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Osszetevok elokészitése

GYOKER- ES HAGYMAS ZOLDSEGEK (cékla,
édesburgonya, burgonya, gyombér, sargarépa, fok-
hagyma, stb.)

A legtobb ilyen zéldséget hdmozatlanul is fel lehet hasznalni,
amennyiben alaposan megmossuk 6ket és eltavolitunk réluk
minden szennyezddést. A gyombért minden esetben meg kell
hamozni és apréra vagni. A tobbi z6ldséget 3-4 cm-es darabokra
ajanlatos vagni.

LEVELES- SZARAS ZOLDSEGEK (pl. kelkaposz-

ta, spendt, angol szarzeller, menta, brokkoli)
Vagjuk a hozzavaldkat kisebb, korilbelil 3-4 cm hosszusagu
darabokra, mert a rostok ratekeredhetnek a csigéra, ezzel
akadalyozva annak mikodését.

Hamozzuk meg Gket és vagjuk aprébb darabokra. Azokbdl a
gylimalesokbél, melyeknek a magjait nem fogyasztjuk (citrom,
lime, narancs, grapefruit] azokat tavolitsuk el a gyimolcsokbél.

LAGY GYUMOLCSOK ES ZOLDSEGEK (pl. malna,
erdei gyimélcsok, afonya, banan, eper, kivi, para-
dicsom, uborka stb.)

A banant meg kell hdmozni. A hdmozatlan gyimélcsoket
vagjuk kisebb darabokra, amennyiben szlikséges.

A csonthéjas gyiimélcsok magjait préselés elétt el kell
tavolitani. Az almanak és a kortének elég eltavolitani a
maghdzat. Vagjuk kisebb darabokra.




5 leny(igozé szin, a ndvényekben rejlé olyan tdpanyagok, kémiai vegyiletek,
amelyek jotékony hatasuak egészséglinkre.

Szin

Piros

Fo tapanyag

Likopin

Hatas

A likopin a karotinoidok
csaladjaba tartozo fes-
tékanyag, amely feldolgo-
zasaval a szervezet A vitamint
termel.

Zoldség/gyiimdlcs

gorogdinnye, eper,
voroskaposzta,

paradicsom, cékla,
granatalma stb.

Zold

Lutein

Rendkivil hatékony immu-
nerdsitd, segiti a szervezetben
a sejtépitést, regeneralast,
javitja a vérkeringést, a sejtek
vérellatasat. Antioxidans
vitaminjai, kiilondsen a C- és
E-vitaminok csokkenthetik
a kronikus megbetegedések
esélyét.

sz616, kivi,
kelkaposzta, spenct,
brokkoli, zeller,
blzafd

Lila

Antocian

Nagyon erds antioxidans
antocianoknak kdészdnhetéen
csokkenhet a sziv- és érrend-

szeri problémak esélye. Ta-
nulmanyok bizonyitjak, hogy
az ellagsav és a flavonoidok
Osszetevdi egyiittesen hata-
sosak lehetnek a daganatos
sejtek kialakuladsa ellen.

sz06l6, piros bogyods
gyimolcsok, lila
répa, lilakaposzta

Fehér

Kvercetin

Rostban és antioxidans flavo-
noidokban gazdagok. Csok-
kenthetik a széliités (angol
szdval stroke, ejtsd ,,sztrok”)

kialakulasanak esélyét.

alma, korte, karfiol,
uborka, hagyma



Az egyes gyumolcsok
és zoldsegek hatékonysaga

Manapsag sok ember kronikus betegségekben szenved, amelyeket a kor-
nyezetszennyezés és a stressz okoz. A Hurom elkdtelezett hive az egész-
ségmegdrzésnek. Mottdi kozott szerepel a ,,lassan”, ,,természetesen” és
,,emberségesen”, mig mas gyartok hivészava a ,,gyorsasag”, ,,technolégia”
és a ,,profit”. A Hurom a természet megértését, megélését és nagyrabecsu-
ését helyezi a fokuszba.

Szuper élelmiszer, amely j0 a méreganyagok eltavolitasara a szervezetbdl

Vizhajté hatds, 6déma enyhitése,
salaktalanité hatés

A-vitamin, glikozinoldt, Antioxidans hatds - csokkenti a rak koc-

Uborka K-vitamin, kalium

Bordéskel

béta-karotin kazatat, fokozza az anyagcserét
Karfiol C-vitamin, glikozinola Csokkenti a rak kockazatat

A bélmozgékonysag aktivalasa,
székrekedés megelézése

Odéma enyhitése,
székrekedés megelézése

Paradicsom C-vitamin, likopin

Banan Bé-vitamin, kalium



Szuper élelmiszer, ami jo az agy egészségére

Antioxidans hatés,
a trombogenezis gatlasa

Antioxidans hatés,
a vérkeringés javitasa

Spendt Vas, lutein, béta-karotin Memobéria javula

Kalkk Boasia Antioxidans hatas,
P az agyi aktivitds aktivalasa

Brokkoli olsav, gliikozinolat

Sargarépa A-vitamin, béta-karotin

B-vitamin (BT, \m

glukozmola V>R
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Zoldségek/gyuimolcsok, amelyek héjaban sok tapanyag van

Osszetevi Tapanyag
Sitotok Folsav, glikozinolat
Krumoli C-vitamin, E-vitamin,

P karotinoid
) béta-karotin (sarga
Edesburgo- édesburgonyal,
nya antocianin (lila édes-
burgonya)
Korte Luteolin, kvercetin
Barack A-vitamin, béta-karotin

Kalium, likopin,

Gorgdinnye citrullin

Resveratrol, proanto-

Sz616 cianidinek, katechin
(z6ld sz6818)
Kivi Folsav, lutein, aktinidén

C-vitamin, naringin,

Man}fﬂarm o hezperidin

Sargadinnye Va otin, folsav

A- , C-vitamin,

Padlizsan i
antoclanin

Hatas
Az oregedés megeldzése,
az 0déma enyhitése

Antioxidans hatas

Székrekedés megelézése

Bélrendszeri szabalyozas,
a horgék védelme

Bérapolas

Faradtsagbol valo felépilés,
vizelethajté hatas

Antioxidans hatas,
a majmikodés védelme

Koleszterinszint csokkenés, emésztési
folyamatok aktivalasa, antioxidans hatas

Antioxidans hatas, bérapolas

Vérnyomascsokkenés, méregtelenités

Koleszterinszint-cstkkenés,
a verkeringés javitasa



Zoldségek/gyiimélcsok melyek magjai gazdag tapanyagokat tartalmaznak

Osszetevi
Piros paprika
Paprika
Paradicsom
Gorogdinnye
Eper
Afonya
Sz616
Kivi

Sarkanygyu-
molcs

Granatalma

Tapanyag

C-vitamin, E-vitamin,
karotinoidok

Folsav, likopin, bé-
ta-karotin, zeaxantin

C-vitamin, likopin

Kalium, likopin,
citrullin

C-vitamin, folsav,
ellagsav

Resveratrol, antocian

Resveratrol,
proantocianidinek,
katechin (zold sz&l4)

Hatas

Bérapolas

Antioxidans hatas,
az immunrendszer erésitése

A prosztata mikdodésének védelme,

antioxidans hatas

Faradtsagbol valo felépiilés,
vizelethajto hatés

Antioxidans hatds, bérapolas

Antioxiddns hatds, szemapolds

Antioxidans hatés,
a majmikodés védelme

Koleszterinszint csokkenés,
tivalasa

emésztési f

Vérnyo

Klimaxos tiinetek enyhitése




Berry Delight

1509 fagyasztott
banan

1009 fagyasztott
foldieper

359 fagyasztott vo-
ros afonya

30g mandula

30g kesudid

2 vOékanal slritett
tej vagy joghurt

A présgépbe helyezzik be

a sorbet sz(r6t.

A hozzavalokat folyamatosan
adagolva tegyiik a présgépbe.

Szivarvany smoothie

A hozzavalokat kiilon szin szerint
osszekeverjik a smoothie készito szlrdvel
és poharakba rétegezzik.

Lila réteg: 1/2 csésze afonya,
2 evOkanal gorog joghurt
Zold réteg: 2db kivi, kis maréknyi spendt
Sarga réteg: 3 karika anandasz,

2 evOokanal kokusztej
Narancssarga réteg: 1db narancs,
fél baban, kevés malna

Piros réteg: 1/2 csésze malna,

2 evOokanal granatalma juice,
2-3db eper




Epres tropusi mix

e kb. 400g friss, érett eper

e fél nagyobb avokado

e fél kisebb uborka, kb. 120g

e fél doboz zsiros kdkusztej

e egy pupozott evékanal friss
mentalevél

e izlés szerint édesitsiik,
lehetdleg mézzel

e 12 egész mandula (egy éjsza-
kat eldtte lehetdleg aztassuk
vizben, illetve helyettesitheto fél
evékanal mandula vajjal is)

Tegylnk minden

hozzavalét a présgépbe
a smoothie sz(rét
hasznalva.



Citrusos
Immunerosito Juice

1 grapefruit
2 citrom

2 mandarin
4 narancs
T lime
fokozhatd a hatas még
egy kis gyombérrel

A hozzavalokat megpucolva
a présgépbe tessziik a kis lyuku
sz(ir6t hasznalva.

Méregtelenito
Zold Juice

2 alma

50g spendt

20g kelkaposzta
20g gyombeér

1db kigyouborka
1db zold kaliforniai
paprika

e 1/2db citrom

A hozzavaldkat a présgépbe
tesszik a kis lyukud sz(rot
hasznalva.

>



Zelleres korte

juice

2-3 korte

2 zold alma

1 citrom

2-3 zellerszar

A hozzavalokat a
présgépbe tesszik a
kis lyuku sz(ro6t hasz-
nalva.

Detox Juice

Tkg sargarépa
Tkg alma ;
3 kozepes cékla .
3db grapefruit
3db citrom

1 kigyduborka

1 kozepes zeller g
1 kis darab friss
gyombér

A hozzavalokat

préseljik le és akar
szénsavmentes =
asvanyvizzel higitva,
fogyasszuk el, tobb adag



Zold Vitamin

Bomba Juice

e 1/2 uborka
e 1/3 salata
e 4 zellerszar

A présgépbe helyezzik
be a sorbet sz(irét.

A hozzavalokat folyama-
tosan adagolva tegyuk a
présgépbe.

Edesburgonya-alma tej

e 200ml tej ) -
e ] hamozott édesburgonya

e 1/4alma
e par szem mandula

A hozzavaldkat présgépbe tessziik a sorbet
(vaklyuku) szirét hasznalva.

Adagoljuk folyamatosan a présggpbe az édes-
burgonyat az almat és a tejet, majd végiil a
beaztatott mandulaszemeket a le lyuku szuj‘-
rét hasznalva. A juice sapka legyén zarva, hogy
minél jobban dsszekeveredjenek hz izek. Veg l
toltsiik poharakba a finom ned(t. .

SRS

I



Zold Juice

1db korte

4db zellerszar
1db kigyouborka

1 maréknyi spendt
par darab salatalevél
1db citrom

A hozzavalokat
megpucolva
a presgepbe tesszuk

1 maréknyi malna
1 maréknyi spenot
1db mangé

4db banan

1db korte

1db alma

A hozzavalokat présgépbe tesz-
szik a kis lyuku sz(r6t hasznalva.



Mandulatej

e 180g mandula '
egy éjszakara beaztatva -

A beaztatott manduldt _—= 7 »
a présgépbe helyezzulw

a kis lyuku sziigét haszna@a
S ﬁ

Kényezteto smoothie

e 230ml tej
e 1 banan
e 1/2 avokavod
e 2 evékanal kakadpor (natur)
e 1/2 tedskanal fahéj
e 1/4 tedskanal vanilia kivonat
~
- .’ o

A hozzavaldkat présgépbe
tesszik a smoothie szlrot
hasznalva.



4 évszak juice

3db sargarépa pucolva
3db alma

3db narancs pucolva
1db citrom

A nevét onnan kapta, hogy
a hozzavalok egész évben
kaphatdak, szinte minden
alap haztartasban megtalal-
hatoak. Hatasa viszont kivalo
és energetizalo.

A hozzavaldokaz a présgépbe tessziik
a kis lyuku sz(r6t hasznalva.

Zold Energia Juice

2db zoldalma

1db kigyéuborka
1/2 citrom

1 maréknyi
kaposztalevél

1 marék spenot

3db zellerszar

1 marék salatalevél
1db kisebb gyombér

A hozzavaldokat a prés-
gépbe tessziik a kis lyu-
ku szlirét hasznalva.




e 100g fagyasztott malna
e 125g natdr joghurt

A hozzavaldkat présgépbe tesszik a
sorbet (vaklyuku) sz(ir6t hasznalva.

Zsirégeto Ananasz
Juice

20dkg ananasz

pucolva

e 1 kanal méz

e 1 kanal aprora
vagott citromfd

e 1 narancs pucolva

e 1 kisebb gyombér
gyokér megtisztitva,
lereszelve

e diszitéshez

mentalevél és lime

A hozzavalokat présgépbe
tesszik a kis lyuku sz(r6t
hasznalva.




Immunerosito Juice

3db sargarépa
2db cékla
2db alma
1db citrom
1db kisebb
gyombér

A hozzavalokat a prés-
gépbe tesszik a kis
lyuku sz(ro6t hasznalva.

Sargarépa Juice

¢ 3dbnagyobb-sargarépa
o—tdb-alma
e 1db kisebb gyombér

A hozzavalokat présgépbe
tesszik a kis lyukuy
hasznalva.



Mentas Napsugar

Juice

1db alma

e 2db narancs

e 1 maréknyi
mentalevél

A hozzavalokat =
megpucolva : _ Y
a présgépbe tessziik
a kis lyuku sz(r6t
hasznalva.




Avokado-gyombeér Juice

1db zoldalma

1db avokadé

4db sargarépa

1db kisebb gyombér

A hozzavaldkat a présgépbe tesz-
szik a kis lyuku sz(r6t hasznalva.

Citrus-Mix Juice

1db narancs
1db grapefruit
1db vérnarancs
1db citrom

1db kisebb
gyombér

A hozzavalokat
présgépbe tesszik
a kis lyuku sz(rét
hasznalva.




Piros Antioxidans Juice

1db kigyduborka
1db cékla

1db granatalma
1/2 anandsz
2db sargarépa
1db alma

1db kisebb gyombér

A hozzavalokat a présgépbe tessziik
a kis lyuku sz(rét hasznalva.

Sitotok Juice

2 poharnyi siitétok
2db nagy répa

2db alma -
1db korte
1db kQ. 2,5cm-e

. “:N'V

A hozzavalokat
folyamatosan
a présgépbe
tesszik

a kis lyuku
~szdrét
“hasznalva.



Ha a sajat konyhajaban
friss alapanyagokbdl présel
elkeriilheti a potencialisan kdros
adalék anyagokat és nem veszit %
tapanyagokat a hidegen sajtolas soran, ' :
raadasul a gyimolcsleveket sajat i
izlésének és egészségugyi |genyenek :

megfelelden alakithatja.




Préseljink le 3-4 darab kemeény
almét (az alma ne legyen késés,
puha, a fajta mindegy).

Akapott juice-t izlés szerint
higithatjuk vizzel.

Narancs
juice

3-4 darab meghdmozott narancsot
préseljink le.

. ANanasz-répa
C o uice

H4mozzunk meg egy anandszt és préseljink le 2-3 darab répéval.
Naranes-répa
juice

_2-3darab meghdmozott narancsot préseljunk le egy nagyobb répaval.



\ B Korte \uice 3

'.....--_-

2-3 darab kozepes nagysagu kemény (nem puha, késés) kortét préseljink le. “
[z16s szerint vizzel higithatjuk.

Alma-répa Alvm 52,616
julice juice

2 darab almahoz adjunk egy répét. {zlés 2 darab alméahoz adjuk
szerint adhatunk hozza eqy kis citromot is. eqy nagy marek sz6ldt.

Hiksi+é uborkds-
kirte yuice

3 darab kemény kortét préseljink le eqy kigyouborkaval. izlés szerint
adhatunk hozzd par darab mentalevelet préselés kozben.



T Brokkoli-alma
juice
3k darab kemény zoldaimét préseljink

e / - le1-2 marék brokkolival. rint par
i —— ) petrezselyem levelet is

Zild citrus  Uborkas
Juice 9orégdinnye
2-3 narancshoz adjunk 2 darab angol J(/HC@

szdrzellert és eqy marék spenctot. Ha a
szdrzeller s a spenct ize nagyon intenziv
adjunk hozzd még tobb narancsot.

Préseljiink le egy nagyobb adag dinnyét
kigyouborkaval és izlés szerint adagoljunk
hozza préselés kozben néhany menta levelet.




ajuice-ban
nagyon magas
a béta-karotin




Afonyas
csoda

3-4 darab kemeény almahoz adjunk 1darab
kigy6uborkat és 2 marék afonyat.

Epres-
almas juice
Testes o
eper Juice

3-4 darab kemény almahoz adjunk egy nagy
marék epret egy marék afonyét és 4 darab
angol szdrzellert.

zold
szorneteq

1nagyobb anandszt préseljink le 3-4 marék brokkolival.




GBréadinye
juice

Koralbeldl 500 grammnyi goragdinnyét préseljink
le eqy marék malnéval, kokuszvizzel higithatjuk.

Vidaw -
cseresenve  (qqerekek
juice kedvence

2-3 darab kemény kortéhez adjunk hozza fél 4-5 darab narancshoz adjunk hozza
kilonyi goragdinnyet, valamint eqy nagy marék 1-2 marék érett epret és eqyatt préseljik le.
magozott cseresznyet.

Diné ero
= Jjuice

!"'B-h daral) z6ldalmahoz adjunk egy kigyouborkat,
ah lime-ot, 1nagy marék spenct levelet
és eqy kelképoszta levelet.

Préseljuk le oket eqyutt,
akemeény alapanyagot
hagyjuk a végére.




Zold eré juice

Préseljunk le 3-4 darab kemény zoldalmét, 1darab
kemyény kortét, fél kigyouborkat és néhany cikk
brokkolit eqyitt.

Ezajuice
nagyon gazdag
kilciumbana
brokkoli miatt. .~

Oszi juice -

L+-5 darab piros almét préseljunk le
2 marek piros szdlovel. izlés szerint
Vizzel higithato.

Popeve Juice

I+ darab zoldalmat, 1 kortével,
1nagy anandsszal és eqy marék spendt levéllel préseljink le.

Fél kilogrammnyi sdrgadinnyét eqy nagy anandszt és eqy nagy
marek érett epret préseljink le.

Nagyon
hidratald

4 esrendkival &
R zletesjuice. A




Juice

3-4 darab piros almét 1céklaval

és 4 darab angol szdrzellerrel
préseljnk le. Majd a végén adjunk
hozzd 1 pohdr kokuszvizet.

A kokuszviz seqit a juice-nak eqy
selymes, enyhébb izvilagot adni.

Vm @ V]—" a 5 1 gékla,. 3h dqrab keménvalma,fé! kiI’(lgran]m

sargadinnye és eqy nagy marék mainat eqyit-

[‘ W\OV] a/ d é tesen préseljink le.

2 darab hamozott citromot 4-5 darab kemeny almaval 1-2 marek
malndval préseljink le. IzIés szerint menta levelet is tehettnk a
Juice-ba. Ha sziikséges vizzel higithatjuk.



Atanuimanyok NG
kimutattak, hogy a kivi
hozzdjérul a pihentetd

5 alvashoz. Fz az alacsony

cukortartalmu juice
tokéletes vélasztds 4R
elalvas elitt.

/

NYUAtTato

s 2 o 1darab kigyouborkat 3 darab kemény
J O @J+ j(/l ‘ 0 6 almdval1 r)agv’mare'kmagozott
3 darab hamozott kivit, 1 nagy kigyduborkt és 3 Cseresznyevel €5 egy nagy marek

darab angol szdrzellert préseljink le. Kokuszvizzel malnaval présefjink le.
higithato.




Eneraga
Juice

3 darab hdmozott kivit egy nagy
hamozott anandsszal 3-4 darab angol

szdrzellerrel és eqy nagy marék menta-
levéllel préseljink le.

Szuper NAsHbG )
zeller yuice L

3-4: darab kemény z6ldalmahoz adjunk egy megpucolt kivit és
3-4 darab anqol szarzellert. Préseljik le egyutt a hozzdvalokat.

2-3 darab kemeény zoldalmahoz
adjunk 2-3 darab kortét és két
megpucolt kivit.

Préseljiik le Oket eqyutt.



® TP|UICERS

Prémium lassu prések kedvezménnyel,
ingyenes szallitassal.

Olvassa be

www.topjuicers.hu

ﬁ/topjuicers webaruhaz

@/topjuicers

Ne maradjon le az Ujdonsagokrol,
kedvezmeényekrol sem, ezért érdemes
a hirlevélre is feliratkozni



