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Hallo, zundchst méchte ich mich bei
lhnen fir den Kauf dieses Buches
bedanken. Ich werde Ihnen in diesem
Buch die Vorzige und den Nutzen, den
Sie mit diesemm Dampfentsafter
Rezeptbuch haben zugutekommen
lassen.

Als jemand, der es liebt, saisonales Obst und Gemuse optimal zu
nutzen, habe ich festgestellt, dass das Dampfentsaften eine der
einfachsten und befriedigendsten Methoden zur Konservierung
frischer Produkte ist. Im Laufe der Zeit ist es zu meinem
Lieblingswerkzeug geworden, nicht nur fur die Herstellung von Saft,
sondern auch fur die Zubereitung einer Reihe késtlicher Leckereien
wie Marmeladen, Gelees, Sirupe und sogar hausgemachtem Wein.

In diesem Buch habe ich die Rezepte in Abschnitte unterteilt, die
alles von frischen Obst-und Gemuseséaften bis hin zu Grundlagen
fur die Winterkonservierung abdecken, sodass Sie ganz einfach das
perfekte Rezept fur alles finden, was Sie zubereiten méchten.

Also, ohne weitere Umschweife, lassen Sie uns eintauchen!

Ich wiinsche lhnen viel Spal® beim Lesen und natirlich beim
Nachkochen!
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Ein Dampfentsafter ist ein Kichengerat, mit dem mithilfe von
Dampf Saft aus Obst und Gemuse gewonnen wird. Im Gegensatz
zu herkémmlichen Entsaftern, die die Zutaten zerkleinern oder
pressen, verwenden Dampfentsafter Hitze und Dampf, um den
Saft schonend zu extrahieren, wodurch mehr vom naturlichen
Geschmack und den Nahrstoffen der Frichte erhalten bleiben.
Bei diesem Verfahren wird Wasser in einer unteren Kammer
erhitzt, wodurch Dampf entsteht, der durch den mittleren Teil mit
den Zutaten aufsteigt. Der Saft tropft in eine Auffangkammer, aus
der er leicht ausgegossen werden kann. Diese Methode ist
besonders beliebt fur die Herstellung grofRer Mengen Saft zur
Konservierung oder zur Herstellung von Sirup, Gelees und Saucen.

Vorteile des Dampfentsaftens

Das Dampfentsaften bietet gegenUber anderen
Entsaftungsmethoden mehrere Vorteile:

Obwohl dabei Hitze zum Einsatz kommt,
bleiben durch den Dampfprozess wichtige Vitamine und
Mineralstoffe erhalten.

Dampfentsafter kénnen Saft effizient
extrahieren und produzieren oft mehr Saft als herkémmliche
Entsafter aus der gleichen Menge Obst.

Neben der Saftherstellung kdénnen
Dampfentsafter auch zur Herstellung von Gelees, Sirupen und
sogar gedunstetem GemuUse verwendet werden.

Mit Dampf extrahierter Saft eignet sich
ideal zum Einmachen oder zur Langzeitlagerung, da er bereits
wahrend des Entsaftungsprozesses erhitzt und pasteurisiert wird.




Ein typischer Dampfentsafter besteht aus drei
Hauptkomponenten:

Hier wird das Wasser eingeflllt, das erhitzt wird, um Dampf zu
erzeugen.

In diesem Teil wird der aus den gedampften Frichten oder
GemuUsesorten gewonnene Saft aufgefangen. Er verfugt in der
Regel Uber einen Auslauf oder einen Schlauch, um den Saft leicht
ablaufen zu lassen.

Hier wird das Obst/Gemuse platziert. Wenn der Dampf durch die
Lécher aufsteigt, erhitzt er die Frichte, wodurch sie ihren Saft
abgeben. Viele Dampfentsafter verfugen aul3erdem Uber
zusatzliche Komponenten wie einen Deckel, Schlauchklemmen
oder Silikonschlduche zum Absaugen des Saftes. All diese Teile
arbeiten zusammen, um ein nahtloses Entsaftungserlebnis zu
schaffen.

TEILE DES ENTSAFTERS 12



Obwohl Dampfentsafter relativ einfach zu bedienen sind, muissen einige
Sicherheitsvorkehrungen beachtet werden, um Verbrennungen und
Unfélle zu vermeiden:

1. Vorsicht beim Umgang: Das gesamte Gerat wird wahrend des Gebrauchs heil3.
Verwenden Sie beim Umgang mit dem Entsafter immer Ofenhandschuhe oder
hitzebestandige

Handschuhe.

2. Vorsicht vor Dampf: Dampf kann schwere Verbrennungen verursachen. Stellen Sie
daher sicher, dass der Entsafter ordnungsgemal3 verschlossen ist, und vermeiden Sie
es, den Deckel wahrend des Betriebs zu 6ffnen.

3. Wasserstand uberprifen: Achten Sie immer darauf, dass sich genigend Wasser
im unteren Behalter befindet, um Dampf zu erzeugen.
Wenn das Wasser ausgeht, kann der Topf Uberhitzen oder beschadigt werden.

4. Entsperren Sie den Entsafter sicher: Verwenden Sie den Dampfentsafter auf einer
ebenen, stabilen Oberflache, entfernt vom Rand der Arbeitsplatte, um ein Umkippen
zu verhindern.

5. Kinder fernhalten: Aufgrund der hohen Hitze und des heilden Dampfes sollten
Kinder und Haustiere wahrend des Betriebs des Entsafters einen sicheren Abstand
einhalten.

6. Fur ausreichende Beluftung sorgen: Bei langerem Entsaften kann viel Dampf
entstehen. Sorgen Sie daher fur eine ausreichende Bellftung in lhrer Kiche, um eine
Ubermalige Luftfeuchtigkeit zu vermeiden.

SICHERHEITSTIPPS 13



Um mit dem Dampfentsaften die besten Ergebnisse zu erzielen, benétigen
Sie einige wichtige Werkzeuge und Geréate:

Das wichtigste Werkzeug, erhaltlich in verschiedenen
Grofden und Materialien, darunter Edelstahl und Aluminium. Wahlen Sie eine
Grol3e, die der Menge an Saft entspricht, die Sie herstellen méchten.

Ein Herd um den erforderlichen Dampf zu erzeugen. Einige
elektrische Dampfentsafter verfligen Uber integrierte Heizelemente.

Zum Vorbereiten und Schneiden von Obst und
Gemuse in handliche Stucke.

Sterilisierte Flaschen oder Glaser zur Aufbewahrung des
frisch gepressten Saftes, insbesondere wenn Sie ihn einmachen oder
konservieren méchten.

Um das Umfullen des Saftes in die Vorratsbehélter zu
erleichtern und sauber zu gestalten.

Nutzlich, um die Temperatur des Saftes zu Uberpruifen,
wenn Sie ihn fur eine langfristige Lagerung konservieren méchten.

Wenn Sie den Saft flur eine klarere Konsistenz
abseihen mochten.

Nichtmetallische Lo6ffel zum Umrihren und
Handhaben heiflder Produkte, ohne das Innere des Entsafters zu zerkratzen.

14
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Die Qualitat lhres Saftes hangt weitgehend von der Qualitat der
verwendeten Produkte ab. Hier sind einige Tipps fur die Auswahl der
besten Obst- und Gemusesorten fur die Dampfentsaftung:

Vollreife Frichte liefern mehr Saft und
haben einen naturlich stf3eren Geschmack, wodurch lhr Saft besser
schmeckt. Unreife Frichte kénnen zu sauer sein oder weniger Saft
enthalten.

Sie mochten zwar reife Frichte,
aber zu weiche oder verdorbene Friuchte kénnen den Geschmack und
die Sicherheit |hres Saftes beeintrachtigen.

Bio-Obst und -
Gemuse ist frei von synthetischen Pestiziden, was besonders wichtig ist,
wenn Sie die ganze Frucht einschliel3lich Schale und Haut verwenden.

Saisonale Produkte sind in der Regel
frischer, geschmackvoller und oft gunstiger. Recherchieren Sie, welche
Obst- und Gemusesorten gerade Saison haben, um die besten
Angebote zu finden.

Waschen Sie Obst und
GemuUse vor dem Entsaften immer grundlich, auch wenn Sie Bio-
Produkte verwenden. So entfernen Sie Schmutz, Bakterien und
Pestizidrickstande.

Experimentieren Sie mit
verschiedenen Obst- und Gemusesorten, um  einzigartige
Geschmackskombinationen zu kreieren. Apfel, Beeren, Trauben und
Birnen eignen sich hervorragend zum Entsaften.

15



daftfastenkur?

Bei einer Saftfastenkur werden Uber einen kurzen Zeitraum - in der Regel
zwischen einem und drei Tagen — ausschlieRlich Gemise- und Fruchtsafte
konsumiert. Obst und Gemiuse sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen und
Antioxidantien, und durch das Entsaften werden diese Nahrstoffe leichter
verdaulich.

Es wird angenommen, dass das Entsaften dem Koérper heilende Néahrstoffe
zufuhrt und ihn gleichzeitig von Giftstoffen und Abfallprodukten befreit. Eine
Saftfastenkur bedeutet, dass Sie wéhrend dieses Zeitraums nur diese Safte
trinken und auf feste Nahrung verzichten.

Entgiftungs-Safte reinigen den Kérper, obwohl Sie bei einigen Programmen auch
Honig oder Joghurt zu den Saften hinzufiugen kénnen. Wahrend der Diat kénnen
Sie so viel Wasser trinken, wie Sie méchten, aber Sie mussen auf Kaffee, Tee und
Alkohol verzichten.

Ist eine Saftkur gut oder schlecht?

Es gibt widersprichliche Meinungen darUber, ob eine Saftdiat tatsachlich
Vorteile hat.

Die meisten Menschen nehmen mit ihrer Erndhrung allein nicht gentgend
Néhrstoffe zu sich, daher kann das Trinken von Saften eine bequeme Moglichkeit
sein, mehr Obst und Gemuse in die Ernahrung zu integrieren.

Eine Auswertung verschiedener Studien ergab, dass der Verzehr von Saft aus
frischem Obst und GemuUse den Gehalt an Folsaure und Antioxidantien, darunter
Beta-Carotin, Vitamin C und Vitamin E, verbessert.

Wenn Sie jedoch langer als ein paar Tage eine Saftfastenkur machen, ist es
unwahrscheinlich, dass diese lhren gesamten Nahrstoffbedarf deckt.

Il WAS IST EINE SAFTFASTENKUR? 16



Diese Safte enthalten nicht alle Ballaststoffe, die in ganzen Frichten und
Gemusesorten enthalten sind, und moglicherweise nehmen Sie auch nicht die
empfohlene Tagesmenge an Proteinen zu sich.

Wahrend der Entgiftungskur fuhlen Sie sich méglicherweise nicht besonders gut, da
sich lhr Kérper an die begrenzte Kalorienzufuhr gewdéhnen muss. Sie sollten daher lhr
Trainingsprogramm reduzieren, um Energie zu sparen.

Versuchen Sie aulderdem, sich ausreichend auszuruhen, indem Sie frih zu Bett gehen
und, wenn méglich, mittags ein Nickerchen machen.

Wenn Sie bereit sind, eine Saftfastenkur auszuprobieren, haben wir diesen einfachen
Saft-Entgiftungsplan fur eine eintagige Fastenkur zusammengestellt, der leicht zu
befolgen ist.

Sie kénnen diesen Plan an den folgenden Tagen wiederholen, wenn Sie eine dreitagige
Saftkur ausprobieren méchten.

Um optimale Ergebnisse zu erzielen, sollten Sie darauf achten, dass |lhre Safte roh und
biologisch sind, damit Sie wirklich von den N&hrstoffen profitieren

WAS IST EINE SAFTFASTENKUR? 17



EIn typischer Saft-

Wenn Sie bereit sind, eine Saftfastenkur auszuprobieren, haben wir hier einen
einfachen Saft-Entgiftungsplan fur eine eintdgige Fastenkur zusammengestellt,
der leicht zu befolgen ist. Sie kdnnen diesen Plan an den folgenden Tagen
wiederholen, wenn Sie eine dreitagige Saftkur ausprobieren méchten. Um
optimale Ergebnisse zu erzielen, sollten Sie darauf achten, dass |lhre Safte roh
und biologisch sind, damit Sie wirklich von den Nahrstoffen profitieren.

Hier sind einige Rezeptbeispiele fur eine Saftkur, die Sie ausprobieren kdnnen.

Nach dem Aufwachen
- Warmes Wasser mit einem Spritzer frischem Zitronensaft.

9 Uhr Saft
- Gruner Saft mit Spinat, Sellerie, Grunkohl, Rémersalat, Gurke, grinem
Apfel und Zitrone.

10.30 Uhr Saft
- Saft mit Karotten, Orangen und Ingwer.

13'Uhr Saft
- Wodrzige Limonade: Wasser, Zitronen, Cayennepfeffer, Honig oder
Agavensirup.

15 Uhr Saft
- Rote-Bete-, Apfel- und Karottensaft: Rote Bete, Karotten, Apfel, Ingwer,
Zitronensaft.

17 Uhr Saft
- Ananas-, Apfel- und Minzsaft.

19 Uhr Saft
- Mandelmilch oder Cashewmilch.

I EN TYPISCHER SAFT-DIATPLAN



Sie sollten |hren Saft langsam trinken, um die Nahrstoffaufnahme zu optimieren, und
zwischen den einzelnen Séaften einige Stunden warten, wobei Sie den letzten Saft
mindestens drei Stunden vor dem Schlafengehen zu sich nehmen sollten.

Da eine Saftfastenkur ziemlich extrem ist, kann sie fUr den Koérper einen kleinen
Schock bedeuten. Daher ist es wichtig, dass Sie sich gut darauf vorbereiten.

Beginnen Sie drei bis fuUnf Tage vor lhrer Saftfastenkur damit, Lebensmittel wie Kaffee,
raffinierten Zucker, Fleisch, Milchprodukte, Weizen und Alkohol nach und nach aus
Ihrer Ernadhrung zu streichen.

Erhéhen Sie aulderdem lhre tagliche Aufnahme von frischem Obst, Gemuise und
Flussigkeiten. Das hilft Ihnen, Heil3hungerattacken zu reduzieren.

Nach Beendigung |hrer Saftfastenkur sollten Sie einige Tage lang leichte Mahlzeiten zu
sich nehmen und nach und nach wieder verschiedene Lebensmittel hinzufugen.

Neben der Saftfastenkur gibt es noch andere Médglichkeiten, mehr Obst- und
Gemusesafte in hre Erndhrung zu integrieren.

Sie kénnen Safte neben festen Lebensmitteln als Teil einer kalorienkontrollierten
Erndhrung entweder als Snack am Vormittag oder Nachmittag oder als Fruhsttck zu
sich nehmen.

Eine Saftfastenkur kann auch hilfreich sein, um Lebensmittel zu identifizieren und zu
eliminieren, auf die Sie allergisch reagieren oder die Sie nicht vertragen.

EIN TYPISCHER SAFT-DIATPLAN 19






Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 45 Min 4-6

e 10-12 frische Apfel (beliebige Sorte, vorzugsweise eine
Mischung fir einen ausgewogenen Geschmack), gewaschen
und geviertelt

1.Die geviertelten Apfel in den Korb des Dampfentsafters geben. Die Kerne und Stiele missen nicht entfernt werden, da sie beim
Entsaften herausgefiltert werden.

2.Fullen Sie den Wasserbehalter Ihres Dampfentsafters und richten Sie ihn gemaB den Anweisungen des Herstellers ein.

3.Stellen Sie die Hitze auf mittlere bis hohe Stufe und lassen Sie den Dampf etwa 45 Minuten lang den Saft extrahieren, bis der Saft
in der Auffangschale eine goldgelbe Farbe angenommen hat.

4.0ffnen Sie anschlieBend den Auslauf, um Ihre Glaser oder Becher zu fiillen. GenieBen Sie den Saft sofort oder lassen Sie ihn
abklhlen, bevor Sie ihn im Kihlschrank aufbewahren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
J I 15 Min 40 Min 4-5

e 8-10 reife Birnen (die Sorten Bosc oder Bartlett eignen sich
| ] 2 gut), gewaschen und geviertelt

4 ]
1.Die Birnenviertel in den Korb des Dampfentsafters geben.
2.Wasser in den Saftbehalter geben und leicht zum Kochen bringen.
3.Den Dampfentsafter etwa 40 Minuten lang arbeiten lassen. Der Saft nimmt eine suBe, goldene Farbe an.

4.Den Auslauf vorsichtig 6ffnen und den Saft in Glaser oder Kriige fullen.
5.Fir einen milderen Geschmack im Kihlschrank abkuhlen lassen.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
5 Min 50 Min 5-6

e Ca. 1,8 kg frische Trauben (jede Sorte, aber Concord-Trauben
eignen sich besonders gut), gewaschen und entrappt

1.Die gereinigten Trauben in den Korb des Entsafters geben und darauf achten, dass sie gleichmaBig verteilt sind.

2.Den Dampfentsafter mit Wasser im Sockel starten und erhitzen, um Dampf zu erzeugen.

3.Lassen Sie den Dampfentsafter etwa 50 Minuten lang Saft extrahieren, oder bis der Saft eine tiefviolette oder rote Farbe
annimmt.

4.GieBen Sie den frischen Traubensaft anschlieBend in Gléser oder Flaschen und genieBen Sie ihn gekihlt.

-
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min 30 Min 4-5

e Je150 g Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren und
Brombeeren, gewaschen

1.Alle Beeren in den Korb des Dampfentsafters geben.

2.Fullen Sie den Wasserbehalter und stellen Sie den Entsafter auf Dampf.

3.Lassen Sie die Beeren etwa 30 Minuten lang entsaften. Der Saft wird zu einer schénen, dunklen Beerenmischung.
4.GieBen Sie den Saft in einen Krug.

5.Servieren Sie ihn gekihlt, damit er am besten schmeckt.

]
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4

e Ca. 300 g frische Erdbeeren, gewaschen und entstielt
e 1Zitrone, geviertelt

1.Erdbeeren und Zitronenstuicke in den Korb des Entsafters geben.

2.Wasser in den Saftbehalter des Entsafters geben und den Dampfmodus einschalten.

3.30 Minuten lang ddmpfen. Der Saft erhalt eine leuchtende, erfrischende Farbe.

4.Den Saft abgieBen und im Kihlschrank kalt stellen, um ein kihles, spritziges Getrénk zu erhalten.

I FRUCHTSAFTE
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 40 Min 4

* 6-8reife Pfirsiche, entkernt und geviertelt

1.Die Pfirsichviertel in den Korb des Entsafters geben.
2.Den Saftbehélter mit Wasser fillen, den Entsafter auf Dampf stellen und 40 Minuten lang warten, bis die Pfirsiche entsaftet sind.
3.Den Saft in Glaser flllen und fur einen erfrischenden Geschmack einige Stunden im Kihlschrank kihlen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 35 Min 4

e (Ca. 600 g frische Kirschen, gewaschen und entkernt

1.Die entkernten Kirschen in den Korb des Dampfentsafters geben.
2.Den Wasserbehélter fullen, den Entsafter einschalten und etwa 35 Minuten lang dampfen.
3.Den Saft in einem Glas auffangen und bis zum Verzehr im Kihlschrank aufbewahren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 25 Min 4

e Ca.1kg gewdrfelte Wassermelone (ohne Kerne)

1.Die Wassermelonenwdrfel in den Korb des Entsafters geben.
2.Wasser in den Saftbehalter geben und 25 Minuten lang dampfen.
3.Den frischen Saft in einen Krug flllen und gekihlt servieren - ein leichter, erfrischender Genuss.
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. 4 - Vorbereitung Kochzeit: Portionen:
= _ E\ 15 Min @ 35 Min ﬁﬁ 4-5

e 2 Mangos, geschalt und in Scheiben geschnitten
e 1Ananas, geschalt und gewurfelt

1.Mangoscheiben und Ananaswdrfel in den Korb des Dampfentsafters geben.
2.Wasser in den Saftbehalter geben, den Dampf einschalten und 35 Minuten lang entsaften.
3.In Glaser fillen und mit Eis servieren, um einen tropischen Geschmack zu erzielen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min 40 Min 4

e Ca. 560 g frische Maulbeeren, gewaschen

1.Die Maulbeeren in den Korb des Dampfentsafters geben.
2.Den Saftbehdlter mit Wasser fiillen, den Dampf einschalten und 40 Minuten lang ddmpfen.
3.Den Saft abgieBen und vor dem Servieren kiihl stellen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
5 Min 30 Min 3-4

e (Ca. 450 g frische Blaubeeren, gewaschen

1.Blaubeeren in den Entsaftungskorb geben.
2.Wasser in den Entsafterbehalter geben, dampfgaren und 30 Minuten lang entsaften.
3.GekUhlt servieren - ein erfrischendes, antioxidantienreiches Getrank.
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' Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 40 Min 5

e Ca. 200 g Cranberries, gewaschen
e 1groBer Granatapfel, entkernt

1.Cranberries und Granatapfelkerne in den Korb des Dampfentsafters geben.
2.40 Minuten lang dadmpfen.
3.Den Saft abgieBen und vor dem Trinken abkihlen lassen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 3-4

e 375 g frische Himbeeren, gewaschen
e 1 Limette, geviertelt

1.Himbeeren und Limette in den Korb des Entsafters geben.
2.30 Minuten lang dampfen und den Saft in einen Krug gieBen.
3.Kuhlen und mit Eis servieren - ein spritziger, erfrischender Genuss.

T T
Ptlaumen-Basilikum-Saft
R+ — — ‘-\ T
NI { / E’\ Vorbereitung @ Kochzeit: iﬁ? Portionen:
10 Min 30 Min 4

e 6 Pflaumen, entsteint und halbiert
e Eine Handvoll frische Basilikumblatter

1.Pflaumen und Basilikum in den Dampfentsafterkorb geben.
2.35 Minuten lang dampfen.
3.Gekuhlt mit einem Basilikumzweig als Garnierung servieren.
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— Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
e 10 Min 30 Min 4

e 4 Kiwis, geschalt und in Scheiben geschnitten
o 2 griine Apfel, geviertelt

z

1.Kiwis und griine Apfelviertel in den Entsafterkorb geben.
2.30 Minuten lang dampfen, den Saft abgieBen und kalt servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 35 Min 4

e 10 reife Aprikosen, entsteint und halbiert

1.Die Maulbeeren in den Korb des Dampfentsafters geben.
2.Den Saftbehélter mit Wasser fillen, den Dampf einschalten und 40 Minuten lang dampfen.
3.Den Saft abgieBen und vor dem Servieren kiihl stellen.

Vorbereitung Kochzeit:

) Portionen:
10 Min 20 Min 3-4

e 2 Orangen, geviertelt 1 Zitrone, geviertelt
e 1 Stlck frischer Ingwer (ca. 2,5 cm), in Scheiben geschnitten

1.0rangen, Zitrone und Ingwer in den Korb des Entsafters geben.
2.20 Minuten lang dampfen und den Saft in einen Krug gieBen.
3.Warm oder kalt servieren — ein wohltuendes Getrank mit Zitrusgeschmack.

I FRUCHTSAFTE
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 35 Min 4

e 10-12 mittelgroBe reife Tomaten, gewaschen und geviertelt
e 1Teeloffel Salz (optional)

1.Legen Sie die Tomatenviertel in den Korb Ihres Dampfentsafters. Sie miissen weder Kerne noch Schalen entfernen - diese werden
beim Entsaften herausgefiltert.

2.Fullen Sie den Wasserbehélter und schalten Sie die Hitze auf mittlere bis hohe Stufe.

3.Lassen Sie den Dampfentsafter etwa 35 Minuten lang laufen, bis sich ein reichhaltiger, roter Saft in der Auffangschale bildet.

4.0ffnen Sie vorsichtig den Auslauf, um den Saft in Ihren Behélter zu gieBen. Fiir einen zusétzlichen Geschmack kénnen Sie nach

Belieben Salz hinzufugen.
5.Warm oder gekuhlt servieren.
= ]
FiF
“./
; Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
¥ 5 Min 25 Min 4

ﬁlll'kgll-

e 4 groBe Gurken, gewaschen und in Scheiben geschnitten
e Eine Handvoll frische Minzblatter

1.Gurkenscheiben und Minzblatter in den Korb des Entsafters geben.

2.Fullen Sie den Saftbehalter mit Wasser, schalten Sie das Gerat ein und dampfen Sie die Zutaten etwa 25 Minuten lang.

3.GieBen Sie den Saft in einen Krug und lassen Sie ihn abklhlen. Dieser leichte, erfrischende Saft schmeckt am besten mit Eis
serviert.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 45 Min 4

e 4 mittelgroBe Rote Beten, gewaschen und geviertelt
e 4 groBe Karotten, gewaschen und gehackt

1.Rote-Bete- und Karottenstlicke in den Korb des Dampfentsafters geben.

2.Fullen Sie den Saftbehalter mit Wasser, starten Sie den Dampfgarvorgang und lassen Sie den Saft etwa 45 Minuten lang
extrahieren.

3.GieBen Sie den Saft ab, lassen Sie ihn abkihlen.

I GEMUSESAFTE
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4

e Ca. 120 g frischer Spinat, gewaschen
e 4 Selleriestangen, gewaschen und gehackt

1.Spinat und Sellerie in den Korb des Entsafters geben.
2.Wasser in den Saftbehalter geben, den Entsafter einschalten und etwa 30 Minuten lang dampfen.
3.Den Saft abgieBen, abkiihlen lassen und servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4

e 4 Maiskolben, Kérner entfernt

1.Maiskérner in den Korb des Dampfentsafters geben.
2.Wasser in den Saftbehalter fullen, den Entsafter einschalten und 30 Minuten lang ddmpfen lassen.
3.Mais-Saft in einen Behalter fullen. Dieser siiBe, einzigartige Saft kann warm oder kalt genossen werden.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 40 Min 4

e 1 kleiner Kurbis, geschélt, entkernt und gewlrfelt
e 1/2 Teeloffel Zimt (optional)

1.Die Kurbiswdrfel in den Korb des Dampfentsafters geben.
2.Wasser in den Behalter geben und den Dampfentsafter auf 40 Minuten Dampfgarzeit einstellen.
3.Den Saft ausgieBen, nach Belieben mit etwas Zimt bestreuen und warm oder gekuhlt servieren.

I GEMUSESAFTE
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Rote Paprika-Knoblauch-Saft

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min 35 Min S

e 3 groBe rote Paprikaschoten, entkernt und geviertelt
e 2Knoblauchzehen, geschalt

1.Die Paprikaviertel und Knoblauchzehen in den Korb des Dampfentsafters geben.
2.Wasser in den Saftbehalter geben, den Herd einschalten und etwa 35 Minuten lang dampfen.
3.Den Saft abgieBen und als wiirziges, pikantes Getrank genieBen. Am besten gekihlt servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4

e 6 groBe Karotten, gewaschen und gehackt
e 1 Stlck frischer Ingwer (ca. 2,5 cm), in Scheiben geschnitten

1.Karotten und Ingwer in den Korb des Dampfentsafters geben.
2.Wasser in den Saftbehalter geben, 30 Minuten lang dampfen und entsaften.
3.Den Saft in einen Krug gieBen, kihlen und servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min 30 Min 4

e Ca. 150 g Brokkolirdschen, gewaschen
e Ca. 195 g frische Griinkohlblatter, gewaschen

1.Brokkoli und Griinkohl in den Korb des Dampfentsafters geben.
2.Die Basis mit Wasser flllen, das Gerat einschalten und etwa 30 Minuten lang dampfen.
3.Den Saft in Glaser fullen und servieren.
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Zucchini-Koriander-Saft
r . ey Y
. E\Vorbereitung @Kochzeit: Eﬁ Portionen:
5 Min 25 Min 4

e 4 mittelgroBe Zucchini, gewaschen und in Scheiben
geschnitten
e Eine Handvoll frischer Koriander

1.Die Zucchinischeiben und Korianderblétter in den Korb des Entsafters geben.
2.Wasser in den Saftpressenbehalter geben, den Dampf einschalten und 25 Minuten lang entsaften.
3.Den Saft ausgieBen, abklhlen lassen und den frischen Krautergeschmack genieBen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 40 Min 4

e 2groBe Tomaten, gewaschen und geviertelt

e 1rote Paprika, entkernt und in Scheiben geschnitten
e Ca.b5 g frische Basilikumblatter

e Ca. 10 g frische Petersilienblatter

1.Tomaten, rote Paprika, Basilikum und Petersilie in den Korb des Entsafters geben.
2.Den Saftbehélter mit Wasser flllen, den Dampfentsafter einschalten und 40 Minuten lang dampfen.
3.Den Saft abgieBen, warm oder kalt servieren und den Geschmack der frischen Kréuter genieBen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min 30 Min 4

* 4 groB3e Rettiche, gewaschen und geviertelt
e 2 mittelgroBe Ruben, gewaschen und gehackt

1.Rettich- und Ribenstlicke in den Korb des Dampfentsafters geben.
2.Den Sockel mit Wasser fillen, das Gerat einschalten und etwa 30 Minuten lang dampfen.
3.Den Saft abgieBen, nach Belieben kiihlen und dieses wiirzige, einzigartige Getrénk genieBen.
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Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 4

e Ca. 600 g frische Erdbeeren, entstielt und halbiert
e Ca.200 g Zucker
e Ca. 60 ml Zitronensaft

1.Die halbierten Erdbeeren in den Korb Ihres Dampfentsafters geben. Den Wasserbehélter fillen und auf Dampfgaren stellen.

2.Dampfen Sie die Erdbeeren etwa 30 Minuten lang, bis sie weich und saftig sind.
3.Vermengen Sie die gedampften Erdbeeren, den Zucker und den Zitronensaft in einer Schissel. Rihren Sie gut um und lassen Sie

die Mischung 10 Minuten lang stehen.
4.GieBen Sie die Mischung in einen Topf und erhitzen Sie sie bei mittlerer Hitze unter Rihren, bis sich der Zucker aufgeldst hat.
5.Zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und etwa 10-15 Minuten kdcheln lassen, dabei haufig umrihren, bis die Masse

dickflussig ist.
6.In sterilisierte Glaser flllen, verschlieBen und abkihlen lassen. Im Kiihlschrank bis zu 3 Wochen haltbar.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4

e Ca. 600 g frische Blaubeeren, gewaschen
e Ca.200 g Zucker
e Ca. 60 mlZitronensaft

1.Die Blaubeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Wasserbehalter fullen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Die gedampften Blaubeeren, den Zucker und den Zitronensaft in einer Rihrschiissel vermengen. 10 Minuten lang ruhen lassen.
3.Die Mischung in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze unter Rihren kochen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

4.Zum Kochen bringen und etwa 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Masse dickflissig ist.

5.In sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und abkihlen lassen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen haltbar.

Notizen:

MARMELADEN
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\ = Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
) 15 Min 30 Min 4

e Ca.500 g frische Himbeeren, gewaschen
e Ca.200 g Zucker
e Ca. 60 ml Zitronensaft

1.Himbeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Wasser in den Behélter geben und etwa 30 Minuten lang ddmpfen.
2.Die gedampften Himbeeren, den Zucker und den Zitronensaft in einer Schissel vermischen. 10 Minuten lang ruhen lassen.
3.In einen Topf geben, bei mittlerer Hitze erhitzen und rihren, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

4.Zum Kochen bringen und dann 10-15 Minuten kécheln lassen, bis die Mischung eindickt.

5.In sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und abkihlen lassen, bevor Sie sie im Kihlschrank aufbewahren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4

e Ca. 580 g Brombeeren, gewaschen
e Ca. 200 g Zucker

e Ca. 60 mlZitronensaft

e 1 Essléffel frische Thymianblatter

1.Die Brombeeren in den Dampfentsafterkorb geben. Wasser hinzufigen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Die gedampften Brombeeren, Zucker, Zitronensaft und Thymian in einer Rihrschissel vermengen. 10 Minuten lang ruhen lassen.
3.In einen Topf geben und unter Rihren erhitzen, bis sich der Zucker aufgelést hat.

4.Zum Kochen bringen und 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Masse dickflissig ist.

5.1n sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und vor dem Einlagern im Kihlschrank abkihlen lassen.

B MARMELADEN
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
7 15 Min 30 Min 4

e Ca. 600 g frische Pfirsiche, geschélt und gehackt
e Ca.200 g Zucker

e Ca. 60 mlZitronensaft

e 1 Teeloffel Vanilleextrakt

1.Die gehackten Pfirsiche in den Dampfentsafterkorb geben. Den Behalter flllen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Die gedampften Pfirsiche, den Zucker, den Zitronensaft und die Vanille in einer Schissel vermengen. 10 Minuten lang ruhen
lassen.

3.In einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

4.Zum Kochen bringen und 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Masse dickflussig ist.

5.In sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und abkihlen lassen, bevor sie im Kihlschrank aufbewahrt werden.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4

e Ca. 600 g frische Aprikosen, entsteint und gehackt
e Ca. 200 g Zucker

e Ca. 60 mlZitronensaft

e 1 Essloffel frischer Ingwer, gerieben

1.Die Aprikosenstiicke in den Korb des Dampfentsafters geben. Wasser hinzufligen und 30 Minuten lang ddmpfen.

2.Die gedampften Aprikosen, den Zucker, den Zitronensaft und den Ingwer in einer Schissel vermengen. 10 Minuten lang ruhen
lassen.

3.Die Mischung in einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

4.Zum Kochen bringen und 10-15 Minuten lang kdcheln lassen, bis die Masse dickflissig ist.

5.5. Insterilisierte Glaser flllen, verschlieBen und vor dem Einlagern im Kihlschrank abkihlen lassen.
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Vorbereitung /L Kochzeit:
15 Min 30 Min

1.Die Trauben in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter
fallen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Die gedampften Trauben, den Zucker und den Zitronensaft in einer
Schussel vermengen. 10 Minuten ruhen lassen.

3.In einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgelost hat.

4.Zum Kochen bringen und 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Masse
dickflussig ist.

5.In sterilisierte Glaser flllen, verschlieBen und abklhlen lassen, bevor sie
im Kihlschrank aufbewahrt werden.

MARMELADEN

Portionen:
4

Ca. 400-500 g frische
Trauben, gewaschen und
entstielt

Ca. 200 g Zucker

Ca. 60 ml Zitronensaft
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\ Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
~ N\ 10 Min 30 Min 4

e Ca.500 g frische Apfel, geschélt und gehackt
e Ca.200 g Zucker

e Ca. 60 ml Zitronensaft

¢ 1 Teeloffel gemahlener Zimt

1.Die gehackten Apfel in den Korb des Dampfentsafters geben. Wasser hinzufiigen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Die gedampften Apfel, den Zucker, den Zitronensaft und den Zimt in einer Schiissel vermischen. 10 Minuten ruhen lassen.
3.In einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

4.Zum Kochen bringen und dann 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Masse dickflissig ist.

5.1n sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und vor dem Einlagern im Kihlschrank abkihlen lassen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4

e Ca. 600 g frische Feigen, entstielt und geviertelt
e Ca. 300 g Honig
e Ca. 60 mlZitronensaft

1.Die Feigen in den Korb des Dampfentsafters geben. Wasser hinzufligen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Die gedampften Feigen, den Honig und den Zitronensaft in einer Schissel vermengen. 10 Minuten ruhen lassen.
3.In einen Topf geben und erhitzen, bis alles gut vermengt ist.

4.Zum Kochen bringen und dann 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Masse dickflissig ist.

5.1n sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und vor dem Einlagern im Kihlschrank abkihlen lassen.
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Vorbereitung /L Kochzeit:
10 Min 30 Min

1.Alle Beeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Wasser hinzufligen
und 30 Minuten lang dampfen.

2.Die gedampften Beeren, Zucker und Zitronensaft in einer Schissel
vermischen. 10 Minuten lang ruhen lassen.

3.In einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgelést hat.

4.Zum Kochen bringen und 10-15 Minuten lang kocheln lassen, bis die
Masse dickflussig ist.

5.In sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und vor dem Einlagern im
Kihlschrank abkuhlen lassen.

MARMELADEN

Portionen:
4

Ca. 150 g Erdbeeren, entstielt
Ca. 150 g Blaubeeren,
gewaschen

Ca. 120 g Himbeeren,
gewaschen

Ca. 200 g Zucker

Ca. 60 ml Zitronensaft
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 4

¢ Ca. 600 g frische Kirschen, entsteint und halbiert
e Ca.200 g Zucker

e Ca. 60 mlZitronensaft

e 1 Teeloffel Vanilleextrakt

1.Die Kirschhalften in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behélter mit Wasser fillen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Die gedampften Kirschen, den Zucker, den Zitronensaft und die Vanille in einer Schissel vermengen. 10 Minuten lang ruhen
lassen.

3.In einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

4.Zum Kochen bringen und 10-15 Minuten lang kécheln lassen, bis die Masse dickflissig ist.

5.1n sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und vor dem Einlagern im Kihlschrank abkihlen lassen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4

e Ca. 600 g frische Maulbeeren, gewaschen
e Ca. 200 g Zucker

e Ca. 60 mlZitronensaft

e 1 Essloffel frisches Basilikum, gehackt

1.Die Maulbeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Wasser hinzufiigen und 30 Minuten lang ddmpfen.

2.Die gedampften Maulbeeren, Zucker, Zitronensaft und Basilikum in einer Schiissel vermischen. 10 Minuten lang ruhen lassen.
3.In einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

4.Zum Kochen bringen und 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Masse dickflussig ist.

5.1n sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und vor dem Einlagern im Kihlschrank abkihlen lassen.

Notizen:

B MARMELADEN
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4

e Ca. 650 g frische Pflaumen, entsteint und gehackt
e Ca.200 g Zucker

e Ca. 60 ml Zitronensaft

e 1 Teeloffel gemahlener Kardamom

1.Die Pflaumenstucke in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter fillen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Die gedampften Pflaumen, den Zucker, den Zitronensaft und den Kardamom in einer Schiissel vermengen. 10 Minuten lang ruhen
lassen. In einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

3.Zum Kochen bringen und 10-15 Minuten kécheln lassen, bis die Masse dickflissig ist.

4.In sterilisierte Glaser fillen, verschlieBen und vor dem Einlagern im Kiihlschrank abkihlen lassen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4

e Ca. 650 g frische Ananas, gehackt
e Ca. 200 g Zucker

e Ca. 60 mlZitronensaft

e Schale von 1 Limette

- ¥

1.Die Ananas in den Korb des Dampfentsafters geben. Wasser hinzufiigen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Die gedampfte Ananas, den Zucker, den Limettensaft und die Limettenschale in einer Schissel vermengen. 10 Minuten ruhen
lassen.

3.In einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

4.Zum Kochen bringen und dann 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Masse dickflissig ist.

5.1n sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und vor dem Einlagern im Kuhlschrank abkihlen lassen.

= e

Notizen:

B MARMELADEN 40



Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 4

e Ca. 400 g frische Cranberries, gewaschen
e Ca.150 g Zucker

e Ca. 60 ml Zitronensaft

¢ 1 Teeloffel gemahlener Zimt

1.Cranberries in den Korb des Dampfentsafters geben. Wasser in den Behélter fillen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Die gedampften Cranberries, den Zucker, den Zitronensaft und den Zimt in einer Schissel vermischen. 10 Minuten ruhen lassen.
3.1n einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

4.Zum Kochen bringen und dann 10-15 Minuten kécheln lassen, bis die Masse dickflissig ist.

5.1n sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und vor dem Einlagern im Kuhlschrank abkihlen lassen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4

e Ca. 600 g frische Orangen, geschalt und gehackt
e Ca. 200 g Zucker
e Ca. 60 mlZitronensaft

1.Die gehackten Orangen in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behélter fullen und 30 Minuten lang dampfen.
2.Die gedampften Orangen, den Zucker und den Zitronensaft in einer Schiissel vermengen. 10 Minuten ruhen lassen.
3.In einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

4.Zum Kochen bringen und dann 10-15 Minuten kécheln lassen, bis die Masse dickfllssig ist.

5.1n sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und vor dem Einlagern im Kihlschrank abkihlen lassen.

B MARMELADEN
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 4
1.Rhabarber und Erdbeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. e Ca. 240 g frischer Rhabarber,
Wasser hinzuftigen und 30 Minuten lang dampfen. gehackt
2.In einer Schussel die gedampften Friichte, den Zucker und den e Ca. 300 g frische Erdbeeren,
Zitronensaft vermischen. 10 Minuten ruhen lassen. entstielt
3.In einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgelést hat. e Ca.200 g Zucker
4.Zum Kochen bringen, dann 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Masse e Ca. 60 ml Zitronensaft

dickflussig ist.
5.In sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und vor dem Einlagern
abkuhlen lassen.
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' Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
il 10 Min 30 Min 4

e Ca. 600 g frische Birnen, geschélt und gehackt
e Ca.200 g Zucker

e Ca. 60 ml Zitronensaft

¢ 1 Teeloffel gemahlene Muskatnuss

1.Die Birnenstlicke in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fillen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Die gedampften Birnen, den Zucker, den Zitronensaft und die Muskatnuss in einer Schussel vermengen. 10 Minuten ruhen lassen.
3.In einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

4.Zum Kochen bringen und dann 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Masse dickflissig ist.

5.1n sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und vor dem Einlagern im Kihlschrank abkihlen lassen.

B
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 4

'y

e Ca. 360 g frische Kiwis, geschalt und gehackt
e Ca. 330 g frische Ananas, gehackt

e Ca.200 g Zucker

e Ca. 60 mlZitronensaft

1.Kiwi und Ananas in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fiillen und 30 Minuten lang dampfen.
2.Die gedampften Frichte, den Zucker und den Zitronensaft in einer Schiissel vermengen. 10 Minuten lang ruhen lassen.
3.1n einen Topf geben und erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

4.Zum Kochen bringen und dann 10-15 Minuten lang kdcheln lassen, bis die Masse dickflissig ist.

5.1n sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und vor dem Einlagern im Kihlschrank abkihlen lassen.
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Mango-Chill-
Marmela
-

-

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4
1.Die gehackten Mangos in den Korb des Dampfentsafters geben. Den e Ca. 650 g reife Mango,
Behalter mit Wasser fiillen und etwa 30 Minuten lang dampfen, bis sie geschalt und gehackt
weich sind. e Ca.200 g Zucker
2.In einer Ruhrschissel die gedampfte Mango, Zucker, Limettensaft, e Ca. 60 mlLimettensaft
gehackte Chilischoten und Salz vermengen. 10 Minuten ruhen lassen, e 1-2 frische rote Chilischoten,
damit sich die Aromen verbinden kénnen. gehackt (nach Geschmack
3.Die Mischung in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze unter Riihren anpassen)
erhitzen, bis sich der Zucker aufgelést hat. o 1/2 Teeldffel Salz

4.Die Mischung leicht zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und unter
haufigem Ruhren 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Marmelade
eindickt.

5.Um die Garzeit zu testen, einen kleinen Loffel auf einen kalten Teller
geben und eine Minute ruhen lassen. Wenn die Marmelade ihre Form
behalt, ist sie fertig. Wenn nicht, noch etwas langer kdcheln lassen.

6.Die heiBe Marmelade in sterilisierte Glaser fullen, fest verschlieBen und
bei Raumtemperatur abkuhlen lassen. Im Kuhlschrank bis zu 3 Wochen
aufbewahren oder fir eine langere Lagerung einkochen.

44

B MARMELADEN






Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 3,5-4 Liter

» 12 mittelgroBe Apfel, gewaschen und geviertelt

e Ca200 g Zucker (optional, nach Geschmack) 1 Teeloffel Zimt
(optional)

e 1/2 Teel6ffel Muskatnuss (optional)

e Wasser (nach Bedarf)

1.Die geviertelten Apfel in den Korb Ihres Dampfentsafters geben. Fiillen Sie ausreichend Wasser in den Behalter, achten Sie jedoch
darauf, dass es die Friichte nicht berthrt.

2.Dampfen Sie die Apfel etwa 30 Minuten lang, bis sie weich sind und ihren Saft abgeben.

3.Nehmen Sie anschlieBend die Apfel vorsichtig heraus und seihen Sie den Saft in eine groBe Schiissel oder einen Krug ab.

4.Ruhren Sie nach Belieben Zucker, Zimt und Muskatnuss unter.

5.Lassen Sie den Apfelwein vor dem Servieren abkihlen oder erwérmen Sie ihn ganz nach Belieben.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 3,5-4 Liter

e 12 reife Birnen, gewaschen und geviertelt
e (Ca.100 g Zucker (optional)

e 1/2 Teeloffel Vanilleextrakt (optional)

e Wasser (nach Bedarf)

1.Die geviertelten Birnen in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Wasserbehélter mit Wasser flllen.
2.30 Minuten lang démpfen, bis die Birnen weich sind.

3.Den Saft vorsichtig in eine groBe Schiissel oder einen Krug abseihen.

4.Nach Belieben Zucker und Vanilleextrakt hinzufligen und rihren, bis sich alles aufgelést hat.

5.Gekuhlt oder warm servieren.

Notizen:

Il WEN & APFELWEIN
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 3,5-4 Liter

e 54 kg frische Trauben, gewaschen und entrappt
e Ca.300-400 g Zucker (nach Geschmack anpassen)
¢ 1 Teeldffel Hefe (Champagner- oder Weinhefe empfohlen)

1.Die Trauben in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behélter mit Wasser flllen und 30 Minuten lang dampfen, bis der Saft

austritt.
2.Den Saft in einen sterilisierten Garbehalter abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.
3.Zucker und Hefe zum Saft geben und gut umrihren, bis sich der Zucker aufgelést hat.
4.Den Behélter mit einem Tuch abdecken und bei Raumtemperatur 1-2 Wochen lang garen lassen, dabei taglich umrihren.
5.Nach der Garung die klare Flussigkeit in Flaschen abfillen und den Bodensatz zuriicklassen. VerschlieBen und mindestens 6
Monate reifen lassen, um den besten Geschmack zu erzielen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 3,5 -4 Liter

e Ca. 600 g gemischte Beeren (Erdbeeren, Himbeeren,
Blaubeeren), gewaschen

e Ca.l14 Liter Wasser

e Ca.300-400 g Zucker (nach Geschmack anpassen)

e 1Teeldffel Hefe

1.Die gemischten Beeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fullen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Den Saft in einen sterilisierten Garbehalter abseihen und Wasser hinzuftigen.

3.Zucker und Hefe unterrihren, bis sie sich aufgelést haben.

4.Mit einem Tuch abdecken und 1-2 Wochen lang garen lassen, dabei taglich umrihren.

5.In Flaschen abflllen, dabei den Bodensatz zuriicklassen. VerschlieBen und mindestens 6 Monate reifen lassen, um den besten
Geschmack zu erzielen.

Notizen:

Il WEN & APFELWEIN
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d Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
' 15 Min 30 Min 3,5 -4 Liter

e Ca. 520 g frische Himbeeren, gewaschen
e Ca. 960 ml Wasser

e Ca.300-400 g Zucker

e Ca. 60 ml Zitronensaft

o 1 Teeloffel Hefe

1.Himbeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Behalter mit Wasser fillen und 30 Minuten lang dampfen.
2.Saft in einen sterilisierten Garbehalter abseihen und Wasser hinzuftigen.

3.Zucker, Zitronensaft und Hefe unterrihren, bis sich alles aufgeldst hat.

4.Mit einem Tuch abdecken und 1-2 Wochen lang fermentieren lassen, dabei téglich umrihren.

5.1n Flaschen abfullen, dabei den Bodensatz zurticklassen. VerschlieBen und mindestens 6 Monate lang reifen lassen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 3,5 -4 Liter

e Ca. 4,5 kg Pflaumen, entsteint und gehackt

e Ca.l14 Liter Wasser

e Ca.300-400 g Zucker (nach Geschmack anpassen)
e 1Teeldffel Hefe

1.Die Pflaumen in den Korb des Dampfentsafters geben. Wasser in den Behalter geben und 30 Minuten lang dampfen.
2.Den Saft in einen sterilisierten Garbehalter abseihen.

3.Wasser, Zucker und Hefe hinzufligen und ruhren, bis sich alles aufgeldst hat.

4.Mit einem Tuch abdecken und 1-2 Wochen lang garen lassen, dabei taglich umrihren.

5.1n Flaschen abflllen, dabei den Bodensatz zurticklassen. VerschlieBen und mindestens 6 Monate lang reifen lassen.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 3,5-4 Liter

e Ca. 4,5 kg frische Pfirsiche, entsteint und gehackt
e Ca.l1,4 Liter Wasser

e Ca.300-400 g Zucker (nach Geschmack anpassen)
e 1Teeloffel Hefe

1.Pfirsiche in den Korb des Dampfentsafters geben. Wasser in den Behalter fullen und 30 Minuten lang dampfen.
2.Saft in einen sterilisierten Garbehalter abseihen.

3.Wasser, Zucker und Hefe hinzufligen und rihren, bis sich der Zucker aufgeldst hat.
4.Mit einem Tuch abdecken und 1-2 Wochen lang garen lassen, dabei taglich umrihren.
5.In Flaschen abfillen, dabei den Bodensatz zuriicklassen. VerschlieBen und mindestens 6 Monate reifen lassen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 3,5 -4 Liter

¢ 1reife Ananas, geschalt und zerkleinert

e Ca.l,4 Liter Wasser

e (Ca.300-400 g Zucker (nach Geschmack anpassen)
e 1Teeloffel Hefe

1.Die zerkleinerte Ananas in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fullen und 30 Minuten lang ddmpfen.
2.Den Saft in einen sterilisierten Garbehalter abseihen.

3.Wasser, Zucker und Hefe hinzufligen und rihren, bis sich alles aufgelost hat.

4.Mit einem Tuch abdecken und 1-2 Wochen lang géren lassen, dabei téglich umrihren.

5.1n Flaschen abfullen, dabei den Bodensatz zurilicklassen. VerschlieBen und mindestens 6 Monate lang reifen lassen.
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Maulbeer-Wein

Vorbereitung ) Kochzeit:
15 Min 30 Min

1.Die Maulbeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Wasser in den
Behalter geben und 30 Minuten lang dampfen.

2.Den Saft in eine groBe Schissel oder einen Krug abseihen.

3.Nach Belieben Zucker unterrihren.

4.Gekuhlt oder warm servieren. Reste im Kuhlschrank bis zu einer Woche
aufbewahren.

Il WEN & APFELWEIN

Portionen:
3,5-4 Liter

e Ca. 560 g frische Maulbeeren,
gewaschen

e Ca.1,4 Liter Wasser

e Ca. 200 g Zucker (optional)
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e Ca. 600 g frische Brombeeren, gewaschen

e Ca.l1,4 Liter Wasser

e Ca.300-400 g Zucker (nach Geschmack anpassen)
e 1 Teeloffel Hefe Zubereitung

1.Die Brombeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behélter mit Wasser fillen und 30 Minuten lang dampfen.
2.Den Saft in einen sterilisierten Garbehélter abseihen und Wasser hinzufiigen.

3.Zucker und Hefe unterrihren, bis sie sich aufgeldst haben.

4.Mit einem Tuch abdecken und 1-2 Wochen lang garen lassen, dabei taglich umrihren.

5.In Flaschen abflllen, dabei den Bodensatz zuriicklassen. VerschlieBen und mindestens 6 Monate reifen lassen.

e Ca. 900 g frische Kirschen, entsteint und gewaschen
e Ca.l/4 Liter Wasser

e Ca.300-400 g Zucker (nach Geschmack anpassen)

¢ 1Teeloffel Hefe

1.Die Kirschen in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fillen und 30 Minuten lang dampfen.
2.Den Saft in einen sterilisierten Garbehélter abseihen.

3.Wasser, Zucker und Hefe hinzufligen und rihren, bis sich alles aufgeldst hat.

4.Mit einem Tuch abdecken und 1-2 Wochen lang garen lassen, dabei taglich umrihren.

5.In Flaschen abflllen, dabei den Bodensatz zuriicklassen. VerschlieBen und mindestens 6 Monate reifen lassen.

WEIN & APFELWEIN

Vorbereitung /{ Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 3,5-4 Liter

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 3,5 -4 Liter
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 3,5 -4 Liter

e Ca. 900 g frische Kirschen, entsteint und gewaschen
e Ca.l1,4 Liter Wasser

e Ca.300-400 g Zucker (nach Geschmack anpassen)

e 1Teeloffel Hefe

=

1.Die Kirschen in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fullen und 30 Minuten lang dampfen.
2.Den Saft in einen sterilisierten Garbehalter abseihen.

3.Wasser, Zucker und Hefe hinzufligen und rihren, bis sich alles aufgeldst hat.

4.Mit einem Tuch abdecken und 1-2 Wochen lang garen lassen, dabei taglich umrihren.

5.In Flaschen abfillen, dabei den Bodensatz zuriicklassen. VerschlieBen und mindestens 6 Monate reifen lassen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 3,5 -4 Liter

e Ca. 600 g frische Erdbeeren, entstielt und gewaschen
e Ca.l1,4 Liter Wasser

e Ca.300-400 g Zucker (nach Geschmack anpassen)

o 1 Teeloffel Hefe

L X e
1.Erdbeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Wasser in den Behalter fullen und 30 Minuten lang dampfen.
2.Saft in einen sterilisierten Garbehalter abseihen.

3.Wasser, Zucker und Hefe unterriihren, bis sich alles aufgelost hat.

4.Mit einem Tuch abdecken und 1-2 Wochen lang géren lassen, dabei taglich umrihren.

5.In Flaschen abfllen, dabei den Bodensatz zuriicklassen. VerschlieBen und mindestens 6 Monate reifen lassen.

Notizen:

Il WEN & APFELWEIN



Vorbereitung /L Kochzeit

15 Min 30 Min

1.Die geviertelten Birnen in den Korb des Dampfentsafters geben. Den
Behalter mit Wasser fullen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Den Saft in eine groBe Schussel oder einen Krug abseihen.

3.Gewdlrze und Zucker nach Geschmack unterruhren.

4.Gekuhlt oder warm servieren und genieBen! Reste kdnnen bis zu einer
Woche im Kuhlschrank aufbewahrt werden.

WEIN & APFELWEIN

Portionen:
3,5 -4 Liter

12 reife Birnen, geviertelt
1 Teeloffel Zimt

1/2 Teeloffel Nelken

1/4 Teel6ffel Muskatnuss
Wasser (nach Bedarf)

Ca. 150-200 g Zucker
(optional)
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Basis flr Zitronen-Sangria

Vorbereitung /L Kochzeit:
15 Min 30 Min

1.Die gehackten Zitrusfriichte in den Korb des Dampfentsafters geben.
Den Behalter mit Wasser flllen und 30 Minuten lang dampfen.

2.Den Saft in einen groBen Krug abseihen.

3.Nach Belieben Zucker und Brandy oder WeiBwein unterrihren.

4.Im Kuhlschrank kalt stellen.

5.Vor dem Servieren mit frischen Fruchtscheiben garnieren.

B WEN & APFELWEIN

Portionen:
3,5-4 Liter

Ca. 650 g gemischte
Zitrusfrichte (Orangen,
Zitronen, Limetten), geschalt
und gehackt

Ca. 1,4 Liter Wasser

Ca. 300-400 g Zucker
(optional)

Ca. 240 ml Brandy oder
WeiBwein (optional)

Frische Fruchtscheiben zum
Garnieren
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[omatpnhasis filr Suppen und Saucen

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min ca. 1 Liter

¢ 8-10 mittelgroBe reife Tomaten, gehackt
e 1Zwiebel, gehackt

e 2Knoblauchzehen, gehackt

e 1 Teeloffel getrocknetes Basilikum

e 1 Teeldffel getrockneter Oregano

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

1.Die gehackten Tomaten, die Zwiebel und den Knoblauch in den Korb des Dampfentsafters geben. Gentuigend Wasser in den
Behélter geben, um Dampf zu erzeugen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Tomaten weich und saftig sind.

3.Den Saft vorsichtig in eine groBe Schissel abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Getrocknetes Basilikum, Oregano, Salz und Pfeffer nach Geschmack unterriihren.

5.Die heiBe Mischung in sterilisierte Glaser flllen und verschlieBen. Im Kiihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren oder fir eine
langere Lagerung einmachen.

Vorbereitung

15 Min 30 Min ca. 1 Liter

Bl &

Kochzeit: if ﬁ Portionen:

e 6-8 Paprika (rot, gelb oder grin), gehackt
e 1Zwiebel, gehackt

e 1 Essloffel Olivenol

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

1.Die gehackten Paprika und die Zwiebel in den Korb des Dampfentsafters geben. Gentigend Wasser in den Behalter geben.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Paprika weich sind.

3.Den Saft in eine Schissel abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.1n einer Pfanne Olivendl erhitzen und die abgesiebte Mischung etwa 5 Minuten lang anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5.1n sterilisierte Glaser fullen, verschlieBen und bis zu 2 Wochen im Kihlschrank aufbewahren oder fiir eine langere Lagerung
einmachen.
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Apfel-Birnen-Basis fiir Backwaren

/ Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min ca. 1 Liter

e 4 Apfel, geschélt und gehackt

e 4 Birnen, geschalt und gehackt

e 1Teeldffel Zimt

e Ca.50 g Zucker (nach Geschmack anpassen)

1.Die gehackten Apfel und Birnen in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behélter mit Wasser fllen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis das Obst weich ist und Saft abgibt.

3.Den Saft in eine Schiissel abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zimt und Zucker unterriihren und die StiBe nach Belieben anpassen.

5.Die Mischung in sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren oder fur eine langere
Lagerung weiterverarbeiten.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min ca. 1 Liter

e Ca. 300 g gemischte Beeren (Erdbeeren, Blaubeeren,
Himbeeren)

e Ca.50 g Zucker (nach Geschmack anpassen)

e 1 Essléffel Zitronensaft

1.Die gemischten Beeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Wasser in den Behalter geben.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Beeren weich und saftig sind.

3.Den Saft in eine Schiissel abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Zitronensaft unterrihren, bis sie vollstandig aufgeldst sind.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren oder fir eine langere Lagerung
weiterverarbeiten.

Notizen:

Il WEN & APFELWEIN
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min ca. 1 Liter

e 2 Karotten, gehackt

e 2 Stangen Sellerie, gehackt

e 1Zwiebel, gehackt

e 1 Kartoffel, gehackt

e 1Teel6ffel getrockneter Thymian
e Salz und Pfeffer nach Geschmack

1.Das gehackte Gemuse in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fullen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis das Gemise weich ist.

3.Den Saft in eine Schissel abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Thymian, Salz und Pfeffer nach Geschmack unterrihren.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren oder fir eine langere Lagerung
weiterverarbeiten.

Vorbereitung /1 Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min ca. 1 Liter

e (Ca. 800 g Kurbis, geschalt und gehackt

e Ca.50 g Zucker (nach Geschmack anpassen)
e 1Teeldffel Zimt

e 1/2 Teeldffel Muskatnuss

o 1/4 Teeloffel Ingwer

1.Das gehackte Kirbisfleisch in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fullen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis der Kiirbis weich ist.

3.Den Saft in eine Schissel abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Gewdrze unterrlhren, bis sie vollstandig aufgeldst sind.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kiihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren oder fir eine langere Lagerung
weiterverarbeiten.
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Vorbereitung ) Kochzeit:
15 Min 30 Min

1.Die Maiskdrner in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter
mit Wasser flllen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis der Mais weich ist.

3.Den Saft in eine Schiissel abseihen und die festen Bestandteile
entsorgen.

4.Nach Belieben Zucker und Salz unterrthren.

5.In sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 2
Wochen lang aufbewahren oder fir eine langere Lagerung aufbereiten.

Il WEN & APFELWEIN
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ca. 1 Liter
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¢ 6 Maiskolben, geschalt und

Koérner entfernt

e Ca.50 g Zucker (optional)

Salz nach Geschmack

F
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Vorbereitung /L Kochzeit:

15 Min 30 Min

1.Die gemischten Beeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Den
Behalter mit Wasser fullen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Beeren weich und saftig sind.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Zitronensaft in den Topf geben und bei mittlerer Hitze
erhitzen, bis sich der Zucker aufgelést hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen.

6.Im Kihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren oder fiir eine langere
Lagerung weiterverarbeiten.

WEIN & APFELWEIN

Portionen:
ca. 1 Liter

Ca. 300 g gemischte Beeren
(Erdbeeren, Heidelbeeren,
Himbeeren)

Ca. 150-200 g Zucker

1 Essloffel Zitronensaft
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Vorbereitung /L Kochzeit:
15 Min 30 Min

1.Die gehackten Tomaten, den Knoblauch und die Zwiebel in den Korb des
Dampfentsafters geben. Den Behélter mit Wasser fullen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Tomaten weich sind.

3.Den Saft in eine Schissel abseihen und die festen Bestandteile
entsorgen.

4.0regano, Salz und Pfeffer nach Geschmack unterrthren.

5.In sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 2
Wochen aufbewahren oder fir eine langere Lagerung einmachen.

WEIN & APFELWEIN

Portionen:
ca. 1 Liter

6 reife Tomaten, gehackt

4 Knoblauchzehen, gehackt 1
Zwiebel, gehackt

1 Teeloffel getrockneter
Oregano

Salz und Pfeffer nach
Geschmack
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min ca. 1 Liter

e 2 mittelgroBe Rote Beten, geschalt und gehackt
e 2 Stangen Sellerie, gehackt

e 1Zwiebel, gehackt

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

1.Die gehackten Rote Beten, den Sellerie und die Zwiebel in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fullen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis das Gemise weich ist.

3.Den Saft in eine Schissel abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren oder fiir eine ldngere Lagerung
weiterverarbeiten.

Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min ca. 1 Liter

¢ Ca. 60 g Spinat, gewaschen
¢ Ca. 65 g Grinkohl, gehackt
¢ 1 Gurke, gehackt

e 1gruner Apfel, gehackt

o 1 Essloffel Zitronensaft

1.Spinat, Griinkohl, Gurke und Apfel in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behélter mit Wasser flllen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis das Gemdise welk ist.

3.Den Saft in eine Schissel abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zitronensaft unterrihren.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren oder fiir eine langere Lagerung
weiterverarbeiten.

Notizen:

Il WEN & APFELWEIN
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Cranberry-Sauce-Basis

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min ca. 1 Liter

e Ca. 400 g frische Cranberries
e Ca.200 g Zucker
e Ca.240 ml Wasser

1.Die Cranberries in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behélter mit Wasser flllen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Cranberries platzen.

3.Den Saft in eine Schissel abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Den abgesiebten Saft, Zucker und Wasser in einem Topf vermischen. Zum Kochen bringen und kécheln lassen, bis die Masse
dickflussig ist.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren oder fiir eine ldngere Lagerung
weiterverarbeiten.

Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min ca. 1 Liter

e 2 Orangen, geschalt und gehackt

e 1Zitrone, geschalt und gehackt

e 1Teeldffel Zimt

e 1Teeloffel Ingwer

e Ca.150 g Honig (nach Geschmack anpassen)

1.Die gehackten Orangen und die Zitrone in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behélter mit Wasser flllen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis alles weich ist.

3.Den Saft in eine Schissel abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zimt, Ingwer und Honig unterrihren, bis sich alles aufgeldst hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 2 Wochen lang aufbewahren oder fir eine langere Lagerung
weiterverarbeiten.

Notizen:

Il WEN & APFELWEIN
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min ca. 1 Liter

e Ca. 900 greife Pflaumen, entsteint und gehackt
e Ca.50 g Zucker (nach Geschmack anpassen)

¢ 1 Teeldffel Sojasauce (optional)

e 1/2 Teeldffel Zimt

1.Die gehackten Pflaumen in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fiillen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Pflaumen weich sind.

3.Den Saft in eine Schissel abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker, Sojasauce und Zimt unterrihren, bis sich alles vollstandig aufgeldst hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren oder fir eine ldngere Lagerung
einmachen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min ca. 1 Liter

e 4 Karotten, geschalt und gehackt

e 1Stuck Ingwer (ca. 2,5 cm), geschalt und in Scheiben
geschnitten

¢ 1 Essloffel Honig (nach Geschmack anpassen)

e Salz nach Geschmack

1.Die gehackten Karotten und den Ingwer in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fillen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Karotten weich sind.

3.Den Saft in eine Schissel abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Honig und Salz nach Geschmack unterrihren.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kiihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren oder fir eine langere Lagerung
einmachen.

B WEN & APFELWEIN



Gurken-Minze-Basis

Vorbereitung ) Kochzeit:
15 Min 30 Min

1.Die gehackten Gurken und die Minze in den Korb des Dampfentsafters
geben. Den Behalter mit Wasser fillen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Gurken weich sind.

3.Den Saft in eine Schissel abseihen und die festen Bestandteile
entsorgen.

4.Zucker und Zitronensaft unterrihren, bis sich alles aufgeldst hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kuhlschrank bis zu 2
Wochen aufbewahren oder fir eine langere Lagerung weiterverarbeiten.

B WEN & APFELWEIN

Portionen:
ca. 1 Liter

4 Gurken, geschalt und
gehackt

Ca. 10 g frische Minzblatter
Ca. 100 g Zucker (nach
Geschmack anpassen)

1 Essloffel Zitronensaft
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Apfel-Zimt-Sirup

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

o 6 Apfel, entkernt und kleingeschnitten
e Ca.200 g Zucker

e 1 Essloffel Zimt

e Ca.240 ml Wasser

1.Die kleingeschnittenen Apfel in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behélter mit Wasser fiillen.

2.Etwa 30 Minuten lang ddmpfen, bis die Apfel weich sind.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Zimt zum Saft geben und bei mittlerer Hitze riihren, bis sich der Zucker aufgelost hat.

5.Den Sirup in sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen aufbewahren oder fir eine langere
Lagerung konservieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

Ca. 600 g frische Blaubeeren
e Ca. 200 g Zucker
1 Essloffel Zitronensaft

1.Die Blaubeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fillen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Heidelbeeren platzen und ihren Saft abgeben.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Zitronensaft unterriihren und vorsichtig erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen aufbewahren oder fir eine l&ngere Lagerung
weiterverarbeiten.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

e (Ca.500 g frische Himbeeren
e Ca.200 g Zucker
¢ 1 Essloffel Zitronensaft

1.Die Himbeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fullen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Himbeeren weich und saftig sind.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Zitronensaft hinzufigen und bei geringer Hitze umrihren, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

5.Den Sirup in sterilisierte Glaser fillen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen lang aufbewahren oder fiir eine langere
Lagerung konservieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

e Ca. 580 g frische Brombeeren
e Ca. 200 g Zucker

“‘ e Ca. 10 g frische Minzblatter, gehackt

1.Die Brombeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fillen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Brombeeren platzen und ihren Saft abgeben.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Minze unterrihren und vorsichtig erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

5.Den Sirup in sterilisierte Glaser flllen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen lang aufbewahren oder fir die
langfristige Lagerung weiterverarbeiten.
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Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

e 6 reife Pflaumen, entsteint und gehackt

e Ca.100 g Zucker (nach Geschmack anpassen)
e Ca.b5 g Sojasauce

e 1 Essloffel Ingwer, gerieben

1.Die gehackten Pflaumen in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fiillen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Pflaumen weich sind.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker, Sojasauce und Ingwer hinzufiigen und umrihren, bis alles gut vermischt und durcherhitzt ist.

5.1n sterilisierte Glaser fillen und verschlieBen. Im Kiihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren oder fir eine ldngere Lagerung
konservieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

e Ca. 400 g frische Cranberries

e 10range, entsaftet und abgerieben
e (Ca.200 g Zucker

e Ca.240 ml Wasser

1.Die Cranberries in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behélter mit Wasser fillen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Cranberries platzen.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.0rangensaft, Orangenschale und Zucker hinzufiigen und bei mittlerer Hitze riihren, bis sich alles aufgeldst hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen lang aufbewahren oder fiir eine langere Lagerung
konservieren.

Notizen:

SIRUPE & FRUCHTSAUCEN
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

e 4 Pfirsiche, geschalt und gehackt
e Ca. 300 g Himbeeren

e Ca.50 g Zucker

e 1 Essléffel Zitronensaft

1.Pfirsiche und Himbeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fullen.

2.Etwa 30 Minuten lang déampfen, bis die Friichte weich sind.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Zitronensaft hinzufligen und vorsichtig erhitzen, bis sich der Zucker aufgelést hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen aufbewahren oder fir eine l&ngere Lagerung

konservieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

e Ca. 600 g frische Erdbeeren, entstielt
e Ca. 200 g Zucker
e 1 Essléffel getrocknete Lavendelbliten

1.Die Erdbeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behélter mit Wasser fillen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Erdbeeren weich und saftig sind.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Lavendel unterrihren und vorsichtig erhitzen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen lang aufbewahren oder fir eine langere Lagerung
konservieren.

Notizen:

I SIRUPE & FRUCHTSAUCEN
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

* 4 reife Mangos, geschalt und gehackt
e Ca. 200 g Zucker
e Ca. 60 ml Limettensaft

1.Die gehackten Mangos in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fillen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Mangos weich sind.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Limettensaft hinzufliigen und bei mittlerer Hitze rihren, bis sich der Zucker aufgelést hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen aufbewahren oder fir eine l&ngere Lagerung
weiterverarbeiten.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

e Ca. 650 g frische Aprikosen, entsteint und gehackt
e 1 Orange, entsaftet und abgerieben
e Ca. 200 g Zucker

1.Die Aprikosen in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fillen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Aprikosen weich sind.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.0rangensaft, Orangenschale und Zucker hinzufligen und bei mittlerer Hitze rihren, bis sich der Zucker aufgelést hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen lang aufbewahren oder fir eine langere Lagerung
konservieren.
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Kirsch-Vanille-Sirup

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

e Ca. 600 g frische Kirschen, entsteint
e Ca. 200 g Zucker
e 1 Essloffel Vanilleextrakt

1.Die entsteinten Kirschen in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fullen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Kirschen weich sind.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Vanilleextrakt hinzufigen und vorsichtig erhitzen, bis sich der Zucker aufgelést hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen lang aufbewahren oder fir eine langere Lagerung
konservieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

¢ Ca. 580 g frische Holunderbeeren
e Ca. 200 g Zucker
e Ca. 240 ml Wasser

1.Die Holunderbeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fillen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Beeren platzen.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Wasser hinzufligen und bei mittlerer Hitze rihren, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen lang aufbewahren oder fir eine langere Lagerung
weiterverarbeiten.
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Maulbeer-Thymian-Sauce

Vorbereitung /[ Kochzeit:
10 Min 30 Min

1.Die Maulbeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter
mit Wasser fullen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Maulbeeren weich sind.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Thymian unterrihren und vorsichtig erhitzen, bis sich der
Zucker aufgelost hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3
Wochen lang aufbewahren oder fur eine langere Lagerung konservieren.

I SIRUPE & FRUCHTSAUCEN

Portionen:
ca. 1 Liter

Ca. 560 g frische Maulbeeren
Ca. 240 g Zucker

1 Essloffel frische
Thymianblatter
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Vorbereitung /l Kochzeit:
10 Min 30 Min

1.Die gehackten Birnen in den Korb des Dampfentsafters geben. Den
Behalter mit Wasser fullen.

2.Dampfen Sie die Birnen etwa 30 Minuten lang, bis sie weich sind.

3.Seihen Sie den Saft in einen Topf ab und entsorgen Sie die festen
Bestandteile.

4.Fugen Sie Zucker, Zimt und Muskatnuss hinzu und rihren Sie bei
mittlerer Hitze, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

5.Flllen Sie den Sirup in sterilisierte Glaser und verschlieBen Sie diese.
Lagern Sie den Sirup bis zu 3 Wochen im Kuhlschrank oder bereiten Sie
ihn fur eine langere Lagerung vor.

I SIRUPE & FRUCHTSAUCEN

Portionen:
ca. 1 Liter

——

6 reife Birnen, entkernt und
gehackt

Ca. 240 g Zucker

1 Teeloffel Zimt

1/4 Teeloffel Muskatnuss
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

e Ca. 300 g frische Blaubeeren
e Ca. 200 g Zucker
e Ca. 60 mlZitronensaft

1.Die Blaubeeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fullen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Blaubeeren platzen und ihren Saft abgeben.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Zitronensaft unterriihren und vorsichtig erhitzen, bis sich der Zucker aufgelést hat.

5.1n sterilisierte Gléaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen aufbewahren oder fiir eine langere Lagerung

konservieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

¢ Ca. 600 g frische Erdbeeren, entstielt
e Ca.b g getrocknete Hibiskusbliten

e Ca. 200 g Zucker

e Ca.240 ml Wasser

1.Die Erdbeeren und Hibiskusbliten in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fullen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Erdbeeren weich sind.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Wasser hinzufiigen und umrihren, bis sich der Zucker aufgelost hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen lang aufbewahren oder fir eine ldngere
Lagerungvorbereiten.

Notizen:

I SIRUPE & FRUCHTSAUCEN
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

¢ 1 reife Ananas, geschalt und gehackt
e Ca.240 ml Kokosmilch

e Ca.100 g Zucker

e 1 Essloffel Limettensaft

_._.d.r ¥ M

1.Die Ananas in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behalter mit Wasser fullen.

2.Etwa 30 Minuten lang démpfen, bis die Ananas weich ist.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Kokosmilch, Zucker und Limettensaft unterriihren und vorsichtig erhitzen, bis sich der Zucker aufgelést hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen aufbewahren oder fir eine l&ngere Lagerung
konservieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter

e Ca.150 g Erdbeeren, entstielt
e Ca.125 g Himbeeren

e (Ca.150 g Blaubeeren

e Ca. 200 g Zucker

e 1 Essléffel Zitronensaft

1.Die gemischten Beeren in den Korb des Dampfentsafters geben. Den Behélter mit Wasser fillen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis die Beeren weich sind.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Zitronensaft hinzufligen und bei mittlerer Hitze riihren, bis sich der Zucker aufgelést hat.

5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3 Wochen lang aufbewahren oder fir die langfristige
Lagerung weiterverarbeiten.

Notizen:

I SIRUPE & FRUCHTSAUCEN



Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:

10 Min 30 Min ca. 1 Liter

e Ca. 480 g Rhabarber, gehackt
e Ca.200 g Zucker
e 1 Essloffel Rosenwasser

1.Den gehackten Rhabarber in den Korb des Dampfentsafters geben. Den
Behalter mit Wasser fillen.

2.Etwa 30 Minuten lang dampfen, bis der Rhabarber weich ist.

3.Den Saft in einen Topf abseihen und die festen Bestandteile entsorgen.

4.Zucker und Rosenwasser hinzufiigen und vorsichtig erhitzen, bis sich

der Zucker aufgelost hat.
5.1n sterilisierte Glaser fullen und verschlieBen. Im Kihlschrank bis zu 3

Wochen aufbewahren oder fur eine langere Lagerung weiterverarbeiten.

SIRUPE & FRUCHTSAUCEN



Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min ca. 1 Liter
1.Geben Sie den Orangen- und Zitronensaft mit dem Ingwer in den Korb ¢ 2 Orangen, entsaftet und
des Dampfentsafters. Fillen Sie den Behélter mit Wasser. abgerieben
2.Dampfen Sie das Ganze etwa 30 Minuten lang, um die Aromen zu e 1 Zitrone, entsaftet und
extrahieren. abgerieben
3.Seihen Sie die Flussigkeit in einen Topf ab und entsorgen Sie die festen o 1Essloffel frischer Ingwer,
Bestandteile. gerieben
4.Fugen Sie Zucker hinzu und rihren Sie bei mittlerer Hitze, bis er sich e (Ca.200 g Zucker

aufgeldst hat.

5.Fullen Sie die Flussigkeit in sterilisierte Glaser und verschlieBen Sie
diese. Im Kuhlschrank bis zu 3 Wochen haltbar oder fur langere
Lagerung weiterverarbeiten
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= Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
# 15 Min - 1-2

e Y Granatapfel
e 1O0range
e Ca.110 g gehackte Ananas

1.Den Granatapfel in vier Sticke schneiden und die Kerne entfernen und in eine Schissel geben.
2.Die Schale von der Orange entfernen und den Kern aus der Ananas herausschneiden.

3.In geeignete GroBe schneiden.

4.Geben Sie alle Zutaten in den Entsafter.

5.Servieren Sie mit Eiswurfeln.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min - 1-2

e Ca. 25 g Pak Choi
e Ca.35-40 g in Scheiben geschnittene Bananen
e Y Orange

1.0rangen und Bananen schalen und anschlieBend zerkleinern.

2.Den Pak Choi waschen und die Blatter in etwa 5 cm lange Stlicke schneiden.
3.Geben Sie die Stlicke in den Entsafter.

4.Servieren Sie mit Eiswirfeln.

Grunkohl ganz nach Belieben am besten zw. 20-30 g
e 1/2 Apfel

e 1/2 Orange

e 1/2 Salatgurke

e 1 Stlck Ingwer (etwa ein Zentimeter)

1.Die Schale von der Orange entfernen und die Orange in Stiicke schneiden.
2.Apfel und Gurke sollten beide in diinne Scheiben geschnitten werden.
3.Ingwer reiben, um die Schale zu entfernen.

4.Die Zutaten in den Entsafter geben.

5.Servieren Sie mit Eiswurfeln.
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limogaden-Beeren-saIt

Vorbereitung /l Kochzeit:
10 Min 30 Min

1.Zitronen und Kiwis missen geschélt werden, bevor sie in mundgerechte
Stlcke geschnitten werden.

2.Waschen Sie alles sorgfaltig und entfernen Sie die Stiele der
Weintrauben und die Stiele der Erdbeeren.

3.Waschen und halbieren Sie die Beeren.

4.Die Zutaten in den Entsafter geben.

5.Servieren Sie mit Eiswurfeln.

I SAFTE (OHNE DAMPF)

Portionen:
ca. 1 Liter

Ca. 30 g Weintrauben

Ca. 50 g Kiwi

Ca. 300 g ganze Erdbeeren
s Zitrone

Beeren nach Wahl
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—
g, Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
{ 10 Min = 12

e 20Orangen
e 1/2Zitrone
e 4 Karotten
e 1Stlck Ingwer

1.0rangen und Zitronen sollten geschalt und in Scheiben geschnitten werden.
2.Ingwer und Karotten schélen und in Stlcke schneiden.

3.Geben Sie alle Zutaten in den Entsafter.

4.Servieren Sie mit Eiswurfeln.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 2 Grapefruits
e 5 Mini-Mohrchen
e 1Zentimeter frischer Ingwer

—

1.Die Grapefruits und der Ingwer miissen geschalt und in akzeptable GréBen geschnitten werden.
2.Die Méhren schalen und in kleine Stiicke schneiden.

3.Geben Sie alle Zutaten in den Entsafter.

4.Servieren Sie mit Eiswirfeln.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 1Birne

e 1/2Zitrone

e 1Banane

e 1Stlck Ingwer, ca. 2,5 cm (optional)

1.Die Schale von der Birne, der Zitrone und dem Ingwer entfernen.
2.Den Ingwer schalen und fein hacken.

3.Bananen und Zitronen in Scheiben schneiden.

4.Geben Sie alle Zutaten in den Entsafter.

5.Servieren Sie mit Eiswurfeln.
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Vorbereitung /l Kochzeit:
10 Min -

1.Die Zitrone und die Orange mussen geschalt werden.
2.Schneiden Sie das Fruchtfleisch in Scheiben.

3.Mo6hren, Erdbeeren, Rote Bete und Gurken in Stlicke schneiden.
4.Geben Sie alle Zutaten in den Entsafter.

5.Servieren Sie mit Eiswurfeln.

SAFTE (OHNE DAMPF)

Portionen:
1-2

1 Stange Staudensellerie
2 mittelgroBe Apfel

1 Rote Bete

6 mittelgroBe Méhren

% Salatgurke

Y% Zitrone

1 groBe Orange

Ca.225 g ganze Erdbeeren
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Griiner-Smoothie

h Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e Ca.100 g Grunkohl

e Ca. 480 ml Mandelmilch, gesuBt nach Geschmack
e Ca.200-250 g mit verschiedenen Beeren

e 1Banane

e 2 Essloffel Butter aus Mandeln

e Ca. 20 g Haferflocken

1.Den Grunkohl und die Mandelmilch in einen Mixer geben und verarbeiten, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.
2.Wiederholen Sie den Mixvorgang mit den tbrigen Komponenten.
3.Servieren Sie mit Eiswirfeln.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e Ca.170 g Vanillejoghurt

e Wasser oder Milch (Menge an Konsistenz anpassen)
e Y2 Avocado

e 1 ganze geschalte Kiwi

e Saftvon 12 Limetten

e Ca.20-30 g Spinat

e 1 bis 2 Essloffel Honig

e %TLZimt

1.Alles bis auf die Flussigkeit in den Mixer geben.
2.Geben Sie die richtige Menge an Flissigkeit, Wasser oder Milch hinzu, damit die Klingen des Mixers arbeiten kdnnen.
3.So0 lange verarbeiten, bis die Mischung die gewiinschte Geschmeidigkeit erreicht hat.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e Ca.120 g griechischer Joghurt

e 1fein gehackte Pflaume

e 1 Pfirsich, in Stucke geschnitten
e (Ca. 90 g Heidelbeeren

1.Alle Zutaten in einen Mixer geben und so lange verarbeiten, bis die Mischung die gewlinschte Geschmeidigkeit erreicht hat.
2.Servieren.

I MAHLZEIT-SMOOTHIES
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

¢ (Ca. 120 ml Karottensaft

e 1gefrorene Banane

¢ (Ca. 180 mlungesuBte Vanille-Mandelmilch
e 1 Messloffel Vanille-Proteinpulver

o YiTeeldffel Zimt

e 5 Eiswurfel

1.Alle Zutaten in einen Mixer geben und so lange verarbeiten, bis die Mischung die gewlinschte Geschmeidigkeit erreicht hat.
2.Servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - =2

e 1/2 Avocado

e Ca. 30 g Grunkohl

e 1 Essloffel Kakao-Nibs

e Ca.120 g griechischer Joghurt

e Ca.120 ml Mandelmilch mit Vanillegeschmack
e Ca.70 g gefrorene Mango-Stiickchen

e 2 Messloffel Honig

1.Alle Zutaten in einen Mixer geben und so lange verarbeiten, bis die Mischung die gewlinschte Geschmeidigkeit erreicht hat.
2.Servieren.
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Erdbeer-Bananen-
Haferflocken-Smoothie

-

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2
1.Alle Zutaten in einen Mixer geben und so lange verarbeiten, bis die e Ca.120 ml Mandelmilch,
Mischung die gewlnschte Geschmeidigkeit erreicht hat. ungesuBt
2.Servieren. ¢ Ca.120 ml Granatapfelsaft

¢ 1 Messloffel Proteinpulver

¢ Ca. 40 g Babyspinat, frisch
verpackt

e 1/2 Banane

e (Ca.200 g gefrorene
Erdbeeren

e Ca. 20 g Haferflocken

B MAHLZET-SMOOTHIES
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e Ca. 370 g Karotten

e Ca.100 g Apfel, rot,
e Ca. 55 g griner Apfel
e Ca.10 gZitrone

e Ca.10 g Ingwer

1.Schneiden Sie die Spitzen der Méhren ab und legen Sie sie beiseite.
2.Entfernen Sie die Schale der Zitronen.

3.Geben Sie die Zutaten in Ihren Entsafter und pressen Sie den Saft aus.
4.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min P 1-2

e Ca. 140 g Grunkohl

e Ca.140 g Salatgurke

e Ca.25 g griner Apfel

e Ca. 25 g Staudensellerie
e Ca. 20 gZitrone

e Ca.1l5gIngwer

1.Alles bis auf die Flissigkeit in den Mixer geben.
2.Geben Sie die richtige Menge an Flissigkeit, Wasser oder Milch hinzu, damit die Klingen des Mixers arbeiten kdnnen.
3.So0 lange verarbeiten, bis die Mischung die gewiinschte Geschmeidigkeit erreicht hat.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e Ca.200 g Rote Bete
e (Ca.85gOrange

e Ca. 30 g Grunkohl

e Ca. 30 g Gurke

1.Entfernen Sie die Schale der Orangen und schneiden Sie die Stielenden der Riben ab.
2.Mischen Sie alle Zutaten und entsaften Sie sie gemeinsam.
3.Servieren.
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7N LW
— g i Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
¥ = 10 Min - 1-2

e Ca. 280 g Ananas werden benotigt
e (Ca.160 g Salatgurke

e Ca.50 g griner Apfel

e 25 mg frische Minzblatter

1.Schneiden Sie die Ananas in mundgerechte Stlicke.
2.Mischen Sie alle Zutaten und entsaften Sie sie gemeinsam.
3.Servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 2 Stangen Staudensellerie,
e Ca. 60 g Spinat,
e Ca.b5 g Loéwenzahngrin,
e 3 Blatter Grinkohl,
- e Ca. 30 g Petersilie,
Is o 1Salatgurke
. Fog S &k ™

1.Alle Zutaten in einen Mixer geben und so lange verarbeiten, bis die Mischung die gewlinschte Geschmeidigkeit erreicht hat.
2.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 3 Mohrriiben

e Je 225 g Spinat und Grinkohlblatter
¢ 1 Knoblauchzehe

e 1/2 Fenchelknolle, Blatter und Strunk
e 1/2Zitrone

e 1/2 Teeldffel Cayennepfeffer

1.1.Zuerst die Karotten, den Spinat, den Grinkohl und den Knoblauch, dann den Fenchel und schlieBlich die Zitrone in einem
Entsafter verarbeiten.

2.Nachdem Sie den Cayennepfeffer zum Saft gegeben haben, schwenken Sie ihn gut durch, um die die beiden Zutaten zu
vermischen.
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Karotten-Gurken-Sellerie-Apielsa

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 3 Mohrruben

e 1Apfel

e 1 Staudenselleriestange
e Y Salatgurke

e Y2 Zitrone

1.Schneiden Sie zunachst die Enden der Méhren und des Selleries ab und entfernen Sie dann das Kerngehause des Apfels.
2.Schneiden Sie sie in kleine Stlicke, mischen Sie sie gut durch und geben Sie sie dann in einen Entsafter oder Mixer.
3.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 6 Karotten

e 2 Apfel

e 2 Pflaumentomaten
e ein wenig Ingwer

1.Die Karotten und Apfel in einem Entsafter zerkleinern und vor dem Servieren mit etwas gemahlenem Ingwer bestreuen.
2.Vergewissern Sie sich zunachst, dass die Karotten und Apfel gut gewaschen sind und entfernen Sie alle (iberflissigen Teile.
3.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e Ca. 225 g Brokkoli
e (Ca. 170 g Karotten
e Ca.55 g Rote Bete
e Ca.55 g Apfel

e Optional: Honig

1.Schneiden Sie die zahen Enden der Méhren ab und zerteilen Sie den Brokkoli in Réschen.
2.Nachdem Sie die Rote Bete in Scheiben geschnitten und mit dem Entsafter entsaftet haben, mischen Sie die Ubrigen Zutaten.
3.Servieren.
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"y Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e Ca.255 g unreife griine Apfel
e Ca.125 g Brokkoli

e Ca. 85 g Staudensellerie

e Ca. 25 g gehackte Petersilie

e Ca.170 g Gurke

1.Schneiden Sie das Gemdse in kleine Stucke.

2.Die Apfel werden gewaschen, entkernt und dann in mundgerechte Stiicke geschnitten. Aus dem Brokkoli werden Réschen
gemacht, indem man sie trennt. Entfernen Sie die Enden des Staudenselleries und legen Sie sie beiseite.

3.Vervollstandigen Sie das Getrank, indem Sie die Zutaten entsaften und mit Eis servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 1Bundel Spinat
o 2 Apfel
e 1/2 Zitrone, geschalt (optional)

1.Geben Sie alle Zutaten in den Entsafter.
2.Mischen Sie alles sorgfaltig und servieren Sie den Saft.
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‘ E\ Vorbereitung @ Kochzeit: ﬁi‘f Portionen:

10 Min 1-2

e 1gelbe Rube
e 6 Mohrriben
e 1 Apfelsine

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min - -2

e Ein ganzer StrauB Brunnenkresse
e Ca. 30 g Spinat

e Ein ganzer Brokkolikopf

e 1Kurbis

e 5 Mohrriben

1.Zuerst die Brunnenkresse, den Spinat und den Brokkoli in den Entsafter geben, dann den Kirbis und die Karotten.
2.Vermengen Sie alles, indem Sie griindlich umruhren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e Ca.60 g Spinat
¢ 1 Kopf Brokkoli
e 1 Artischocke

e 4 Mohrriben

e 1 Salatgurke

1.Zuerst den Spinat und den Brokkoli in einem Entsafter verarbeiten, dann die Artischocke, die Karotten und die Gurke.
2.Zum Purieren gut umrihren.

I ANTIAGING-SAFTE

95



StBkartofiel-Cantaloupe-Saft

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 2 SlBkartoffeln

e 2 Mohrriben

e 1Kurbis

e Ca.150 g Cantaloupe

1.Zuerst werden der Kurbis und die Melone in den Entsafter gegeben, dann die StuBkartoffeln und die Karotten.
2.Vermengen Sie alles, indem Sie griindlich umruhren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
- 10 Min - 12

e 6 Grunkohlblatter

e Ein ganzer Brokkolikopf
e Ca. 30 g Spinat

e 2grine Paprikaschoten
e 4 Mohrriben

1.Verarbeiten Sie in einem Entsafter zundchst den Griinkohl, Brokkoli und Spinat, dann die Karotten und Paprika.
2.Vermengen Sie alles, indem Sie griindlich umrihren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-24

e 6 Mohren
e 2 SlBkartoffeln
e 2 Kdirbisse

1.In einem Entsafter zundchst die Karotten und StBkartoffeln entsaften, dann die Kirbisse.
2.Vermengen Sie alles, indem Sie griindlich umruhren.
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= ' Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 4 SUBkartoffeln

e 4 Mohrriben

e Y Teeldffel Zimtpulver

e Y Teeloffel gemahlene Nelken

P

1.Die Karotten und SuBkartoffeln in einem Entsafter entsaften.
2.Nachdem Zimt und Nelken in den Saft gegeben wurden, vermischen Sie die Zutaten grundlich.
3.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e Ca.60 g Spinat

e 3 Basilikumblatter
e 6 Rosenkohlblatter
¢ 1 Fenchelknolle

e 1 Salatgurke

1.Den Fenchel und die Gurke entsaften, nachdem der Spinat, das Basilikum und der Rosenkohlim Entsafter verarbeitet worden
sind.
2.Vermengen Sie alles, indem Sie griindlich umruhren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 2griine Apfel

e (Ca.160 g gewdrfelte Honigmelone
e Ca.150 g rote Weintrauben

F

1.In einem Entsafter zuerst die Apfel und die Trauben verarbeiten, dann die Honigmelone hinzuftigen.
2.Zum Mischen gut umruhren.

I ANTIAGING-SAFTE
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e Ca. 30 g Spinat

e 1Jalapefio

e 1Zwiebel

e 4 Karotten

e 2 grune Paprikaschoten
e 2Knoblauchzehen

e 1 Salatgurke

1.Zuerst den Spinat, die Zwiebel und den Jalapefio in einem Entsafter verarbeiten, dann die Karotten, die Paprika, den Knoblauch
und schlieBlich die Gurke.
2.Zum Purieren gut umrihren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 2 Tomaten

e 1grune Paprika

e 2 Fruhlingszwiebeln
e 1Knoblauchzehe

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 1Apfel

e 4 Karotten

¢ 1 Kopf Brokkoli

e Ca. 30 g Spinat

e 6 Blatter Grliinkohl

1.Verarbeiten Sie mit dem Entsafter zuerst den Spinat und den Griinkohl, dann den Brokkoli und die Karotten und zum Schluss den
Apfel.
2.Zum Purieren gut umrihren.
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Einfacher Ingwer-Tee
SIEESEE SN

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e Ca. 960 ml Wasser
e einetwa5cm langes Stuck Ingwer
e Yieiner Zitrone

1.Nachdem das Wasser zum Kochen gebracht wurde, den Ingwer hineingeben. Zum Kochen bringen und dann 15 bis 20 Minuten
kécheln lassen. Der Ingwer sollte nach dem Abseihen des Tees entfernt werden.
2.Nach Belieben den Zitronensaft auspressen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 1Birne

o 2 Apfel

e Ca. 55 ml Seltzer-Wasser

e Ca.1,5cm Stuckchen Ingwer

1.Zuerst wird der Ingwer in den Entsafter gegeben, gefolgt von den Birnen und Apfeln.
2.Nachdem man das Selterswasser zum Saft gegeben hat, schwenkt man die Mischung gut durch, um sie zu vermengen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 1-2

e Ca.60 g Spinat

e 1 Kopf Brokkoli

e 6 Mohrriben

e Ca. 250 g Rosenkohl

1.Zuerst die Karotten entsaften, dann den Spinat, den Rosenkohl und den Brokkoli in die Klichenmaschine geben.
2.Zum Mischen gut umrihren.
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~ Veggie-Delight-Saft

Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 4 Zweige Basilikum

e 3 Mohrriben

¢ 1 Teeldffel geriebener Meerrettich
e 1Tomate

e 1grine Paprika

o 1/4 Teeldffel Cayennepfeffer

1.Verarbeiten Sie in einem Entsafter zundchst Basilikum und Karotten, dann Meerrettich und Paprika und zum Schluss die Tomate.
2.Nachdem Sie den Cayennepfeffer zum Saft gegeben haben, schwenken Sie ihn gut durch, um die beiden Zutaten zu vermischen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e Ca.60 g Spinat

¢ Ein halber Kopf Brokkoli
¢ Eine halbe StBkartoffel
e 3 Karotten

e 1 Knoblauchknolle

e 1 Salatgurke

1.Zuerst den Spinat, den Brokkoli und die StBkartoffel in einem Entsafter verarbeiten, dann die Karotten, den Knoblauch und die
Gurke.
2.Zum Purieren gut umruhren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 2 Stangen Staudensellerie
e 1 Salatgurke
e Ca.190 g Heidelbeeren

1.Zuerst wird der Sellerie in den Entsafter gegeben, dann die Gurke und dann die Blaubeeren.
2.Zum Mischen gut umruhren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 4-6

® Ca. 240 ml Vollmilch

e 1/4 Teel6ffel Vanilleextrakt (gute Qualitat)
e 1 Essloffel granuliertes Stevia

e 1/4 Teeloffel Salz

* 3 groBe Eigelb (bei Raumtemperatur)

1.Erhitzen Sie die Milch in einem kleinen Topf mit schwerem Boden, bis sie kocht.

2.Vom Herd nehmen.

3.Vanille, Stevia und Salz in die Milch geben. Gut umrihren.

4.Schlagen Sie die Eigelbe in einer kleinen, hitzebestédndigen Schissel auf. Etwas von der heiBen Milch hinzufigen und gut
verruhren.

5.Wiederholen Sie den Vorgang, indem Sie etwas mehr Milch hinzufigen, um die Eier allméhlich auf Temperatur zu bringen.

6.Geben Sie eine kleine Menge Wasser auf den Boden eines Wasserkochers oder eines Topfes, auf den Sie die Schissel mit den
temperierten Eiern stellen kénnen. Erhitzen Sie das Wasser. Das Wasser sollte den Boden der Schussel nicht berthren.

7.Die Schissel mit den temperierten Eiern tber den Topf mit kochendem Wasser stellen und rihren oder schlagen, bis die
Mischung einzudicken beginnt, dann vom Herd nehmen und rihren, bis ein Loffel damit bedeckt ist.

8.Abkuhlen lassen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

® Ca. 225 g frische Erdbeeren, geschalt und halbiert
® Ca. 85 g kohlenhydratarmer Sirup

* Y Teeloffel Zitronensaft

* Y Teel6ffel Xanthan

1.Die Erdbeeren, den Sirup und den Zitronensaft in einen Kochtopf geben.

2.Bei schwacher bis mittlerer Hitze erhitzen, bis die Erdbeeren auseinanderfallen und sich eine SoBe bildet.
3.Das Xanthan einstreuen, um die Sauce zu binden.

4.Warm servieren oder vollstdndig abkihlen lassen, abdecken und im Kiihlschrank aufbewahren.

Notizen:
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Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

® Ca. 145 g gefrorene oder frische Himbeeren

1 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel Wasser

3 Essloffel kohlenhydratarmer Zucker (z.B. Swerve)

1.Alle Zutaten in einen kleinen bis mittelgroBen Topf geben und die Himbeermischung bei mittlerer bis niedriger Hitze zum Kécheln
bringen. Lassen Sie sie nicht zu stark kécheln, sonst bildet sich eine Menge Schaum.
2.Die Himbeermischung so lange kochen, bis die Himbeeren auseinanderfallen und die Mischung eindickt und die Riickseite eines

Loffels bedeckt.
3.Einen feinmaschigen Sieb Uber eine kleine Schissel stiilpen und die Himbeersauce mit einem L6ffel oder einem Gummispatel
durchstreichen. Vergessen Sie nicht, auch den Boden des Siebs auszukratzen. Durch das Abseihen werden viele Kerne entfernt,

aber es bleiben einige Gbrig.
4.Umrlhren und in einen sauberen, luftdichten Behalter umftllen.
5.1m Kihlschrank bis zu 20 Tage aufbewahren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e Ca.100g Zartbitterschokolade
e 25 g ungesalzene Butter
® 2 Essloffel Sahne

1.Geben Sie die Zutaten in einen kleinen Topf.

2.Bei schwacher Hitze unter standigem Rihren schmelzen lassen.

3.Vom Herd nehmen, sobald die Sauce fertig ist und die Schokolade und die Butter vollstandig geschmolzen sind.
4.Warm genieBen oder abkulhlen lassen und im Kihlschrank aufbewahren.

Notizen:
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
. 10 Min 10 Min 4-6

® Ca. 80 g ungesalzene Butter (Verwenden Sie gesalzene Butter,
wenn Sie eine ,Salted Karamellsauce“ machen wollen)

I« 90gSwerve

® 120 ml Sahne oder Kokosmilch aus der Dose

e Vi Teeldffel Vanilleextrakt

1.In einem kleinen Topf mit Antihaftbeschichtung bei schwacher bis mittlerer Hitze die Butter schmelzen.

2.Den SUBstoff und die Sahne hinzugeben und mit einer Gabel stéandig und vorsichtig verquirlen, bis sich der zuckerfreie StBstoff
aufgeldst hat.

3.Zum leichten Kochen bringen und 6-8 Minuten kochen, dabei gelegentlich mit einem Holzl6ffel umrihren. Kein Metallloffel! Er
wirde das Karamell abkihlen und zerreiBen.

4.Haben Sie Geduld, rihren Sie nicht zu oft um, die Flissigkeit wird verdampfen und das Karamell wird langsam eindicken. Es ist
fertig, wenn sich das Karamellvolumen um etwa ein Drittel reduziert hat und die Loffelriickseite bedeckt. Beachten Sie, dass das
Karamell beim Abkuhlen noch mehr eindickt, es ist also normal, wenn es noch nicht so dick aussieht.

5.Vom Herd nehmen und Vanilleextrakt hinzugeben.

6.15 Minuten im Topf abkihlen lassen, dann in ein verschlossenes Einmachglas fillen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

e Ca. 225 g Frischkase

e Ca. 225 g Butter

® Ca. 240 g Schlagsahne

® Ca. 220 g Mozzarella-Kase, zerkleinert

1.Geben Sie den Frischkése, die Butter und die Sahne in einen Kochtopf und erhitzen Sie ihn bei niedriger Hitze.
2.Ruhren Sie weiter, bis der Frischkédse geschmolzen ist und sich alle Zutaten vermischt haben.

3.Fugen Sie den Mozzarella-Kése hinzu und rihren Sie so lange, bis er geschmolzen und gut vermischt ist.
4.Verwenden Sie die SoB3e sofort oder bewahren Sie sie im Kihlschrank auf.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

® Ca.150 g Brombeeren

e 2 Essloffel StBstoff Zuckerersatz, Zucker oder bevorzugter
SuBstoff

e 1 Teeldffel Wasser

1.Geben Sie Brombeeren, StBstoff und 1 Teel6ffel Wasser in einen kleinen Kochtopf. Hinweis: Je nachdem, wie reif lhre
Brombeeren sind, missen Sie eventuell noch 1/2 EL StBstoff hinzugeben.

2.Auf mittlerer Flamme kochen, bis das Wasser kocht, dann auf niedrige Flamme schalten, dabei haufig umrihren und die
Brombeeren mit einem weichen Spatel zerdriicken, bis eine schéne sirupartige Sauce entsteht.

3.Ungefahr 11-14 Minuten. Beiseite stellen und abkihlen lassen.

Tipp: In Eiswirfelbehaltern einfrieren und in Ziplock-Behaltern aufbewahren, damit man sie leicht in Einzelportionen verwenden
kann. Die Sauce halt sich auch bis zu 5 Tage im Kuhlschrank.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min - 4-6

* 250 g Mandelbutter

® 250 g Kokosnussmilch (oder andere milchfreie Milch)
e 1 Messloffel reines Stevia-Extraktpulver

e 1 Essléffel kohlenhydratarmer StBstoff

* 0,5 Teeloffel Vanilleextrakt

* 0,5 Teeloffel Zimt

* 1/4 Teeloffel Salz

1.Alle Zutaten in die Kichenmaschine oder den Mixer geben.

2.So lange mixen, bis eine glatte Masse entsteht (mit einem Vitamix oder einem anderen Hochleistungsmixer geht das ganz schnell).
3.Nach Belieben zusétzlich milchfreie Milch hinzufigen.

4.Mit Obst oder anderen Dips servieren oder auf Desserts geben.

Notizen:
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Erdnuss-sauce

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 6-8

® Ca. 65 g Erdnussbutter

e Saftvon 1 Limette

* 1 Essléffel Honig

* 1 gehackte Knoblauchzehe

¢ 1 Essloffel natriumreduzierte Sojasauce

e 1 Essloffel geschalter frischer Ingwer, gerieben
* Eine Prise rote Paprikaflocken

1.Alle Zutaten in eine mittelgroBe Schissel geben und mit einem Schneebesen gut verrihren.
2.Servieren nach Belieben.

Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min - 6-8

* 2 Essloffel Mayonnaise

¢ 1 Teeloffel frisch gepresster Zitronensaft
¢ 1 Teeloffel frischer Dill, gehackt

® Ca. 140 g normaler griechischer Joghurt
e Y Teeloffel Knoblauchpulver

* Y Teeloffel Salz

1.Alle Zutaten in einer Schissel verriihren. Umrihren, um sie gut zu vermischen.
2.Servieren nach Belieben.
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‘\Z“I:O‘BII-T&IIIiIIi-DI’BSSiIl!] mit Honi

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 6-8

® Ca.120 ml Wasser

e Ca.170 g ungesalzenes Tahini

® Ca. 80 mlfrisch gepresster Zitronensaft
® 3 Essloffel Honig

* ¥ Teeldffel Salz

1.Wasser, Tahini, Zitronensaft, Honig und Salz in einer mittelgroBen Schussel vermischen und kraftig rihren, bis alles gut vermischt
ist.

2.Das Ubrig gebliebene Dressing in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren und vor Gebrauch
schatteln.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 6-8

* 4 frische Pfirsiche - geschalt, entkernt und gewurfelt
® Ca. 20 g Zwiebel, fein gewurfelt

* 1 Essloffel gehackter frischer Koriander

e 1 Limette, entsaften

e 1 Teeloffel weiBer Zucker

1.Pfirsiche, Zwiebel und Koriander in einer groBen Schissel mischen; mit Limettensaft betraufeln.
2.Salsa mit Zucker bestreuen; durchschwenken, um sie zu Gberziehen.
3.Vor dem Servieren 30 Minuten in den Kihlschrank stellen.
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AbschiieBende Worte

Bei der Auswahl eines Dampfentsafters sind mehrere Faktoren zu

bertcksichtigen. Denken Sie zunachst Uber die GréfRe und Kapazitdt des
Entsafters nach. Wenn Sie fur eine grolde Familie entsaften oder grol3e Mengen
Saft herstellen méchten, bendtigen Sie einen Entsafter mit grélRerer Kapazitat.
Berucksichtigen Sie aufRerdem die Art der Produkte, die Sie am héaufigsten
entsaften mochten, da einige Dampfentsafter fur bestimmte Arten von

Produkten besser geeignet sind.

Es ist auch wichtig, die Benutzerfreundlichkeit und die Reinigung des Entsafters
zu berucksichtigen. Suchen Sie nach einem Entsafter mit einer einfachen und
intuitiven Bedienoberflache sowie leicht zu reinigenden Teilen und Zubehoérteilen.
Berucksichtigen Sie schlieRlich die Kosten und die Garantie des Entsafters.
Dampfentsafter kénnen zwar eine Investition sein, aber suchen Sie nach einem
Entsafter mit einer guten Garantie und einem guten Kundensupport, falls Sie

Probleme oder Fragen haben.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen viel Spal3 bei der Zubereitung der vielen

Rezepte

Il ABSCHLIESSENDE WORTE



KRLEINE
ERINNERUNG...

JESUS SAGTE...

“Ich bin der Weg und die
Wahrheit und das Leben.
Niemmand kommt zum
Vater als nur durch mich.”
(Joh 14,6)
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