Saft gibt
Kraft!

Frische Qbst- und Gemusesdfie lassen sich
ohne grofRen Aufwand zubereiten und er-
frischen uns auf kostliche Art und Weise, Sie
versargen unseren Korper mit hochwertigen,
leicht verdaulichen Nabrstoffen. Diese Nahr-
stoffe unterstdtzen und pflegen unsere Ge-
sundhieit auf vielfaltige Weise. Verwohnen sie
sich am besten schon heute mit einem frisch
gepressten Saft.

Effiziente Nahrung

Saft liefert Vitamine in konzentrierter Form.
Kaum jemand wurde es schaffen, wahrend
einer Mahizeit 2 Kilogramm Obst und Gemuse
zu essen. Der Saft aus der selben Menge Obst
und Gemuse ist hingegen schnell getrun-
ken. Die Menge an wertvollen Nahrstoffen
ist dieselbe. In Saftform kann sie unser Korper
besonders leicht aufnehmen, und sie gelan-
gen schneller als bei fester Nahrung von ur-
serem Verdauungssystem in unser Blut und
unsere Zellen.

Gdnnen Sie lhrem Kérper

eine Pause!

Fiussigkeiten sind leichter verdaulich als fes-
te Nahrung. Auch die Verarbeitung von
frischem, rohem Obst und Gemdse ver-
braucht Energie. Diese Energie fehlt unserem
Korper dann unter Umstanden an anderer
Stelle, wie etwa fur Hellungs- und Regenera-
nonsprozesse. Die Aufnahme von Nahrstoffen
aus flussiger Nahrung hingegen bendtigt viel
weniger Energie. Die Folge, unser Verdau-
ungssystem kann eine wohlverdiente Pause
einlegen und uns steht mehr Energie zur Ver-
flugung.

Entgiften und Heilen

Die so eingesparte Energie wird von unseren
Zellen zur Regenenerung und Ermeuerung
verwendet. Die Entgiftung funktioniert bes-
ser, und Abfallstoffe werden grundlicher aus-
gespulr. Safte liefern einen hohen Anteil an
Vitaminen, Mineralien, Phytonutrienten und
Enzymen, die unsere Gesundheit optimal un-
terstutzen. Deshalb ist frischer Saft ein Haupt-
bestandteil vieler Detox-Kuren

Rehydrieren und alkalisieren
Rehydrieren Sie ihre Zellen mithilfe frischer
Safte. Frisch zubereitet sind sie reich an Ele-
ktralvten, die unseren Zellen bel der Auf-
nahme lebensnotwendiger Flussigkeit helfen
und Abfalistoffe ausspulen. Die konzentriert
enthaltenen Enzyme unterstitzen diesen Vor-
gang. Basenbildende Mineralstoffe reinigen
unseren Organismus und fordern die Verjan-

gung.

Welche Sifte sind am Besten?

. Gemusesaite sollten haufiger getrun-
ken werden als Fruchtsafte, da sie mehr al-
kalische Mineralien und weniger Zucker ent-
halten

. Verwenden Sie fur die Zubereitung
der Safte moglichst viele Bio-Produkte.

. Gurkensaft liefert Kalium, das die Zell-
reinigung verbessert.

. Der Saft grunblattriger Gemusesorten
ist reich an Kalzium, Magnesium und Eisen
Wuarzen Sie ihn mit frischern Ingwer oder et-
was Zitronen- oder Limettensalt.

. Wassermelonen-5aft,  inklusive der
Kerne, ist reich an wertvollem Zink und Selen.
. Apfel, Birmen- und Beerensaft st

reich an Antioxidantien - aufgrund des hohen
Zuckeranteils, sollten Sie diese Safte jedoch mit
Wasser verdunnen.

. Karotten- und Rote-Beete-5aft sollten
Sie seltener trinken. Der hohe Zuckeranteil
dieser Wurzelgemuse belastet unsere Bauch-
speicheldruse und unseren Blutzuckerwert.

. Vermeiden Sie Fertigsafte — sie haben
kaum gesundheitichen Nutzen. Sie sind so
gut wie immer pasteurisiert, dadurch werden
lebenswichtige Enzyme und viele Nahrstoffe
zerstore. Oft enthalten sie Zuckerzusatze und
Konservierungsmittel, auf die unser Korper mit
vermehrter Saurebildung reagiert

Wann welchen Saft trinken?

Gurker- oder Wassermelonensaft und an-
dere verdunnte Fruchtsafte spenden Ener-
gie am Margen. Konsumieren Sie verdannte
Fruchtsafte nur eingeschrankt, und Wasser-
melonensaft nur morgens. Grane Gemuse-
safte - gesusst mit Gurke oder einer kieinen
Birme - uber den Tag verteilt getrunken
wirken basenbildend, heillend und rebydr-
erend. Fur Gemuseafte gelten keine Mengen-
begrenzungen, sie konnen uber den gan-
zen Tag vertellt getrunken werden, achten
Sie jedoch darauf, sie mindestens eine halbe
Stunde vor den Mahlzeiten oder zwei Stunden
danach zu geniefien, Safte sollten sofort nach
der Zubereitung verzehrt werden, da ihre
Nahrstoffe schnell verloren gehen.

Legen Sie sich einen Entsafter zu
Die Qualitat des Entsafters beeinflusst die
Qualitat des Saftes. Wahlen Sie einen Entsafter
mit One-Gear- oder Two-Gear-Technologie,
anstelie eines zentrifugalen Entsafters, der den
Saft nach aussen schleudert Die Hitze und
elekirische Aktivitat dieser Entsafter zerstort die
empfindiichen Pllanzenenzyme. Wahlen Sie
einen einfach zu reinigender Entsafter - denn
umso unkomplizierter die Anwendung ist,
umso haufiger wird er zum Einsatz kommen!
Bereiten Sie |hre Safte von nun an selbst zu,
und freuen Sie sich Gber sparbar mehr Ener-
gie, ein gestarktes Immunsystem und ein ge-
sundes Korpergewicht
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Immune Boost

Ein energiespendende Saft aus fruchtigen Ap-
feln, basenbildender Zitrone und feurigem In-
gwer. Besonders wirkungsvoll ber der Abwehr
van Erkaltungen.

Zutaten:
» 3mittelgrosse, grune Apfel-wennSielhrenSaft
lieber kalt trinken, lagern Sie die Apfel vorab im
Kahlschrank.
= | geschalte Zitrone
e Ein Stuck Ingwer (etwa 10 Gramm)|

Zubereitung:

Geben Sie den geschalten Ingwer, die Zitrone
und die Apfel in einen Entsafter, Sieben Sie
den Saft ab und servieren sie ihn frisch. Heiss
genossen eignet sich dieser Saft wahrend der
kalten Jahreszenr als gesunde, warmespend-
ende Alternative zu Glahwein.




