














Unsere Lieblings-Rezepte

Diese Rezepte sollen Ihnen einige erste Anregungen bieten, welche Kostlichkeiten Sie mit einer
schonenden Saftpresse selbst zubereiten kdnnen.

Experimentieren Sie mit Obst, Gemlse, Krautern und griinem Blattgemtse - lhrer Fantasie sind

dabei keine Grenzen gesetzt.

Roter Gemiise Powerdrink

Dieser Saft ist zwar kein Wundermittel, enthalt
aber jede Menge Antioxidantien, die helfen, die
freien Radikale aus dem Korper zu transportie-
ren und die Korperzellen zu schiitzen.

Zutaten fiir 1 Glas:

» 2 mittelgroBe Mohren

» 1/2 Rote Bete, grob zerkleinert
* 1 Selleriestange mit Blattern

+ 30 g Spinat (frisch)

+ 4 Stangel frische Petersilie

Alle Zutaten abwechselnd in die Saftpresse
geben.

Griiner Saubermacher

Walnuss-Basilikum-Pesto
Zutaten fiir 4 Portionen:

« 1 Tasse frische Basilikumblatter
« 1 Tasse frische Petersilie
« 1-2 Knoblauchzehen

* 1 Tasse Walnusskerne
(in kleinen Portionen in die Maschine geben)

« 1 Zitrone
« 2 Essl6ffel Olivendl

Aufsatze: Plriereinsatz bzw. Homogeniserplatte
(je nach Saftpresse)

Geben Sie die Zutaten abwechselnd in die
Maschine und riihren Sie die SoBe danach gut
durch. Wirzen Sie mit Zitronensaft und Soja-
soBe. Besonders gut schmeckt das Pesto auf
Ofenkartoffeln und Pasta oder auf Pizza anstelle
von TomatensoBe.

Orangen-Mohren-Papaya-Saft

Bananen-Dattel-Eiscreme
Zutaten fiir 2 Portionen:

* 3 Bananen
» 4-5 Datteln

Schélen Sie die Bananen und schneiden Sie
sie in Kkleinere Stlcke. Frieren Sie die Bana-
nenstticke Uiber Nacht ein. Geben Sie das Obst
unter Verwendung des Plriereinsatzes bzw. der
Homogeniserplatte durch die Saftpresse. Sie
erhalten cremig-gesundes Bananen-Dattel-Eis-
creme.
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Birnen-Himbeer-Saft

Dieser gesunde Drink enthdlt Chlorophyll, ein
hervorragendes Mittel zur inneren Reinigung.
Dazu kommen Folsdure, Betakarotin und Kalium
- alle wichtig flr einen gesunden Organismus.

Zutaten fiir 1 Glas:

» 5 Kleine Spinatblatter

» 1 mittelgroBe gelbe Paprikaschote,
zerkleinert

* 1 Selleriestange mit Blattern
» 2 groBe Salatblatter
Geben Sie Spinat, Paprikaschote, Sellerie und

Salatblatter in die Saftpresse und rihren Sie
zum Schluss den fertigen Drink um.

Wenn Ihre Kinder nicht gerne Gemiise essen,
servieren Sie ihnen diesen kostlichen Saft. Die
Mohren enthalten Betakarotin, die Orange Vita-
min C, die Papaya sowohl Beta-Carotin als auch
Vitamin C und verdauungsférdernde Enzyme.

Zutaten fur 1-2 Glaser:

+ 375 g Papaya, geschalt, entkernt und
grob zerkleinert

» 1 Orange, geschalt und zerkleinert

* 1 Méhre

Alle Zutaten abwechselnd in die Saftpresse
geben und Saft anschlieBend umrthren.

Ein kostlicher Drink, den alle Kinder mogen! Die
Birne versorgt Sie mit Ballaststoffen und Koh-
lenhydraten. Himbeeren enthalten Betakarotin
- ein wichtiger Nahrstoff. Das Wasser macht den
Drink leicht verdaulich.

Zutaten fiir 1 Glas:
» 125 g frische Himbeeren
(oder tiefgekiihlt und aufgetaut)
» 1/2 Birne, grob zerkleinert
« 80 ml Wasser

Fiillen Sie zuerst die Himbeeren und anschlie-
Bend die Birnenstiicke in die Saftpresse. Wasser
dazugeben und umriihren.
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Eine Rohkost-Rezeptsammliung
fur Feinschmecker

Elysa Markowitz Elysa Markowitz

1 ™ _ -
,Leben mit Green Star ,MIX IT!
Eine Rohkost-Rezeptsammlung fiir Feinschmecker” Naturkdstliche Versuchungen”
Elysa Markowitz nutzt die Moglichkeiten der vielseitigen Green Mit Kreativitat und viel Spass in Sekundenschnelle frische, vita-
Star™-Saftpresse voll aus. Spielend kreiert sie leckere Safte, roh- minreiche Speisen und Getrdanke herstellen: Smoothies, Sorbets,
kostliche Suppen, fantastische Sorbets, raffinierte Saucen und sogar Suppen, SoBen, Dressings und Babynahrung.
Brot, Kuchen und Feingebdck - alle roh und nahrstoffschonend zu- Art.nr. 91203; 64 Seiten, gebunden mit farbigen Abbildungen.
bereitet.

Art.nr. 91200; 212 Seiten, broschiert mit farbigen Abbildungen.

Uber die Autorin

Elysa Markowitz ist eine seit Giber 20 Jahren beliebte und geschdtzte Dozen-
tin auf dem Gebiet der Erndhrungserziehung. Sie moderiert die TV-Sendung
,Elysa’s Raw and Wild Food Show” und arbeitet als Ernahrungsberaterin und
Publizistin. Elysa gibt Workshops und Seminare auf dem gesamten nord-
amerikanischen Kontinent. Sie ist Autorin mehrerer Ernahrungs-Ratgeber und
-Videos.

Elysa Markowitz
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