaten für 500 ml

4 Äpfel

2 Fenchel

1 Bund Kresse, 1 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
374 kcal


	
75 g


	
3 g


	
11 g







Zubereitung:

Die Äpfel und den Fenchel schälen und in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben und die Kresse dazu schneiden. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Apfelsaft mit Spinat und Gurke


Zutaten für 500 ml
:

4 Äpfel

2 Salatgurken

2 Bund Spinat

1/2 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
386 kcal


	
76 g


	
5 g


	
8 g







Zubereitung:

Die Äpfel und Gurken schälen, in kleine Stücke schneiden und mit dem Spinat in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Apfel- Selleriesaft mit Grünkohl und Ingwer


Zutaten für 500 ml
:

4 Äpfel

12 Stangen Sellerie, 15 Blätter Grünkohl

1/2 Zitrone gepresst, 5 cm Ingwerwurzel

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
612 kcal


	
99 g


	
8 g


	
34 g







Zubereitung:

Die Äpfel und den Ingwer schälen und mit dem Sellerie und dem Grünkohl in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Apfelsaft mit Grünkohl und Fenchel


Zutaten für 500 ml
:

4 Äpfel

2 Fenchelknollen

15 Blätter Grünkohl

1/2 Zitrone gepresst

5cm Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
541 kcal


	
87 g


	
7 g


	
30 g







Zubereitung:

Die Äpfel, den Fenchel und den Ingwer schälen und mit dem Grünkohl in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 



Karottenpower



Karotten- Apfelsaft mit Orange


Zutaten für 500 ml
:

3 Karotten

2 Äpfel, 2 Orangen

1 kleines Stück Ingwer, 1 Handvoll Basilikum

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
400 kcal


	
85 g


	
2 g


	
9 g







Zubereitung:

Die Äpfel, Karotten und den Ingwer schälen, in kleine Stücke schneiden und mit dem Basilikum in den Entsafter geben. Die Orangen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Karotten- Selleriesaft


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten, 12 Stangen Sellerie

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
271 kcal


	
47 g


	
3 g


	
14 g







Zubereitung:

Die Karotten schälen und mit dem Sellerie in kleine Stücke schneiden und danach in den Entsafter geben und sofort genießen.

 


Karotten- Selleriesaft mit Brokkoli und Gurke


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten

4 Stangen Sellerie

1 Salatgurke, 2 Tassen Brokkoli

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
230 kcal


	
40 g


	
2 g


	
12 g







Zubereitung:

Die Karotten und die Gurke schälen und mit dem Sellerie und dem Brokkoli in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben.


[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Tisch, Sellerie enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Karotten- Apfelsaft mit Sellerie und Gurke


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten, 4 Äpfel

1/2 Salatgurke

2 Stangen Sellerie

3cm Ingwerwurzel

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
455 kcal


	
98 g


	
2 g


	
8 g







Zubereitung:

Alle Zutaten schälen und in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben.


Karottensaft mit Spinat und Ingwer


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten

2 Bund Spinat

5cm Ingwerwurzel

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
207 kcal


	
34 g


	
4 g


	
7 g







Zubereitung:

Die Karotten und den Ingwer schälen und in kleine Stücke schneiden und zusammen mit dem Spinat in den Entsafter geben.

 


Karottensaft mit Lotuswurzel und Yambohnen


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten

2x 15 cm Lotuswurzel

2 Yambohnen

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
344 kcal


	
74 g


	
1 g


	
8 g







Zubereitung:

Die Karotten und die Lotuswurzeln schälen und in kleine Stücke schneiden und zusammen mit den Yambohnen in den Entsafter geben.




[image: Ein Bild, das Karotte enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Karotten- Apfelsaft mit Fenchel und Kresse


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten

4 grüne Äpfel

2 Fenchelknollen

2 Bund Kresse

1/2 Zitrone gepresst

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
508 kcal


	
102 g


	
3 g


	
14 g







Zubereitung:

Äpfel, Karotten und Fenchelknollen schälen, in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben und dann die Kresse dazuschneiden. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Karotten- Fenchelsaft mit Rote Beete und Ingwer


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten, 2 Fenchelknollen

2 mittelgroße Rote Beeten

1 Zitronenscheibe mit Schale

1 daumengroßes Stück Ingwerwurzel

Nährwertangaben









	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
333 kcal


	
62 g


	
2 g


	
15 g







Zubereitung:

Alle Zutaten schälen, in kleine Stücke schneiden und mit der Zitronenscheibe in den Entsafter geben.

 


Karotten- Orangensaft mit Apfel und Ingwer


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten

4 Orangen, 2 Äpfel

2 kleine Stückchen Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
522 kcal


	
111 g


	
3 g


	
11 g







Zubereitung:

Karotten, Äpfel und Ingwer schälen und in kleine Stücke schneiden. Danach in den Entsafter geben. Die Orangen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Karotten- Apfelsaft mit Gurke


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten

2 grüne Äpfel

1 große Salatgurke

1 Zitrone gepresst

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
321 kcal


	
66 g


	
2 g


	
8 g







Zubereitung:

Alle Zutaten schälen und in kleine Stücke schneiden. Danach in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen und sofort genießen.

 


[image: Ein Bild, das drinnen, rot, sitzend, Tisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Karotten- Apfelsaft mit Sellerie


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten

2 großer Bund Petersilie

2 Äpfel

2 Stange Sellerie

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
331 kcal


	
68 g


	
2 g


	
9 g







Zubereitung:

Karotten und Äpfel schälen und mit dem Sellerie und der Petersilie in kleine Stücke schneiden. Danach in den Entsafter geben.


Karotten- Apfelsaft mit Sellerie und Paprika


Zutaten für 500 ml
:

6 Karotten

2 Apfel

1 Zitrone gepresst

4 Stangen Sellerie

1 roten Paprika

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
457 kcal


	
92 g


	
3 g


	
13 g







Zubereitung:

Karotten und Äpfel schälen und mit dem Sellerie und der Paprika in kleine Stücke schneiden. Danach in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen und sofort genießen.

 


Karotten- Apfelsaft mit Grünkohl


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten, 4 grüne Äpfel

15 Blätter Grünkohl

2 Zitronenscheiben mit Schale

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
563 kcal


	
103 g


	
5 g


	
23 g







Zubereitung:

Karotten und Äpfel schälen und mit dem Grünkohl in kleine Stücke schneiden. Mit den Zitronenscheiben in den Entsafter geben.


Karotten- Apfelsaft mit Brokkoli und Paprika


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten

4 rote Paprika

2 Äpfel

2 Brokkoliröschen

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
515 kcal


	
101 g


	
5 g


	
14 g







Zubereitung:

Karotten und Äpfel schälen und mit den Brokkoliröschen und der Paprika in kleine Stücke schneiden. Danach in den Entsafter geben.


[image: Ein Bild, das Obst, Tisch, Essen, Orangen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Karotten- Aprikosensaft mit Melone


Zutaten für 500 ml
:

6 Karotten

6 Aprikosen

1 Canteloupe Melone 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
486 kcal


	
103 g


	
2 g


	
11 g







Zubereitung:

Karotten und Melone schälen und mit den Aprikosen in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben.


Karotten- Apfelsaft mit Sellerie und Grünkohl


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten

4 Äpfel

15 Stangen Sellerie

1/2 Grünkohlkopf

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
656 kcal


	
121 g


	
6 g


	
27 g







Zubereitung:

Karotten und Äpfel schälen und mit dem Grünkohl und dem Sellerie in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben.


Karottensaft mit Süßkartoffel und Yambohnen


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten

2 Süßkartoffeln

2 Yambohnen

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
697 kcal


	
149 g


	
4 g


	
12 g







Zubereitung:

Karotten und Süßkartoffeln schälen und in kleine Stücke schneiden und mit den Yambohnen in den Entsafter geben.


Karotten- Apfelsaft mit Kresse


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten

4 Äpfel

2 Bund Kresse

1/2 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
460 kcal


	
95 g


	
3 g


	
10 g







Zubereitung:

Karotten und Äpfel schälen, in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Kresse dazuschneiden. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Tisch, Sellerie enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Karotten- Apfelsaft mit Sellerie und Grünkohl


Zutaten für 500 ml
:

4 Karotten

1 Grünkohlkopf

4 Äpfel

4 Stangen Sellerie

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
535 kcal


	
104 g


	
4 g


	
17 g







Zubereitung:

Karotten und Äpfel schälen und mit dem Grünkohl und dem Sellerie in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben.


Obst Power

Beerensaft


Zutaten für 500 ml
:

2 Tasse Blaubeeren

2 Tasse Brombeeren

2 Tasse Himbeeren

2 Tasse Erdbeeren

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
324 kcal


	
63 g


	
4 g


	
7 g







Zubereitung:

Alle Beeren in einen Entsafter oder einen Smoothie Maker geben und alles gut durchmixen.

 


Orangen- Kiwi-Saft mit Papaya


Zutaten für 500 ml
:

4 Orangen

4 Kiwis

2 Papaya

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
486 kcal


	
80 g


	
2 g


	
9 g







Zubereitung:

Die Kiwis und Papayas schälen und in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Orangen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Grapefruitsaft mit Beeren


Zutaten für 500 ml
:

2 Grapefruit

4 Tassen Cranberries

4 Tassen Blaubeeren

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
1280 kcal


	
293 g


	
6 g


	
6 g







Zubereitung:

Die Beeren in einen Entsafter oder einen Smoothie Maker geben und alles gut durchmixen. Die Grapefruit mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


[image: Ein Bild, das orange, Zitrus, Tisch, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Apfel- Orangensaft mit Ananas


Zutaten für 500 ml
:

1 Ananas

2 Orangen

3 Äpfel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
590 kcal


	
132 g


	
2 g


	
7 g







Zubereitung:

Die Äpfel und die Ananas schälen, in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Orangen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Pfirsichsaft mit Aprikose und Apfel


Zutaten für 500 ml
:

8 Pfirsiche

6 Aprikosen

2 Äpfel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
684 kcal


	
151 g


	
4 g


	
8 g







Zubereitung:

Die Äpfel schälen und mit den Pfirsichen und Aprikosen in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben.


Kokostraum


Zutaten für 500 ml
:

1 Banane

250g Erdbeeren

50ml Kokosmilch

2 Äpfel

1 EL Chiasamen

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
405 kcal


	
69 g


	
11 g


	
6 g







Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Smoothie Maker geben und gut durchmixen lassen.

 


Orangen- Kiwi- Saft


Zutaten für 500 ml
:

6 Kiwis

4 Orangen gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
386 kcal


	
79 g


	
3 g


	
9 g







Zubereitung:

Die Kiwis schälen, in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Orangen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


[image: Ein Bild, das Essen, Obst, Teller, Tisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Melonensaft mit Ingwer


Zutaten für 500 ml
:

1 Honigmelone

2 Zitronenscheiben mit Schale

3 cm Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
116 kcal


	
25 g


	
1 g


	
2 g







Zubereitung:

Die Honigmelone und den Ingwer schälen und in kleine Stücke schneiden und mit den Zitronenscheiben in den Entsafter geben.

 


Mangosaft mit Ananas


Zutaten für 500 ml
:

2 große Mango

½ Ananas

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
372 kcal


	
81 g


	
3 g


	
4 g








Zubereitung
:

Die Mango und die Ananas schälen, in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben.

 


Orangen- Grapefruitsaft


Zutaten für 500 ml
:

2 Orangen gepresst

2 Grapefruits gepresst 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
273 kcal


	
56 g


	
2 g


	
7 g







Zubereitung:

Orangen und Grapefruits mit einer Zitruspresse auspressen und dann genießen.




Obstsaft


Zutaten für 500 ml
:

2 Zitronen gepresst

2 Orangen gepresst

2 Äpfel

2 harte Birnen

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
409 kcal


	
89 g


	
2 g


	
5 g







Zubereitung:

Äpfel und Birnen schälen, in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Orangen und Zitronen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


[image: Ein Bild, das Obst, Tisch, Essen, Orangen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Pflaumen- Pfirsichsaft mit Aprikose


Zutaten für 500 ml
:

8 Pflaumen

6 Pfirsiche

4 Aprikosen

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
520 kcal


	
114 g


	
3 g


	
7 g







Zubereitung:

Alle Zutaten in kleine Stücke schneiden und danach in den Entsafter geben.


Melonen- Limettensaft


Zutaten für 500 ml
:

1 Wassermelone

2 Limetten gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
230 kcal


	
44 g


	
4 g


	
4 g







Zubereitung:

Die Wassermelone schälen, in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Limetten mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Zitronen- Limettensaft mit Honig und Cayennepfeffer


Zutaten für 500 ml
:

2 Zitronen gepresst, 1 Limette gepresst

ein wenig Cayenne Pfeffer

500 ml Wasser

2 EL Honig 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
162 kcal


	
34 g


	
2 g


	
1 g







Zubereitung:

Die Zitronen und Limetten mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem Wasser, Honig und Cayenne Pfeffer gut vermixen und genießen.

 


Melonensaft mit Zitrone


Zutaten für 500 ml
:

1 mittelgroße Wassermelone

1/2 Zitrone gepresst

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
196 kcal


	
42 g


	
1 g


	
3 g







Zubereitung:

Die Wassermelone schälen, in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


[image: Ein Bild, das Melone, Obst, Wassermelone, Apfel enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Melonensaft mit Ananas

Zutaten für 500 ml:

2 Canteloupe Melonen

1/4 Ananas

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
374 kcal


	
81 g


	
1 g


	
7 g







Zubereitung:

Die Melonen und die Ananas schälen und in kleine Stücke schneiden und anschließend in den Entsafter geben.

 


Obst & Gemüse Power

Rote Beete-Saft mit Weißkohl und Yambohnen

Zutaten für 500 ml:

2 Rote Beeten

1/2 Kopf Weißkohl

2 Yambohnen

½ Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
142 kcal


	
29 g


	
1 g


	
5 g







Zubereitung:

Die Rote Beete schälen und mit dem Weißkohl in kleine Stücke schneiden. Zusammen mit den Yambohnen in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 



Orangen- Selleriesaft mit Brokkoli

Zutaten für 500 ml:

1 kg Brokkoli

10 Stangen Sellerie

5 Orangen 

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
666 kcal


	
103 g


	
5 g


	
49 g







Zubereitung:

Den Brokkoli und den Sellerie in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Orangen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Tisch, Sellerie enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Selleriesaft mit Fenchel und Spinat

Zutaten für 500 ml:

2 Fenchelknollen

12 Stangen Sellerie

2 Bund Spinat

1/2 Zitrone gepresst

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
242 kcal


	
28 g


	
3 g


	
24 g







Zubereitung:

Den Fenchel schälen und mit dem Sellerie in kleine Stücke schneiden. Anschließend mit dem Spinat in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Orangen- Selleriesaft mit Apfel und Tomate

Zutaten für 500 ml:

4 Orangen

5 reife Tomaten

4 Stangen Sellerie

2 Äpfel

ein kleines Stückchen Ingwer

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
482 kcal


	
98 g


	
3 g


	
13 g







Zubereitung:

Die Äpfel und den Ingwer schälen und in kleine Stücke schneiden. Die Tomaten und den Sellerie kleinschneiden und in den Entsafter geben. Die Orangen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Karottensaft mit Obst und Gemüse

Zutaten für 500 ml:

2 Karotten

1 Rote Beete

1 reife Birne

1 Apfel

1/2 Limette gepresst

1 Handvoll Feldsalat

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
260 kcal


	
54 g


	
2 g


	
5 g







Zubereitung:

Karotten, Rote Beete, Apfel und die Birne schälen, in kleine Stücke schneiden und mit dem Feldsalat in den Entsafter geben. Die Limette mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Selleriesaft mit Fenchel und Spinat

Zutaten für 500 ml:

8 Stangen Sellerie

2 Fenchelknollen, 2 Bund Spinat

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
216 kcal


	
25 g


	
5 g


	
17 g







Zubereitung:

Den Fenchel schälen und mit dem Sellerie in kleine Stücke schneiden. Mit dem Spinat in den Entsafter geben.

 


Gemüsesaft

Zutaten für 500 ml:

4 Süßkartoffeln

2 Stangen Sellerie

2 Zitronen gepresst

4 Radieschen, 2 Rote Beeten

2 dünne Scheiben Zwiebel

4 EL Apfelessig

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
843 kcal


	
178 g


	
5 g


	
17 g







Zubereitung:

Die Süßkartoffel schälen und mit dem restlichen Gemüse in kleine Stücke schneiden und zusammen mit dem Apfelessig in den Entsafter geben. Die Zitronen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Selleriesaft mit Weißkohl und Radieschen

Zutaten für 500 ml:

15 Stangen Sellerie, 15 Radieschen

1 Kopf Weißkohl

2 Zitronen, 5 cm Stück Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
420 kcal


	
66 g


	
5 g


	
27 g







Zubereitung:

Das Gemüse waschen und in kleine Stücke schneiden. Den Ingwer schälen, kleinschneiden und alles zusammen in den Entsafter geben. Die Zitronen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Ananas- Selleriesaft mit Gurke und Salat

Zutaten für 500 ml:

1 Ananas

6 Stangen Sellerie, 2 Köpfe Salat

2 Salatgurken, 4 cm Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
417 kcal


	
79 g


	
3 g


	
16 g







Zubereitung:

Ananas und Ingwer schälen und mit den restlichen Zutaten in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben.


Orangen- Karottensaft mit Rote Beete

Zutaten für 500 ml:

3 Karotten

1 Rote Beete

2 Orangen

2 cm Ingwer

1 TL Kurkuma

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
271 kcal


	
54 g


	
2 g


	
7 g







Zubereitung:

Die Karotten, die Rote Beete und den Ingwer schälen und in kleine Stücke schneiden. Anschließend zusammen mit der Kurkuma in den Entsafter geben. Die Orangen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Karotten- Selleriesaft mit Weißkohl

Zutaten für 500 ml:

6 Karotten

12 Stangen Sellerie

½ Kopf Weißkohl

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
440 kcal


	
77 g


	
4 g


	
22 g







Zubereitung:

Karotten schälen und zusammen mit dem Sellerie und dem Weißkohl in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben und genießen.

 


Sellerie- Karottensaft mit Gurke und Ingwer

Zutaten für 500 ml:

15 Stangen Sellerie

4 Karotten

2 Salatgurken

5cm Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
354 kcal


	
58 g


	
4 g


	
20 g







Zubereitung:

Das Gemüse schälen und in kleine Stücke schneiden. Danach in den Entsafter geben.

 



[image: Ein Bild, das Tasse, Tisch, Brille, Glas enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Selleriesaft mit Grapefruit

Zutaten für 500 ml:

2 Grapefruit

4 Stangen Sellerie

1/2 Zitrone gepresst

2,5cm Ingwer

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
206 kcal


	
39 g


	
2 g


	
7 g







Zubereitung:

Den Sellerie und den Ingwer in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben. Die Grapefruits und die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 



Rote Beete- Saft mit Apfel



Zutaten für 500 ml:

4 Rote Beeten

1 Zitrone gepresst

1 Apfel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
329 kcal


	
68 g


	
1 g


	
10 g







Zubereitung:

Die Rote Beete und den Apfel schälen, in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Fenchelsaft mit Beeren

Zutaten für 500 ml:

2 Fenchelknollen

2 Tassen Cranberries

2 Tassen Blaubeeren

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
818 kcal


	
182 g


	
4 g


	
9 g







Zubereitung:

Die Fenchelknollen schälen, in kleine Stücke schneiden und zusammen mit den Beeren in den Entsafter geben.

 


Apfel- Selleriesaft mit Gurke und Spinat

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel

2 Bund Spinat

1 Salatgurke

2 Stangen Sellerie

1/2 Zitrone gepresst

2,5cm Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
391 kcal


	
77 g


	
5 g


	
8 g







Zubereitung:

Die Äpfel und den Ingwer schälen und mit dem Sellerie und der Gurke in kleine Stücke schneiden. Zusammen mit dem Spinat in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Beerenmix mit Gurke

Zutaten für 500 ml:

2 Tassen Blaubeeren

2 Tassen Cranberries

2 Tassen Himbeeren

2 Tassen Erdbeeren

1 Salatgurke

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
922 kcal


	
206 g


	
5 g


	
8 g







Zubereitung:

Die Salatgurke kleinschneiden und in den Entsafter geben und die Beeren in einen Smoothie Maker mixen. Danach beides vermischen und genießen.

 



Ananassaft mit Gemüse

Zutaten für 500 ml:

1 Ananas, 15 Blätter Grünkohl

2 Salatgurken, 2 Fenchelknollen

1/2 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
559 kcal


	
86 g


	
7 g


	
34 g







Zubereitung:

Ananas und Fenchelknolle schälen und mit der Gurke und dem Grünkohl in kleine Stücke schneiden. Alles in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 



Rote Beete- Saft mit Fenchel

Zutaten für 500 ml:

2 Fenchelknollen

4 mittelgroße Rote Beeten

2 Zitronenscheiben

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
197 kcal


	
34 g


	
1 g


	
11 g







Zubereitung:

Das Gemüse schälen, in kleine Stücke schneiden und zusammen mit den Zitronenscheiben in den Entsafter geben.

 


[image: Ein Bild, das Melone, Obst, Wassermelone, Apfel enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Orangensaft mit Obstmix

Zutaten für 500 ml:

1 Wassermelone

2 Zitronen gepresst

2 Orangen

1/4 Ananas

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
406 kcal


	
86 g


	
2 g


	
7 g







Zubereitung:

Die Wassermelone und die Ananas schälen und in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben. Die Zitronen und Orangen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Apfel- Karottensaft mit Beete

Zutaten für 500 ml:

2 Äpfel

4 mittelgroße Rote Beeten

2 Karotten

1 Zitrone gepresst

3 cm Ingwerwurzel

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
470 kcal


	
99 g


	
2 g


	
12 g







Zubereitung:

Alle Teile außer die Zitrone schälen, in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Rote Beete- Saft mit Gurke

Zutaten für 500 ml:

2 Salatgurken

2 mittelgroße Rote Beeten

1/2 Zitrone gepresst

3 cm Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
174 kcal


	
32 g


	
1 g


	
8 g







Zubereitung:

Rote Beete, Gurke und Ingwer schälen und in kleine Stücke schneiden. Anschließend in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Apfel- Limettensaft mit Brokkoli und Salat

Zutaten für 500 ml:

2 Äpfel

2 Brokkoli-Röschen, 1 Stange Sellerie

1 Handvoll Blattsalat, 1/4 Ananas

1/2 Limette gepresst, 1 kleines Stück Ingwer

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
269 kcal


	
55 g


	
2 g


	
6 g







Zubereitung:

Äpfel, Ananas und Ingwer schälen und zusammen mit dem Brokkoli und dem Sellerie in kleine Stücke schneiden und zusammen mit dem Blattsalat in den Entsafter geben. Die Limette mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


[image: Ein Bild, das Teller, Essen, Tisch, Sellerie enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Selleriesaft mit Ananas und Fenchel

Zutaten für 500 ml:

1 Ananas, 5cm Ingwerwurzel

1 Fenchelknolle, 4 Stangen Sellerie

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
347 kcal


	
70 g


	
2 g


	
10 g







Zubereitung:

Die Ananas, die Fenchelknolle und den Ingwer schälen und zusammen mit dem Sellerie in kleine Stücke schneiden. Danach in den Entsafter geben.

 


Sellerie- Karottensaft mit Weißkohl

Zutaten für 500 ml:

1/2 Kopf Weißkohl

6 Karotten

12 Stangen Sellerie

3 cm Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
445 kcal


	
78 g


	
4 g


	
22 g







Zubereitung:

Die Karotten und den Ingwer schälen und mit dem Weißkohl und dem Sellerie in kleine Stücke schneiden und anschließend in den Entsafter geben.

 


Orangen- Birnensaft mit Süßkartoffel

Zutaten für 500 ml:

2 kleine Süßkartoffeln

6 Orangen

4 harte Birnen

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
1008 kcal


	
218 g


	
5 g


	
16 g







Zubereitung:

Die Süßkartoffeln und die Birnen schälen, in kleine Stücke schneiden und zusammen in den Entsafter geben. Die Orangen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Selleriesaft mit Grapefruit

Zutaten für 500 ml:

4 Stangen Sellerie

2 Grapefruits

½ Zitrone gepresst

2,5cm Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
205 kcal


	
39 g


	
2 g


	
7 g







Zubereitung:

Den Ingwer schälen und mit dem Sellerie in kleine Stücke schneiden. Beides in den Entsafter geben. Die Zitrone und die Grapefruits mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


[image: Ein Bild, das Getränk, Essen, Tisch, sitzend enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Selleriesaft mit Apfel und Grünkohl

Zutaten für 500 ml:

16 Stangen Sellerie

4 grüne Äpfel

15 Blätter Grünkohl

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
638 kcal


	
102 g


	
8 g


	
36 g







Zubereitung:

Die Äpfel schälen und zusammen mit dem Sellerie und Grünkohl in kleine Stücke schneiden und anschließend in den Entsafter geben.

 


Orangen- Grapefruitsaft mit Paprika

Zutaten für 500 ml:

2 Paprika

2 Grapefruits

4 Orangen

2 Zitronenscheiben

3 cm Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
510 kcal


	
102 g


	
4 g


	
14 g







Zubereitung:

Den Ingwer schälen und mit der Paprika in kleine Stücke schneiden. Zusammen mit den Zitronenscheiben in den Entsafter geben. Die Orangen und die Grapefruits mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Bohnenkrautsaft

Zutaten für 500 ml:

750 g Bohnenkraut

1/2 Zitrone gepresst, 3 cm Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
914 kcal


	
68 g


	
45 g


	
53 g







Zubereitung:

Den Ingwer schälen und in kleine Stücke schneiden. Das Bohnenkraut hacken und beides zusammen in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Apfelsaft mit Gemüse

Zutaten für 500 ml:

4 Äpfel

2 Rote Beeten

2 Süßkartoffeln

2 Zitronen gepresst

2 Tomaten

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
778 kcal


	
169 g


	
4 g


	
13 g







Zubereitung:

Alles außer den Tomaten schälen und in kleine Stücke schneiden. Die Tomaten kleinschneiden und alles zusammen in den Entsafter geben. Die Zitronen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Ananassaft mit Gemüse

Zutaten für 500 ml:

2 Fenchelknollen

1/2 Ananas

15 Stangen Sellerie, 2 Salatgurke

2 Handvoll Minzeblätter

5cm Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
432 kcal


	
69 g


	
5 g


	
26 g







Zubereitung:

Den Fenchel, die Ananas, die Gurke und den Ingwer schälen und zusammen mit dem Sellerie in kleine Stücke schneiden. Mit der Minze in den Entsafter geben.


Orangen- Birnensaft mit Zucchini

Zutaten für 500 ml:

2 Tassen Brokkoli

2 Handvoll Spinat

2 Birnen

1 Zucchini

2 Orangen

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
358 kcal


	
61 g


	
5 g


	
15 g







Zubereitung:

Die Birnen und die Zucchini schälen und mit dem Brokkoli in kleine Stücke schneiden. Zusammen mit dem Spinat in den Entsafter geben. Die Orangen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Karottensaft mit Kartoffel

Zutaten für 500 ml:

4 Karotten

2 Yambohnen

2 mittelgroße Kartoffeln

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
271 kcal


	
57 g


	
1 g


	
7 g







Zubereitung:

Karotten und Kartoffeln schälen, in kleine Stücke schneiden und mit den Yambohnen in den Entsafter geben.


Selleriesaft mit Gemüse

Zutaten für 500 ml:

2 Salatgurken

2 Rote Beeten

4 Stangen Sellerie

5 cm Ingwerwurzel

1/2 Zitrone gepresst

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
218 kcal


	
38 g


	
2 g


	
12 g







Zubereitung:


Alle Zutaten außer den Sellerie schälen und in kleine Stücke schneiden. Den Sellerie ebenfalls kleinschneiden und alles in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermische
n
.


Rote Beete- Saft

Zutaten für 500 ml:

2 Rote Beeten

2 große Yambohnen

5 cm Ingwerwurzel

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
138 kcal


	
28 g


	
1 g


	
5 g







Zubereitung:

Die Rote Beete und den Ingwer schälen, in kleine Stücke schneiden und zusammen mit den Yambohnen in den Entsafter geben.


Grapefruitsaft mit Gemüse

Zutaten für 500 ml:

2 Grapefruits

2 Fenchelknollen

2 Rote Beeten

1/2 Zitrone gepresst

5 cm Ingwerwurzel

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
358 kcal


	
66 g


	
2 g


	
15 g







Zubereitung:

Den Fenchel, die Rote Beete und den Ingwer schälen, in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Zitrone und die Grapefruits mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Selleriesaft mit Fenchel und Zitronengras

Zutaten für 500 ml:

6 Knollen Zitronengras

2 Fenchelknollen

12 Stangen Sellerie

1/2 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
724 kcal


	
112 g


	
18 g


	
25 g







Zubereitung:

Das Gemüse schälen und in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Karottensaft mit Beete

Zutaten für 500 ml:

8 Karotten

2 mittelgroße Rote Beeten

1 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
411 kcal


	
83 g


	
2 g


	
13 g







Zubereitung:

Karotten und Rote Beete schälen, in kleine Stücke schneiden und zusammen in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


[image: Ein Bild, das Karotte enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Karottensaft mit Gemüse

Zutaten für 500 ml:

1 Fenchelknolle

3 Karotten

2 Handvoll Mangold

1 Tasse Grünkohl

2 Rote Beeten

3 cm Ingwerwurzel

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
311 kcal


	
54 g


	
2 g


	
16 g







Zubereitung:

Fenchel, Karotten, Ingwer und Rote Beete schälen, in kleine Stücke schneiden und zusammen mit dem Mangold und Grünkohl in den Entsafter geben.


Apfelsaft mit Gemüse

Zutaten für 500 ml:

2 Fenchelknollen

4 Äpfel

2 Bund Spinat

2 Tassen Brokkoli

2 Zitronenscheiben mit Schale

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
430 kcal


	
79 g


	
4 g


	
18 g







Zubereitung:

Die Äpfel und den Fenchel schälen und in kleine Stücke schneiden. Zusammen mit dem Brokkoli, dem Spinat und den Zitronenscheiben in den Entsafter geben.


Rote Beete- Saft mit Gurke

Zutaten für 500 ml:

2 Salatgurken

4 Rote Beeten

1/2 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
296 kcal


	
57 g


	
1 g


	
13 g







Zubereitung:

Rote Beete schälen und mit der Gurke in kleine Stücke schneiden. Alles in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Sellerie- Birnensaft mit Gurke

Zutaten für 500 ml:

2 Salatgurken

16 Stangen Sellerie

4 harte Birnen

1 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
490 kcal


	
90 g


	
5 g


	
19 g







Zubereitung:


Die Birnen und die Gurke schälen und mit dem Sellerie in kleine Stücke schneiden. Alles zusammen in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermische
n
.

 


[image: Ein Bild, das Broccoli, Stück, schneidend, sitzend enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Rote Beete- Saft mit Brokkoli

Zutaten für 500 ml:

2 Tassen Brokkoli

2 Yambohnen

1 mittelgroße Rote Beete

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
120 kcal


	
19 g


	
1 g


	
9 g







Zubereitung:

Rote Beete schälen und mit dem Brokkoli in kleine Stücke schneiden. Mit den Yambohnen in den Entsafter geben.


Rote Beete- Saft mit Fenchel

Zutaten für 500 ml:

2 Rote Beeten

2 Fenchelknollen

1/2 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
197 kcal


	
34 g


	
1 g


	
11 g







Zubereitung:

Rote Beete und Fenchel schälen und in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Spinat- Koriandersaft

Zutaten für 500 ml:

2 Bund Koriander

2 Bund Spinat

1/2 Zitrone gepresst

3 cm Ingwerwurzel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
99 kcal


	
10 g


	
4 g


	
5 g







Zubereitung:

Den Ingwer schälen, in kleine Stücke schneiden und mit dem Spinat und Koriander in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Spinat- Mangoldsaft

Zutaten für 500 ml:

2 Handvoll Mangold

2 Handvoll Spinat

2 Tassen Grünkohl

3 Äpfel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
525 kcal


	
74 g


	
15 g


	
22 g







Zubereitung:

Die Äpfel schälen und in kleine Stücke schneiden. Zusammen mit dem Rest in den Entsafter geben.


[image: Ein Bild, das drinnen, orange, Obst, Tisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Selleriesaft mit Fenchel und Gurke

Zutaten für 500 ml:

2 Fenchelknollen

12 Stangen Sellerie

2 Salatgurken

1/2 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
247 kcal


	
33 g


	
3 g


	
20 g







Zubereitung:

Den Fenchel und die Gurke schälen und mit dem Sellerie in kleine Stücke schneiden. In den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.

 


Karottensaft mit Fenchel

Zutaten für 500 ml:

2 Fenchelknollen

4 Karotten

2 Yambohnen

1/2 Zitrone gepresst

3 cm Ingwerwurzel

 

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
220 kcal


	
38 g


	
2 g


	
11 g







Zubereitung:

Die Karotten, den Fenchel und den Ingwer schälen, in kleine Stücke schneiden und zusammen mit den Yambohnen in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.


Obstsaft

Zutaten für 500 ml:

3 Karotten

2 Orangen gepresst

1 Zitrone gepresst

2 Äpfel

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
407 kcal


	
87 g


	
2 g


	
8 g







Zubereitung:

Die Karotten und Äpfel schälen und in kleine Stücke schneiden. Zusammen in den Entsafter geben. Die Zitrone und die Orangen mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.




[image: Ein Bild, das Tisch, sitzend, Essen, Glas enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Selleriesaft mit Gemüse

Zutaten für 500 ml:

12 Stangen Sellerie

2 Salatgurken

8 Radieschen

1/2 Zitrone gepresst

Nährwertangaben








	
Kalorien


	
Kohlenhydrate


	
Fett


	
Eiweiß





	
203 kcal


	
28 g


	
3 g


	
15 g







Zubereitung:

Das Gemüse in kleine Stücke schneiden und in den Entsafter geben. Die Zitrone mit einer Zitruspresse auspressen und mit dem restlichen gepressten Saft vermischen.
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