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K1
Sa%asten

von Julia Stephanie

@julia_rawsome

B UBER MICH

Mein Name ist Julia (geb. 04.81), ich litt lange an einer chronischen Akne sowie einer
Bronchitis. Auch standige Muidigkeit sowie Gewichtsschwankungen quélten mich. Oft war Ich
sehr unzufrieden mit meiner optischen Erscheinung.

Vor etwa 18 Jahren entdeckte ich die Rohkost fiir mich. 70-80% meiner Emahrung bestand
von nun an aus rohem Gemiise und Obst- und dem was man daraus leckeres kreieren kann.
Heute bin ich unglaublich gliicklich in dieser Materie drin zu sein. Ich schaue nicht mehr zurlick
und vermisse meine alte Emahrung auch nicht! Meine Geliiste nach Fastfood und anderer
ungesunder Nahrung sind weg! Das geht! Alles ist eine Gewohnheitssache.

Wenn ich das schaffe, dann du erst recht!

Heute habe ich meine schlanke Traumfigur, ohne mich stundenlang im Fitnessstudio zu
quédlen. Ich bin kaum noch krank, meine Haare und Nagel wachsen endlich. Meine Haut wurde
weich und samtig, meine Cellulite verschwand. Meine Augen strahlen. Ich bin den Tag tber
voller Energie, bis ich am Abend miide aber zufrieden ins Bett falle.

WARUM MAGST DU HUROM?

Hurom erleichtert das Entsaften, und es gibt fast keine Ausreden mehr, téglich Safte zu trinken.
Hurom-Entsafter sind leicht zu reinigen, und die Saftmenge, die Sie erhalten, ist duBerst
effizient. Hurom spart lhnen viel Zeit. Ich werfe einfach alles hinein, ohne es zu schneiden. Mir
geféllt der Geschmack der Safte, weil sie so aromatisch sind. Mit den Hurom-Entsaftern kann
ich sogar wildes Griin wie Brennnesseln entsaften.

WAS IST IHR LIEBLINGSPRODUKT VON HUROM
UND WARUM?

Ich liebe den M100 Hybrid, weil ich ihn entsaften und mixen kann, ohne extra einen
Hochgeschwindigkeitsmixer kaufen zu miissen. Die Smoothies werden so cremig. Ich liebe
es! Auch der mitgelieferte Slow Juicer ist sehr effizient, und man erhélt eine hohe Saftmenge.
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Empfehlungen und Tipps
far die Umsetzung

Die unten aufgefiihrten Rezepte dienen als Inspiration fiir dein Saft-Fasten. Du muBt
dich nicht an die Rezepte halten. Wenn du ein Saft-Rezept besonders magst, trinke
ihn wahrend dem Fasten gerne so oft du magst. Ich empfehle die NICHT-stiBen Séfte
vorzuziehen und nur eine Runde StiBen-Saft pro Tag zu trinken.

*Wenn du Diabetes hast, bitte nur griine S&fte ohne Obst verzehren. Um die Safte
"bekdmmlicher" schmecken zu lassen empfehle ich Zitrone, Grapefruit oder einen
grinen Apfel zu verwenden. Mein Favorit ist die Zitrone. Damit schmeckt alles gleich
viel besser. Wihle geme auch eine andere Sorte Friichte deiner Wahl (jeweils nur
eine Frucht pro Saft). Du musst auch gar keine Friichte in deinen Séften verwenden.
Ideal ist es immer reichlich Gemiise mit zu entsaften. Da bist du vollig frei und kannst
variieren. Die Rezepte sind nur eine Inspiration fiir dich.

*Wenn du stillst, schwanger bist oder stark untergewichtig empfehle ich KEIN Saft-
Fasten zu praktiziem. Du solltest dich zudem "bereit" dafiir fihlen. Das Saft-Fasten ist
jedoch recht sicher und gut fiir Neulinge geeignet. Viele berichten nach dem 2. Tag
ein frisches und leichtes Gefiihl. Das Saftfasten kann der Beginn einer gestinderen
Lebensweise sein und der Start einer Emédhrungsumstellung.

*Wenn du abnehmen mochtest ist ein 3 tigiges Saftfasten ebenfalls der perfekte
Einstieg in neue Emahrungsgewohnheiten. Dennoch ist das Saftfasten alleine KEINE
Blitz-Diat, sondern als eine Entgiftung zu betrachten. Du bereitest auch deine
Verdauung auf eine gestindere Lebensweise vor.

Vorsicht!

1) Es kénnten ein paar Entgiftungssymptome auftreten. Es ist nicht selten, dass plétzlich
Kopfschmerzen, Kreislaufprobleme, starker Hunger, Durchfall oder Gerieztheit auftauchen
konnten.

2) Falls deine Entgiftungssymptome unertréglich werden breche das Fasten ab! Starker Hunger
ist jedoch normal. Mit warmen Tees kannst du deinen Korper etwas austricksen. Zudem bitte die
Séfte langsam trinken. Zusétzlich sollte auch Wasser getrunken werden. Wenn du keine Filter
etc. hast, empfehle ich das Lauretana Wasser. Es ist sehr leicht und wird von vielen
Ermahrungsexperten empfohlen.

3) Sport wihrend des Fastens ist moglich. Das héngt von deiner kérperlichen Verfassung ab.
Viele haben Angst Muskelmasse wahrend des Fastens zu verlieren. In 3 Tagen wird nicht viel
passieren. Du kannst eine leichte Bewegung, wie spazieren gehen integrieren oder ein kurzes,
intensives Muskel-Training, damit du dem Muskel signalisierst, dass er gebraucht wird- nur wenn
du dich danach fuhlst.

Weitere Tipps

1) Schreibe dein(e) Zielle) auf, warum du das Saft-Fasten praktizieren méchtest. Gerne
konkreter werden. Das wird dich noch mehr motivieren.

2) Bitte nur frisch gepresste Séfte verwenden. Keine Fertigsifte aus dem Supermarkt. Diese
werden oft pasteurisiert haben weder Enzyme noch andere Sekundére Pflanzenstoffe sowie
Vitamine vorhanden. Verwende idealerweise einen Entsafter, der auch Blattgemise und hartes
Gemiise entsaften kann. Sog. Slow Juicer (langsame Entsafter) sorgen fiir die beste Erhaltung
der Nahrstoffe, wegen der langsameren Umdrehungen. Trotz alledem beginne mit dem
Entsafter, den du gerade zur Verfiigung hast. Hauptsache du fangst an! &

3) Die Séfte bitte nicht einfach runter schiitten, sondern langsam trinken und sogar kauen, um
das Verdauungssystem vorzubereiten. Du wirst damit auch den Hunger in Schach halten
konnen. Wenn die Safte nicht sofort getrunken werden kénnen, da du auf der Arbeit, bzw.
unterwegs bist oder anderweitig viel zu tun hast, dann friere die Safte sofort nach dem
Pressen/Entsaften ein und gebe noch Zitrone hinzu damit die Oxidation in Grenzen gehalten
wird. Somit kannst du die Safte zu einem spéteren Zeitpunkt noch konsumieren.

4) Die Saft-Fasten Challenge ist auf 3 Tage begrenzt. Wenn es dir gut tut, du schon Erfahrung
hast und du dich stark und fit fuhlst, kannst du es auch geme noch verlangem. Versuche
mindestens 3 Liter Saft wiahrend dem Fasten pro Tag zu trinken. Du kannst gerne auch mehr
trinken.

5) Ideal ist es, wenn du im Anschluss des Saft-Fastens deine Emahrung optimierst - falls du es
nicht schon getan hast.

Das 3 tagige Saft-Fasten solltest du brechen mit leichter
Nahrung, wie zum Beispiel

1) Griine Smoothies mit viel Blattegemiise und etwas Obst welches du gut vetrégst, oder eine
Suppe sowie probiotischen Lebensmittel, Avocados, gediinstetes Gemiise/StiBkartoffeln oder
Quinoa, etc..Vermeide "Binge-Eating", indem du wahllos Lebensmittel konsumierst- direkt nach
dem Fasten kann das b&se Folgen haben fiir deine Verdauung.

2) Versuche immer Bio-Obst- und Gemiise zu verwenden (wenn nicht immer méglich die Nicht-Bio
Ware schilen). Du kannst das Gemiise auch in Natron+Wasser oder H202+Wasser einlegen um
s zu reinigen.
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Warum ist das Saft-
Fasten so gut fUr uns?

Unser Korper ist permanent am verdauen. Vielleicht hast du schon mal davon gehort,
dass im Darm Riickstinde "verweilen" konnen, die schon mehrere Jahre alt sind. Ich
md&chte dich jetzt nicht erschrecken. Die Rohkost-Emahrung ist die Erndhrungsweise,
welche am wenigsten Riickstande im Korper hinterlésst. Verstopfte Arterien, dickes
Blut oder zéhe Lymphflissigkeit ist oft die Folge einer deutschen "Standard-
Eméahrung." Ein Saft-Fasten kann den Darm besser "durchspilen" und regt die
Zirkulation unserer Korpersifte an.

"Ubersiuerung" ist auch ein Problem, dass viele Menschen betrifft. Unser Korper
versucht immer mit Hilfe von den Nieren ein Saure/Basen-Gleichgewicht herzustellen.
Gerade tierische Produkte, Zucker/raffinierte Kohlenhydrate tibersduern den Korper
stark. Obst und Gemdise sind eher basisch mit griinem Blattgemtiise oben an der
Spitze. Der Sellerie zum Beilspiel ist hoch alkalisch (basisch) . Gemiisesifte sind
demnach die pure "Basen-Kur" fiir uns. Unser Blut sollte normal auch immer leicht
basisch sein.

Da die Veggie-Séfte keine Faserstoffe mehr haben, erlaubt es unserem Korper mehr
zu entgiften und du profitierst sofort von den Nahrstoffen. Safte kénnen dir folglich
schnelle Energie und Néahrstoffe spenden.

Da viele Menschen nicht mehr gentigend Mineralien im Korper gespeichert haben ist
ein Saft-Fasten ideal um auch wahrend des Fastens mit Mineralien versorgt zu sein.
Unsere Zellen profitieren ebenfalls von den vielen schnell verfiigbaren Nahrstoffen.

Du kannst mit dem Saft-Fasten auch deine Nahrstoffaufnahme im Darm verbessemn.
Die Haut wird bei vielen Menschen oftmals klarer und die Augen beginnen zu strahlen.
Ein Saft-Fasten hat verjlingende Eigenschaften.

Oft wird pl6tzlich der Verstand ganz klar und wir fiihlen uns mehr verbunden mit dem
Sinn des Lebens oder der Natur. Fiir manche Menschen ist es auch ein spirituelles
Erlebnis.



Grapefruit-Bliss Ruby-Juice

(mein Lieblings-Juice) (Resveratrol Booster)
ZUTATEN ZUTATEN
o 1 Grapefruit geschalt « Kerne von 2 Granatépfeln
« 2 Sellerie-Staude « 1 Sellerie-Staude
« 1 Kohlrabi
o 1 Gurke

100g Spinat oder Griinkohl

Fresh Infusion Green Power
(Vitamin C Booster)
ZUTATEN
. 120(3 frll(scher Basilikum ZUTATEN
. l.J.r e o 1/ Weisskohl
« 1 griiner Apfel « 1 Zucchini
« 100g Spinat

1 kleine Gurke
e 1 griiner Apfel

1 geschalte Zitrone

o 1 Buschel
o Petersilie
o 1/ Staude Sellerie



Immun-Booster

ZUTATEN

12 Fenchel Staude

1 Knoblauchzehe (optional)
1 fingergroBes Ingwerstiick
1 Salatgurke

3 Karotten

Saft von einer Zitrone
(ohne Schale)

Chlorophyll Boost

ZUTATEN

1 Sellerie-Staude

12 Brokkoli

Saft von Zitrone (ohne
Schale)

200g Spinat

/2 Salatgurke

Fresh Mint Juice

ZUTATEN
« 50g frische Minze (deiner
Wabhl)
« 200g Romana-Salat
« 1 Salatgurke
« fingergroBes Stiick Ingwer

Lovely-Skin Juice

ZUTATEN
« 12 Blumenkohl
» 3-5 Karotten
« 1 griiner Apfel



Sweet Morning Juice

ZUTATEN
« 1 groBe Salat-Gurke
« 1 rote Paprika (Strunk
entfernt)
1 griiner Apfel

Basen-Booster

ZUTATEN

12 Blischel Petersilie

1 Gurke

1 Sellerie-Staude

1 Zitrone (ohne Schale)
200g Endiviensalat

Fresh Breeze

ZUTATEN
« 1 Salat-Gurke
1 griiner Apfel
1 Brokkoli
1 fingergroBe Kurkuma-
Wourzel
/2 TL Pfeffer

Happy-Beets

ZUTATEN

1 Rote Beete

1 Salat-Gurke
wiirfelgroBes Stiick Ingwer
/2 Fenchel



Happy-Eyes

ZUTATEN

200g Karotten

(mit Griin wenn gewiinscht)
1 Salatgurke

1 Kohlrabi

FingergroBes Stiick

Ingwer

Super-Glow

ZUTATEN

200g Griinkohl

1 Kohlrabi (mit Blatter wenn
gewiinscht)

1 Salatgurke

1 Selleriestaude

Saft einer Zitrone (Ohne
Schale)

Vitamin C Infusion

ZUTATEN
« 1/2 Weisskohl
« Saft von Zitrone (ohne
Schale)
« 1 Salatgurke
o 1 Sellerie-Staude

Digestion-Flow

ZUTATEN
« 12 Fenchel
» 2 Romanasalat Stauden
« 1 Salatgurke
« 1 Zitrone (geschilt)
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@morerawfood

Hej hej, mein Name ist Maria und es ist so schon, dass du hier bist! Ich lebe mit meiner Familie
in Berlin und liebe es, meine Leidenschaft fiir Gesundhett, leckeres Essen und ein gliickliches
Leben zu teilen. Bei Morerawfood bekommst du meine besten Rezepte, Erfahrungen und
Lifehacks, die dich taglich zu deiner besten Version werden lassen — korperlich, geistig und
seelisch. Ich erméhre mich seit tiber 13 Jahren roh-vegan und mein Ziel war es immer, so viele
Menschen wie mdglich zu inspirieren, ein gestinderes und gliicklicheres Leben zu leben. Denn
wenn du einmal erlebt hast, wie gut sich Gesundheit wirklich anfiihlen kann, wird dein Leben
immer besser. Und das ganz ohne Verzicht, Reue oder schlechtes Gewissen. Denn die haben
in einer bewussten Emahrung einfach nichts zu suchen. Ich bin so dankbar dafiir, wie gro
unsere Community mittlerweile ist und all euer wundervolles Feedback inspiriert mich jeden
Tag aufs Neue.

Ich liebe Hurom. Um ganz ehrlich zu sein, es war Liebe auf den ersten Blick. Als Mama von
zwei Kindern ist Zeit noch einmal wertvoller und als ich gesehen habe, wie der Hurom mich
beim Entsaften entlastet und so ziemlich alles alleine macht, war es um mich geschehen.
Hurom hilft mir in meinem ausgefiiliten Alltag, meine Gesundheit, meine Lebensfreude und
meine Energie zur Prioritdt zu machen. Denn nur, wenn meine Batterien gefiillt sind, kann ich
optimal fiir mich und meine Liebsten da sein. Und genau dabei hilft mir der Hurom jeden Tag.

Mein personlicher Favorit ist der H320N. Er ist so einfach und schnell zu reinigen, er macht die
besten Sifte (denn ich mag es am liebsten, wenn méglichst wenig Fruchtfleisch drin ist) und
meine Kinder lieben es, sich damit auch selber Séfte zu machen. AuBerdem mag ich das
Design und dass ich nicht standig daneben stehen muss, wahrend er entsaftet.



Das Intervall-Fasten soll eine Menge
gesundhettliche Vorteile mit sich bringen,
Jedoch kann ich es gut verstehen, wenn
das (noch) nichts fiir dich ist.

Wenn du es ausprobieren méchtest,
kannst du jeden Tag 15-30 Minuten
spater dein Frilhstiick essen und bist am
Ende der 3 Tage bei einem guten
Fastenintervall angekommen. Es geht bei
diesem 3-Tages-Retreat darum, deinen
Kdrper mit gentigend Flissigkeit und einer
Menge Nahrstoffe zu versorgen, damit er
dir dein volles Potential zur Verfligung
stellen kann.

Starte deinen Tag mit viel Wasser, und 30 Minuten spéter einem griinen Saft.
Das klingt anfangs vielleicht nicht so prickelnd, aber sobald du erlebst, wie gut
es dir damit geht, wirst du dich jeden Morgen darauf freuen. Falls dir das nicht
reicht, um bis mittags durchzuhalten, kannst du hinterher entweder noch
frisches Obst oder ein paar Datteln essen. Es ist wichtig, dass du nicht
hungerst, denn es geht hier darum, dich immer gut satt zu essen und deinen
Kérper optimal zu versorgen.

Fur die beste Verdauung empfehle ich dir, von leicht zu schwer, von fliissig zu
fest und von unverarbeitetem zu verarbeitetem Essen zu essen. Es heift nicht
umsonst: ,Die Gesundheit beginnt im Darm.” Wenn deine Verdauung optimal
lauft, wirst du das an Energie, Motivation und Lebensfreude direkt merken.

Wann immer du das Geflihl hast, dass deine Verdauung einen extra Kick braucht,
dann sind diese vier nattirlichen Mittel genau das Richtige. Alle vier wirken am
besten auf niichternen Magen. Fiir optimale Erfolge wartest du 30 — 60 Minuten, bis
du das Néchste isst oder trinkst. Eines davon reicht, denn jedes ist auf seine Art
wirkungsvoll.

Einen EL Leinsamen frisch mahlen, in 3
EL Wasser riihren und auf nlichternen
Magen direkt trinken oder 30 Minuten
einweichen lassen und dann essen. Die
Leinsamen miissen geschrotet werden
(am besten direkt frisch) sonst bleibt die
Wirkung aus.

Rote Beete ist reich an Magnesium und
kann somit abfiihrend wirken. Der hohe
Gehalt an Antioxidantien soll die
Reinigung der Leber untersttitzen. 100 —
200 ml reichen aus.

Frisch gepresster Selleriesaft hat eine
wundervolle Wirkung auf den Darm. 500
ml auf nlichternen Magen sind ideal.

Ist eine indische Frucht, die als nattirliche
Darmreinigung und Abfiihrmittel genutzt
wird. Hier ist die Dosierung sehr
individuell. Belies dich gut und lass dich
gdf. beraten.



3 TAGE ROHKOST REZEPTE

REZEPTVERZEICHNIS
TAG

ANTI-AGING SAFT
KARAMELL BEEREN BOWL (+KARAMELL SOSSE)
ERDNUSS ASIA BOWL (+ERDNUSS DRESSING)

J

TAG 2

NEXT-LEVEL DETOX SAFT
KIBA IM GLAS
ERDBEER SPARGEL SALAT (+PISTAZIEN DRESSING)

\Y

TAG 3

HAPPY GREEN

APPLE CRUMBLE

KRAUTER CREME SALAT
GREEN DELIGHT DRESSING

FRUHSTUCK

At Aging Soft

*FUR 2 GLASER (500ml)

ZUTATEN

o 1 Gurke
1 Bund Petersilie
2 Paprika
2 rote Bete Knollen
2 kleine Zitronen

ZUBEREITUNG

1. Gib alle Zutaten zusammen
in deinen Entsafter.

2. Lass den Entsafter alles fiir
dich entsaften und genieBBe
thn dann frisch und voller
Nahrstoffe.

TIPP
Durch die Kombination mit Petersilie und
Zitronensaft kannst du das Eisen in diesen Saft
noch besser aufnehmen.

.

s ———————————————————



MITTAGESSEN ABENDESSEN

Kol BeonBod | Evdhuss i Bl

ZUTATEN

ZUTATEN
« 4 Bananen " "
. 4 EL Haferflocken ucchini
i « 12 Gurke
« 12 TL Vanille !
« 1 Mohre

« 150 g Beeren Toppings
deiner Wahl

1 rote Paprika
1 Frihlingszwiebel

ZUTATEN

ZUTATEN « 1 Medjool-Dattel (entkernt)
« 2 Medjool-Datteln (entkernt) : « 1 EL Zitronensaft

« 50 ml Wasser -
: . etwas Wasser
« 14 TL Kakao-Pulver : TOPPINGS

trischer Koriander o 4 EL Erdnussmus etwas

10 Walnusshalften und / Salz
oder 1 EL schwarzer Sesam
ZUBEREITUNG ZUBEREITUNG
1.Mixe die Bananen, den Hafer und die Vanille zusammen cremig. 1.Schneide die Zucchini, die Gurke, die Méhre und die Paprika in diinne Streifen (Ich nutze
2.Gib die Masse zusammen mit den frischen Beeren in eine Schale. Richte dabei die : dafiir einen Julienne-Sparschéler) und die Friihlingszwiebeln in feine Ringe.
Beeren auf der einen und die Bananen-creme auf der anderen Seite an. 2.Mixe alle Zutaten fiir das Erdnussdressing zusammen cremig.
3.Mixe die Datteln, das Wasser und das Kakao-Pulver zu einer Sauce. 3.Hebe das Dressing unter das Gemise und garniere alles mit frischem Koriander, den
4.Gib diese Karamell-Creme Uber die Bananencreme und die Beeren und garniere alles Walnusshélften und / oder Sesam.

mit Toppings deiner Wahl. Ich mag hierzu sehr gern gehackte Edelbitter-Schokolade,

Wenn du keinen Koriander magst, kannst du auch Petersilie oder Thai-Basilikum nutzen.
Haferflocken und Granatapfelkerne.



TAG 2

FRUHSTUCK

el Level Delowe Sagl

*FUR 2 GLASER (500ml)

/
|
|

TIPP

i ———————————————————

ZUTATEN
« 1 Ananas
« 1 Kohlrabi
« 1 Fenchel
« 1 Gurke
« 150g Spinat
« 2 gelbe Paprika

ZUBEREITUNG

1.Gib alle Zutaten zusammen
in deinen Entsafter.

2.Lass den Entsafter alles fiir
dich entsaften und genieBe
ihn dann frisch und voller
Nahrstoffe.

Im Sommer stelle ich meinen Saft noch kurz in
den Kiihlschrank. Das wird dann eine angenehme
Abkiihlung und schmeckt schon erfrischend.

TAG 2

MITTAGESSEN

KIBA 1o Flis

*FUR 2 GLASER (je 250m)

ZUBEREITUNG

ZUTATEN
. 6 EL Haferflocken*
4 Bananen (gefroren)
« 2 TL Vanille
« 200 g Kirschen
« 1-2 Medjool-Datteln
(entkernt) Minzblatter

Toppings deiner Wahl
TIPP
/ *Haferflocken in
Rohkostqualitat kannst du bei

spezialisierten Anbietern
kaufen oder selbst ganz
einfach in einer
\ Flockenquetsche aus
\ Nackthafer herstellen.
\
~ 7

1.Gib den Hafer in eine Schale oder zwei schéne Glaser.
2.Mixe die gefrorenen Bananen und die Vanille zu einer leckeren Eiscreme.
3.Gib 150g der Kirschen zusammen mit 1 — 2 Datteln in deinen Mixer und mixe daraus eine

Kirschcreme. Diese kann ruhig leicht warm werden.

4.Gib das Bananeneis auf die Haferflocken, lege die restlichen Kirschen obendrauf und fiille
das Glas / die Schale mit der Kirschcreme auf. Minze und / oder Toppings deiner Wahl

obendrauf — fertig.

AuBerhalb der Kirschsaison nutze ich tiefgefrorene Kirschen. Wenn es morgens schnell gehen
muss oder wenn ich es unterwegs essen méchte, bereite ich mir dieses Gericht am Abend
vorher zu. Dann schmecken die Haferflocken am ndchsten Morgen wie Haferbrei, weil sie sich
mit der Banane und der KirschsoBe vollsaugen. Bombe!



TAG 2

ABENDESSEN FRUHSTUCK

*FUR 2 GLASER (500m)
ZUTATEN
« 1 Bund griiner Spargel
- 8 EL Mungbohnen (gekeimt)
« 2 Bund Petersilie ZU.I-QAZ.I'-tEI“l
- 12 Bund Schnittlauch . 2 Alp):‘:,lnen
. 6 groBe Erdb .
gro e. rdbeeren « ein kleiner Spitzkohl
« 200 g Kirschtomaten 1 Gurke
. ur

« 3 Fenchelknollen
« 1 Bund Petersilie oder

/(DLS'ZZIF/Z @/%W Koriander (was dir

schmeckt)
ZUTATEN .
. 1 Medjool-Dattel (entkernt) ZUBEREITUNG
« 3 EL Wasser : 1.Gib alle Zutaten zusammen
- 1 EL Zitronensaft in deinen Entsafter.
« 2 EL Pistazienmus (gehauft) 2.Lass den Entsafter alles fiir
. etwas Salz dich entsaften und genieBe
: ihn dann frisch und voller
Nahrstoffe.
ZUBEREITUNG
1.Schneide den Spargel in 2cm lange Stiicke. Gib ihn mit den Mungbohnen in eine Schale.
2.Hacke die Kréuter fein.Schneide die Erdbeeren und die Tomaten klein und gib sie zu dem :
Spargel hinzu. : TIPP
3.Mixe alle Zutaten fiir das Dressing zusammen richtig schén cremig. Wenn du kein Zimt hilft dabei, deinen Blutzuckerspiegel

konstant zu halten. Wenn du den Geschmack
magst, gib gern etwas Zimt auf oder in deinen
taglichen Saft.

Pistazienmus findest, kannst du auch geschélte Pistazien mit etwas mehr Wasser mixen oder
ein anderes Nussmus nutzen.

4.Gib das Dressing tber den Salat und vermische alles griindlich. Je mehr Dressing, desto
besser schmeckt der Salat. \\ /

————



TAG 3 TAG 3

MITTAGESSEN ABENDESSEN

ol Crumbl  Rvider Crome Sallt

*1 Portion

ZUTATEN
: + 1 Bund Petersilie
ZUTATE"N + 1 Bund Dill und / oder
« 6-8 Apfel : i
e : Koriander
. ; tan l\(/o ) aulbeeren : « 250 g Kirschtomaten
getrockne + 2 Frihlingszwiebeln

. i ;
/o TL Zimt s G

« Beeren zum Garnieren )
1 Stange Sellerie

« 3 EL Sauerkrauts
1 Avocado

TIPP
Wenn du magst, kannst du auch
noch 2—-3 gefrorene Bananen dazu
mixen. Im Sommer ist das eine richtig

TIPP

Fur die extra Portion Jod und ein

tolle Erfrischung. neues Geschmackserlebnis kannst

du den Salat in Noriblatter rollen.

: ZUBEREITUNG
ZUBEREITUNG 1.Hacke die Kréuter fein, halbiere die Tomaten, schneide die Friihlingszwiebeln in feine Ringe und gib

alles in eine groBe Schale.
2.Schneide die Gurke und den Sellerie in kleine Stiicke und gib sie zusammen mit dem Sauerkraut zu

2.Gib das Apple-Crumble in eine schone Schale und garniere es mit frischen Beeren. . den restlichen Salatz.utaten.. _ _ )
- 3.Verriihre alles gut. Mische eine Portionvon meinem GREEN DELIGHT DRESSING (Seite 25) unter.

Wenn du keine Kiichenmaschine hast, kannst du die Apfel auch im Mixer grob hacken. 4.Halbiere die Avocado, entferne die Schale und schneide sie in grobe Wirfel. Gib sie Uber den Salat
Mixe dafiir nur mit geringer Umdrehung und nutze einen Stopfer. : und lass dir alles zusammen schmecken.

1.Schneide die Apfel in grobe Stiicke, entferne dabei das Kerngehzuse, gib sie
zusammen mit den restlichen Zutaten in deine Kiichenmaschine und hacke alles fein.



TAG 3

ABENDESSEN /

hgwer Shot
,m @éw pfww *Far 2 Wochen 1Schnapsglas taglich

BONUS SAFT REZEPT

*1 Portion

ZUTATEN
e 1 Zucchini
2 Fenchel
2 Frihlingszwiebeln
1 Bund Basilikum
1 Medjool-Dattel (entkernt)
2 EL Apfelessig
2 EL Zitronensaft
2 EL Hanfsamen

TOPPINGS
frische Krauter

TIPP

Ich variiere sehr gerne die Samen /

Kurbiskerne
/2 Scheibe Zitrone

Nisse in diesem Dressing.

Manchmal nutze ich Kirbiskerne,

i ZUTATEN ZUBEREITUNG
« 4 Bio-Zitronen 1.Schéle die Zitronen und schneide sie in Viertel.
. 300g Ingwer 2.Schneide den Ingwer in grobe und die Apfel in kleinere
. 4 Kleine Aofel Stiicke, sodass sie in deinen Entsafter passen.
ZUBEREITUNG : P 3.Gib alle Zutaten in deinen Entsafter und schutte den Saft
1.Gib alle Zutaten in deinen Mixer und verarbeite sie zu einem cremigen Dressing. Nutze firr das hinterher noch einmal durch einen Sieb.
Dressing nur den griinen Teil der Friihlingszwiebeln. Den weiBen Teil kannst du mit in den Salat :
geben. Damit stellst du sicher, dass die Ingwer-Shots schén fliissig

und keine Stiickchen oder Fruchtfleisch mehr enthalten sind.

2.Garniere das Dressing mit den Toppings deiner Wahl, wenn du es extra schon haben mdochtest. : Ry }
Die Shots halten sich bis zu 2 Wochen im Kiihlschrank.

Das Dressing hélt sich bis zu 5 Tage im Kiihlschrank. Mach dir gern eine groBe Portion, damit du
mehrmals davon essen kannst. Es ist super lecker und passt zu ganz vielen Gerichten.
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von Svenja Ostwald

O @Svenja.Ostwald

B UBER MICH

Ich habe fast 10 Jahre lang als Modedesignerin fiir eines der gréBten Unternehmen in
Deutschland gearbeitet. Ich liebte meinen Job. Kreativitét in hohem Tempo und viel Reisen.
Meine absolute Leidenschaft. Frilh aufstehen. Lange Arbeitszeiten und -tage. Aber die
Kehrseite: Ich hatte Probleme, schwanger zu werden, und als ich endlich schwanger war,
hatte ich leider zwei Fehlgeburten. Als wir 2015 nach New York City zogen, war ich
gezwungen, das Tempo zu drosseln. Ich habe jeden Tag Yoga praktiziert. Es ist keine groBe
Uberraschung, dass ich nach zwei Monaten schwanger wurde. Ich entdeckte die Meditation
als eine Moglichkeit, meine Angst vor einer weiteren Fehlgeburt zu lindem. Zum ersten Mal
recherchierte ich, wie ich meinen Kérper, in dem dieser kleine Mensch heranwuchs, eméhren
konnte. Wie solte ich am besten essen? Ich hatte Lust auf mehr und machte die
Yogalehrerausbildung. Ich habe es wirklich geliebt, mehr tiber die Verbindung von Atem und
Bewegung zu lermen. Als ich im 8. Monat schwanger war, beschloss ich, auch die Ausbildung
zur Pranatal-Yogalehrerin zu machen. Es machte mir Riesen SpaB3, werdende Mutter zu
unterrichten. Es war eine groBe Freude, sie geistig und korperlich fiir die Mutterschaft zu
starken, wahrend ich ihre Béuche wachsen sah. Sobald ich mein zweites Baby hatte, wollte
ich tiefer eintauchen. Ich wollte mehr tber Emahrung lemen. Ich liebte es, Etiketten zu lesen
und war immer auf der Suche nach den besten Snacks fiir Kinder. Bio. Ohne Zuckerzusatz.
Kurze Inhaltsstofflisten. Also schrieb ich mich am Integrativen Institut fiir Eréahrung ein und
wurde Gesundheitscoach. Hier bin ich heute. Ich mdchte inspirieren und zeigen, dass es
SpaB macht, ein gesundes Leben zu fiihren. Es gibt keine Lebensmittelpolizei oder
Lebensmittelhdlle. Lasst es uns gemeinsam tun! Lasst uns gemeinsam gesund leben.

WARUM MAGST DU HUROM?

Ich habe mir vor sechs Jahren meinen ersten Hurom Entsafter gekauft - auf Empfehlung einer
Freundin! Ich mochte das Design (ich wollte unbedingt einen Entsafter, der immer griffbereit in
der Kiiche steht) und was mich auch iiberzeugt hat: so einfach und schnell zu reinigen! Und
der Saft ist késtlich!!

WAS IST IHR LIEBLINGSPRODUKT VON HUROM
UND WARUM?

Ich LIEBE den H400 aus so vielen Griinden, aber der wichtigste Grund (und der Hauptgrund,
warum ich ihn gekauft habe): Er sieht auf der Kiichentheke so schén aus! Wenn man einen
Entsafter aus der Speisekammer nehmen muss, um ihn zu benutzen, wird man ihn NIEMALS
benutzen. Er MUSS sofort einsatzbereit sein. Der H400 hat ein so schénes Design und sieht
nicht wie ein normaler Entsafter aus.

Auch die super schnelle Reinigung hat mich sofort tiberzeugt!
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INHALT

o BROKKOLI

« DUNKLE BLATTGRUNE
o INGWER

o SELLERIE

« TOMATEN

DEIN LEBEN
VERANDERN

Essen wirkljeden Jag - areimalam Jag.

Die Ernahrung hat einen erheblichen Einfluss auf die gesamten Mechanismen.
Es ist wirklich wichtig, was wir essen. Im Laufe eines Lebens isst der
durchschnittliche Mensch etwa 80.000 Mahlzeiten. Wie viele Mahlzeiten hast
du gegessen, die Uberwiegend aus Obst und Gemise bestanden haben?

Nicht nur als Beilage. Wir sind so beschaftigt, dass wir leicht den Uberblick
dariiber verlieren, wie viele Tage ohne frisches Obst und Gemiise vergangen
sind...

Jetzt ist es an der Zeit, firr ein Gleichgewicht in deiner Erndhrung zu sorgen.
Jetzt ist es an der Zeit, lebensverandernde Lebensmittel zu sich zu nehmen.

Wenn du gesund sein und bleiben willst und ein langes Leben fiihren willst,
geht es JETZT darum, mehr Obst und Gemduse in dein Leben zu bringen!

Und das Wichtigste: nicht nur hier und da - JEDEN TAG. Mehrmals am Tag.
Wohlfiihlen beginnt bei der Erndhrung.



BROKKOLI

Brokkoli ist ein Multivitaminpréparat fiir den Korper - er enthalt viele Mineralien und
Néhrstoffe, die alle Kérpersysteme, einschlieBlich des gesamten Immunsystems,
starken. Brokkoli gehort zur Familie der Kreuzbliitler - ihm wird hier aber ein eigener
Abschnitt gewidmet. Studien zeigen, dass der Verzehr von drei oder mehr Portionen
Kreuzblitergemiise pro Woche das Krebsrisiko um 50 % senken kann. WOW! Ich
wiirde vorschlagen, Brokkoli mindestens einmal pro Woche auf den Teller zu
bringen. Es gibt so viele Mdglichkeiten, Brokkoli zu essen: gediinsteter Brokkoli, als
Zugabe zu Hummus oder Guacamole, in Suppen oder Smoothies. Ob roh,
gedunstet oder gertstet mit etwas Olivendl, Knoblauch und Meersalz oder eingelegt.
Ganz egal wie - hauptsache, er landet auf dem Teller.

DUNKLE
BLATTGRUNE

Regel Nummer eins fiir mich: ISS MEHR GRUNZEUG.

Dunkles Blattgemuse spielt eine so wichtige Rolle fir die allgemeine Gesundheit.
Griinzeug (je dunkler, desto besser) ist reich an Vitaminen und Mineralien - ein
dunkelgriiner Saft pro Tag kann helfen, Krebs weit, weit weg zu halten.

Ich empfehle dringend, dunkles Blattgemise in BIO Qualitét zu kaufen, da es
Pestizide besonders gut aufnimmt.

Meine Lieblingsblattsorten sind:
- Rukola

- Koriander

- Griinkohl

- Petersilie

- Spinat

- Bok choy

Es ist so einfach, griines Blattgemuse in einen Smoothie oder Saft zu geben. Oder
eben als Salat - ich versuche, zu jeder Mahlzeit eine Handvoll Blattgemise
hinzuzufligen.

INGWER

Ingwerwurzeln wirken stark entziindunhigshemmend und sind ein Antioxidans. Gib
geriebenen Ingwer zu einer Gemiisemischung oder einem Saft oder Smoothie hinzu.
Das stérkt dein Immunsystem ungemein.

SELLERIE

Sellerie ist eines der stérksten entziindungshemmenden ebensmittel. Sellerie
verbessert die Nierenfunktion, hydratisiert die Zellen bis in die Tiefe und kann sogar
das Risiko von Migréne verringern.

Um den Reset-Knopf zu driicken: 30 Tage Selleriesaft trinken - fur die volle Wirkung
450 ml reinen Selleriesaft auf nichternen Magen.

Eine einfache Mdglichkeit, mehr Sellerie zu essen, besteht darin, zwei oder mehr
Selleriestangen in den Smoothie deiner Wahl am Morgen zu mischen.

TOMATEN

Tomaten enthalten viele Antioxidantien und viel Vitamin C, das zur Starkung des
Immunsystems beitrégt.

Zu einer klassischen hausgemachten TomatensoBe mit Nudeln kann ich nie nein
sagen.




REGENBOGEN ENERGIE
PASTA SUPPE

ZUTATEN "2 Personen ANLEITUNG
ZUTATEN *2 Personen ANLEITUNG . 1 %2 Tassen SCHRITT 1: Alle Zutaten in einem
. 2 Tassen ungekochte SCHRITT 1: Die Nudeln nach Kokosnusswasser Hochgeschwindigkeitsmixer piirieren, bis
(glutenfreie) Nudeln deiner Packungsanweisung kochen. Wihrend die . 1-2 Apfel, gehackt sie glatt sind. Die Suppe mit frischem
Wahl Nudeln kochen: Das Kokosdl in einer . 1 Tasse Babyspinat Koriander oder Petersilie servieren.
. 1/ Tasse Kokosnussél Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch « 1 griine Zwiebel

SCHRITT 2: Diese Suppe ist aus

. . ‘ hinzufiigen, anbraten bis sie goldbraun « 1-2 Handvoll
1 kleine gehackte ZW'et.’.el warden. Brokkolirdschen (roh) mehreren Griinden kalt zu genieBen.
« 2 Knoblauchzehen gewdirfelt 1 rZ ° ":SC en o Wenn du eine warme Suppe bevorzugst,
o 1 i . vocado . .. .
/2 Kopf BrOkkOII1 gehath SCHR”T 2: Den BrOkkO“ in d|e Pfanne S I d Pf ff h kannSt dU Sie aufwarmen, abel’ kOChe sie
. 1 Tasse Erbsen * ©alz unad rrerer nac nicht.

geben und braten bis er weich ist. Die

» 2 Karotten gehackt gekochten Nudeln, die Erbsen und die Geschmack .
» Salz und Pfeffer nach Karotten dazugeben und einige Minuten - eventuell etwas geriebener
Geschmack lang schwenken. Mit Salz und Pfeffer Ingwer

abschmecken.



GAR NICHT LANGWEILIGE
GEMUSEPFANNE

ZUTATEN *2 Personen

/4 Tasse Kokosnussol

1 kleine Zwiebel, gehackt
2 Knoblauchzehen

1 3 cm Stiick Ingwer
gerieben

/2 Teeloffel Kreuzkimmel
Salz und Pfeffer

1 groBe Karotte gehackt
/2 Kopf Brokkoli, gehackt
/2 Tasse gehackter Bok
Choy

1 Tasse Spinat

2 Orangen

1 Teeloffel Sesamkorner
2 Teeloffel schwarze
Sesamkdrner

1 Teel6ffel Kurkuma

ANLEITUNG

SCHRITT 1: Das Ol in der Pfanne erhitzen
und die Zwiebel und den Knoblauch
hinzufiigen. 2 Minuten anbraten, dann den
Ingwer hinzufiigen. Weitere 2 Minuten
anbraten und dann Kurkuma, Kreuzkiimmel
und Salz hinzugeben.

SCHRITT 2: Das Gemiise hinzugeben
und unter Riihren 10-15 Minuten lang
braten, bis es weich ist. Mit dem Saft der 2
Orangen und etwas Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit Sesamsamen
bestreuen und mit oder ohne Reis oder
Quinoa servieren.

SUPERFOOD
GRUNKOHLSALAT

ZUTATEN *2 Personen

« 1 Bund Griinkohl - ohne Stiele

1 Avocado geschnitten

1 Essloffel Apfelessig
1 12 Essloffel Olivendl
« Meersalz

4 Essloffel
Sonnenblumenkerne

3 Essloffel schwarze

Sesamkorner
2 Essloffel Kirbiskerne

(optional)

Blaubeeren zum Garnieren

ANLEITUNG

SCHRITT 1: Die Griinkohlblatter in kleine
Stticke reiBen und das Olivendl und den
Apfelessig in den Griinkohl einmassieren.

SCHRITT 2: Gib die restlichen Zutaten in
die Schiissel und schmecke den Salat ab.
Du kannst gerne noch mehr Gemiise oder
Obst zum Salat geben.



SUPER POWER SAFT ZUR FORDERUNG
GRUNER SAFT DER VERDAUUNG

ZUTATEN *2 Personen
« 1 Salatgurke
« 3 Stangen Staudensellerie
« 12 Tasse Griinkohl

/2 Tasse Spinat

/4 Tasse Koriander

1 Zitrone
1 daumengroBes Stiick
Ingwer

Optional:
« 1 Apfel fir den Geschmack
oder etwas Ananas fiir die
« SuBe hinzufugen

ANLEITUNG

SCHRITT 1: Alle Zutaten in einen Entsafter
geben. Entsaften und sofort trinken
(maximal 12-24 Stunden im Voraus).

ZUTATEN *2 Personen ANLEITUNG
« 2 kleine rote Beete SCHRITT 1: Alle Zutaten in einen Entsafter
« 1-2 Tassen Ananas geben. Entsaften und sofort genieBBen.

3 Mohrriiben

6 Stangen Staudensellerie
/2 Tasse frische Petersilie
2 Stiicke Ingwer



SESAM-INGWER-SALAT

DRESSING

ZUTATEN *2 Personen

Saft von 1 Zitrone

/4 Tasse Olivendl

3 Essloffel Sesamal

1 Essloffel Apfelessig

1 Essloffel Sesamsamen

1 Teel6ffel schwarze
Sesamkorner

1 Essloffel geriebener Ingwer

ANLEITUNG

SCHRITT 1: Alle Zutaten fiir das Dressing
in eine Schiissel geben und verriihren, bis
sie sich gut verbinden. Uber den Salat
gieBen.

SCHRITT 2: Ich liebe dieses Dressing mit
einem Regenbogensalat mit Kohl, Paprika,
Gurken und viel Koriander und Griinkohl.

INGWER-BEEREN
GRANOLA

ZUTATEN *2 Personen

3 Tassen Haferflocken

1 Tasse gehobelte Mandeln
2 Essloffel Chiasamen
1/4 Teeloffel Meersalz

1 grosses Stiick frischer
Ingwer, gerieben

1/3 Tasse Honig

1/3 Tasse Kokosnussol
1 Teeloffel Vanilleextrakt
2 Tassen frische oder
gefrorene Heidelbeeren

ANLEITUNG

SCHRITT 1: Den Backofen auf 180 Grad
C vorheizen. Haferflocken, Mandeln,
Chiasamen, Salz und Ingwer mischen. In
einer anderen Schuissel Honig,
Kokosnussdl und Vanille verquirlen.

SCHRITT 2: Die Hafermischung mit der
Honigmischung vermengen. Die
Blaubeeren unterheben und das Granola
auf einem Blech verteilen. 30-40 Minuten
backen. Im Kiihlschrank 7 Tage lang
aufbewahren und mit Pflanzenjoghurt oder
Pflanzenmilch deiner Wahl servieren.



GRUNER SAFT MIT
SUPERKRAFTEN

ZUTATEN *2 Personen

. 14 Salatgurke (oder 2 kleine

Salatgurken)

8 Stangen Staudensellerie
1 Tasse Spinat

1 Apfel

2 daumengroBe Stiicke
Ingwer (oder mehr)

2 geschalte Zitronen

ANLEITUNG

SCHRITT 1: Alle Zutaten in einen Entsafter
geben. Sofort entsaften und genieBen.

SCHRITT 2: Frische Séfte sind immer am
besten sofort zu genieBen. Es ist jedoch in
Ordnung, den Saft maximal 24 Stunden
vorher herzustellen.

1,2,3
SAFT

ZUTATEN *2 Personen
. 2 Apfel
- 1 rote Beete
« 1 StrauBB Sellerie

Optional:
« etwas Ingwer hinzufligen

ANLEITUNG

SCHRITT 1: Alle Zutaten in einen Entsafter
geben. Sofort entsaften und genieBen.



IMMUNSTARKENDE
SUPPE

ZUTATEN *2 Personen

1 Essloffel Olivendl

1 kleine Zwiebel

8 frische Basilikumblatter

1 Teeltffel getrockneter
Thymian

1 Essloffel frische Petersilie
1 Essloffel frischer Koriander
1 Teeloffel
Kreuzkiimmelpulver

1 Teel6ffel Kurkumapulver

ANLEITUNG

SCHRITT 1: Erhitze das Ol und gib die
gehackten Zwiebeln in den Topf. 2
Minuten kochen, bis die Zwiebeln weich
werden. Gib alle Krauter, Gewlirze und

den Knoblauch hinzu und mische alles gut
durch.

SCHRITT 2: Schneide die Tomaten in
grobe Stiicke und gib sie ebenfalls in den
Topf. Gib das Wasser hinzu und lass die
Suppe 7 Minuten lang kochen. Passe die
Gewdrze an - optional kannst du die
Suppe auch prieren, bis sie glatt ist.
GenieBen.

GEMUSE
SAFT

ZUTATEN *2 Personen

« 1 Kopf Salat oder Griinkohl

2 mittelgroBe Tomaten

3 Karotten

1 Salatgurke

/2 kleine geschélte Zwiebel
/4 Teeloffel schwarzer
Pfeffer

/4 Teeloffel Salz

ANLEITUNG

SCHRITT 1: Alle Zutaten auBer Salz und
Pfeffer entsaften. Salz und Pfeffer in den
Saft einrtihren. GenieBen



SONDERANGEBOT
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Sparen Sie
mehr als 100 EUR!

Spezieller Rabattcode

HuromGreenlife

Vorteile
20 % Rabatt + Uberraschungsgeschenk (Mini Blender)

Gebrauchsanweisung

Unter www.hurom-europe.com legen Sie |hren bevorzugten Slow
Juicer in den Warenkorb > Geben Sie den Gutscheincode ein >
Klicken Sie auf die Schaltflache ,,Gutschein anwenden”.

o Der Gutschein ist nur bis zum 21. April 2024 giiltig.

« Dieser Gutschein kann nur auf der Website von Hurom Europe verwendet werden.
Kunden mit Wohnsitz auBerhalb der von Hurom Europe belieferten Gebiete konnen
das Produkt auch dann nicht kaufen, wenn sie den Gutschein verwenden.

« |hr Gutschein gilt auch fiir Rabattartikel, was bedeutet, dass Personen, die lhren
Gutschein verwenden, einen zusétzlichen Rabatt auf den Rabattpreis erhalten.

« Dieser Gutschein kann fur Einkéufe ab 200 Euro verwendet werden.

« Uberraschungsgeschenkartikel kénnen je nach Lagerbestand ohne vorherige
Ankiindigung geéndert werden.















Alle in diesem Buch bereitgestellten Informationen dienen ausschlieB3lich
Bildungs- und Inspirationszwecken, basieren teilweise auf Erfahrungswerten und
sind fur gesunde Personen gedacht.

Sie ersetzen keine arztliche oder therapeutische Beratung oder Behandlung.
SolltenSieBedenken oder Symptome haben, die behandelt werden mussen,
wenden Sie sich bitte an eine Facharztin oder einen Facharzt.

Jeglicher Versuch, eine Krankheit zu diagnostizieren und zu behandeln, sollte
unter Anleitung medizinischen Fachpersonals erfolgen. Hurom tber nimmt keine
Verantwortung fur etwaige nachteilige Auswirkungen oder Konsequenzen, die
sich aus der Verwendung der in diesem Buch diskutierten Vorschlage,
Zubereitungen oder Verfahren ergeben.








