
        
            
                
            
        

    
	 

	ENTSAFTER REZEPTBUCH

	100 farbenfrohe Saft-Rezepte aus Obst, Gemüse, Wurzeln und Kräutern

	Das große Saft-Rezept-Buch für jeden Slow Juicer und jede Saftpresse – vom Klassiker bis zur exotischen Kreation.
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Herzlich willkommen!

	Schön, dass du da bist! Du hältst gerade dein neues Lieblingsbuch für alles in der Hand, was sich pressen, entsaften und genussvoll trinken lässt. Egal, ob du gerade deinen ersten Entsafter ausgepackt hast oder schon ein echter Profi am Slow Juicer bist – hier findest du 100 Rezepte, die richtig Lust auf frische Säfte machen.

	Von knackigen Klassikern wie Apfel und Karotte über tiefgrüne Detox-Säfte bis hin zu exotischen Kreationen mit Mango, Maracuja und Drachenfrucht ist alles dabei. Dazu kommen erdige Wurzelsäfte, aromatische Kräutermischungen und funktionelle Wohlfühl-Säfte für jede Gelegenheit.

	Damit alles ganz einfach gelingt, ist jedes Rezept klar aufgebaut: Du findest die Zutaten für zwei Portionen (rund 500 ml) im metrischen System, eine Schritt-für-Schritt-Anleitung, die Vorbereitungs- und Zubereitungszeit sowie einen kleinen Tipp zur passenden Entsafter-Einstellung. Als Faustregel gilt: eine langsame Stufe für Blattgemüse und Kräuter, eine höhere Stufe für hartes Obst und Wurzeln.

	Einige Rezepte bauen auf Basissäften und Grundrezepten auf – in dem Fall findest du einen Hinweis wie „siehe Rezept …“, damit du schnell nachschlagen kannst. Unter jedem Rezept stehen außerdem die Nährwerte pro Portion, jeweils mit „/“ getrennt.

	Und jetzt heißt es: Entsafter anwerfen, Glas bereitstellen und losschlürfen. Viel Freude beim Ausprobieren, Mixen und Genießen!

	– Ella König

	 


KLASSIKER & GRUNDREZEPTE
 

	 


1. Klarer Apfelsaft

	Der Anfang von allem - einfacher geht ein guter Saft kaum.

	
		
				ZUTATEN
für 2 Portionen (ca. 500 ml)

	• 800 g Äpfel (z. B. Elstar oder Boskoop)

	• 1 EL Zitronensaft



				ZUBEREITUNG
1.  Äpfel waschen, vierteln und das Kerngehäuse entfernen.
2.  Apfelstücke nach und nach in den Entsafter geben.
3.  Den Zitronensaft unterrühren - so bleibt der Saft schön hell.
4.  In zwei Gläser füllen und sofort genießen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 5 Min.
Zubereitung: 5 Min.

				Entsafter-Tipp: Höhere Stufe für festes Obst.

		

	

	 

	Tipps & Tricks:  Boskoop bringt mehr Säure, Elstar mehr Süße. Dieser Saft ist die Basis für viele Mischungen (siehe 'Apfel-Karotte-Ingwer').

	 

	Nährwerte pro Portion:  ca. 120 kcal / 0 g Eiweiß / 0 g Fett / 30 g Kohlenhydrate

	

	 


2. Reiner Karottensaft

	Goldgelb, süß und das Fundament für unzählige Kreationen.

	
		
				ZUTATEN
für 2 Portionen (ca. 500 ml)

	• 600 g Karotten

	• 1 EL Olivenöl

	• 1 TL Zitronensaft



				ZUBEREITUNG
1.  Karotten gründlich waschen und die Enden abschneiden.
2.  Karotten in den Entsafter geben und entsaften.
3.  Olivenöl und Zitronensaft unterrühren - das Öl hilft bei der Aufnahme von Beta-Carotin.
4.  In zwei Gläser füllen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 5 Min.
Zubereitung: 5 Min.

				Entsafter-Tipp: Höhere Stufe für harte Wurzeln.

		

	

	 

	Tipps & Tricks:  Ein Spritzer Fett macht die fettlöslichen Vitamine verfügbar. Grundlage für 'Karotte-Orange-Sonne'.

	 

	Nährwerte pro Portion:  ca. 95 kcal / 2 g Eiweiß / 2 g Fett / 18 g Kohlenhydrate

	 


3. Reiner Orangensaft

	Frisch gepresst schlägt jeden Karton - Punkt.

	
		
				ZUTATEN
für 2 Portionen (ca. 500 ml)

	• 6 Orangen (ca. 900 g)



				ZUBEREITUNG
1.  Orangen schälen und in grobe Stücke teilen.
2.  Die weiße Haut grob entfernen, damit der Saft nicht bitter wird.
3.  Orangenstücke entsaften.
4.  Kurz umrühren und in zwei Gläser füllen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 6 Min.
Zubereitung: 4 Min.

				Entsafter-Tipp: Mittlere Stufe für weiches Obst.

		

	

	 

	Tipps & Tricks:  Bei einer Zentrifuge nur geschälte Stücke verwenden. Basis für viele Frucht-Mischungen.

	 

	Nährwerte pro Portion:  ca. 160 kcal / 3 g Eiweiß / 0 g Fett / 36 g Kohlenhydrate

	

	 


4. Rote Bete Basis

	Erdig, tiefrot und gesünder als der Ruf vermuten lässt.

	
		
				ZUTATEN
für 2 Portionen (ca. 500 ml)

	• 400 g Rote Bete

	• 200 g Äpfel

	• 1 EL Zitronensaft



				ZUBEREITUNG
1.  Rote Bete schälen und vierteln (am besten Handschuhe tragen).
2.  Äpfel waschen und entkernen.
3.  Rote Bete und Apfel abwechselnd entsaften.
4.  Zitronensaft unterrühren und in zwei Gläser füllen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 10 Min.
Zubereitung: 5 Min.

				Entsafter-Tipp: Höhere Stufe für harte Wurzeln.

		

	

	 

	Tipps & Tricks:  Der Apfel nimmt der Roten Bete die erdige Schwere. Taucht in mehreren Rezepten wieder auf (siehe 'Roter Energiekick').

	 

	Nährwerte pro Portion:  ca. 110 kcal / 2 g Eiweiß / 0 g Fett / 24 g Kohlenhydrate

	 


5. Grüner Gurkensaft

	So erfrischend, dass er fast einem Getränke-Reset gleichkommt.

	
		
				ZUTATEN
für 2 Portionen (ca. 500 ml)

	• 2 Salatgurken (ca. 600 g)

	• 1 EL Limettensaft

	• 1 Prise Salz



				ZUBEREITUNG
1.  Gurken waschen und in passende Stücke schneiden.
2.  Gurkenstücke entsaften.
3.  Limettensaft und eine Prise Salz unterrühren.
4.  Gut gekühlt in zwei Gläser füllen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 5 Min.
Zubereitung: 4 Min.

				Entsafter-Tipp: Langsame Stufe für wasserreiches Gemüse.

		

	

	 

	Tipps & Tricks:  Ein toller Verlängerer für kräftige Grünsäfte (siehe 'Grüner Klassiker').

	 

	Nährwerte pro Portion:  ca. 45 kcal / 2 g Eiweiß / 0 g Fett / 8 g Kohlenhydrate

	

	 


6. Apfel-Karotte-Ingwer

	Das Trio, mit dem fast jeder seine Saftkarriere startet.

	
		
				ZUTATEN
für 2 Portionen (ca. 500 ml)

	• 300 g Äpfel

	• 300 g Karotten

	• 20 g frischer Ingwer



				ZUBEREITUNG
1.  Äpfel waschen und entkernen, Karotten putzen.
2.  Ingwer schälen.
3.  Alle Zutaten abwechselnd entsaften.
4.  Kräftig umrühren und in zwei Gläser füllen.

		

	

	 

	
		
				Vorbereitung: 8 Min.
Zubereitung: 5 Min.

				Entsafter-Tipp: Höhere Stufe für Obst und Wurzeln.

		

	

	 

	Tipps & Tricks:  Baut auf 'Klarer Apfelsaft' und 'Reiner Karottensaft' auf. Mehr Ingwer = mehr Wärme im Abgang.

	 

	Nährwerte pro Portion:  ca. 130 kcal / 2 g Eiweiß / 1 g Fett / 28 g Kohlenhydrate
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