Schutzgebihr 2,50 €

WELLNESSFIBEL

VITAMINE FUR JEDEN TAG
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Sie haben es gleich gemerkt: Der neue LURCH Green Po-
wer Entsafter ist etwas Besonderes. Hinter seinem Design
steckt die LURCH-Philosophie der frischen Kiiche: Jeden
Tag Vitamine genief3en - natirlich rein und mit einem
intensiven Geschmackserlebnis.

Mit dieser Idee verbindet sich der Anspruch an eine aus-
gewogene Ernahrung im Alltag, sich schnell und einfach
etwas Gutes zuzubereiten, das gesund ist und schmeckt.
Damit ist der Green Power Entsafter Ausdruck eines be-
wussten Lebensstils — und eine gute Entscheidung fur Ihr
Wohlbefinden.

Mit dem Green Power Entsafter werden Sie auf den Geschmack kommen. Das hochwertige
LURCH-Kichengerat schenkt unvergleichlich intensiven Genuss. Durch sein funktionelles Design
- der sich langsam drehenden Schnecke - wird der natiirliche Frucht- oder Gemisegeschmack
bewahrt. Gleichzeitig schiitzt dieses Kaltpressverfahren die Vitamine. Sie bekommen im wahrsten
Sinne des Wortes puren Geschmack. Einfach, frisch, ergiebig und gesund.

Das gilt nicht nur fir die Saftzubereitung. Zum Beispiel konnen Sie auch sehr leckere Muse
herstellen. Dazu nutzen Sie den Fruchtbrei, der aus der gedffneten Auslassschraube (8] austritt.
Erist eine kostliche Grundlage fur Mislis oder Smoothies. Hierzu sollten Sie die Frichte bzw. das
Gemiise vorher schalen und ggf. Kerngehause entfernen.

LURCH macht es lhnen leicht, sich gesund zu ernahren. Denn im Unterschied zu elektrischen
Geraten wird der Saft beim Green Power Entsafter nicht durch eine schnelle Rotation erwarmt. Der
Entsafter erzeugt Saft, indem Obst und Gemlse Uber die sich langsam drehende Schnecke scho-
nend zerkleinert und gepresst wird. So bleiben die temperaturempfindlichen Vitamine erhalten.
Diese Zubereitung schitzt aulerdem vor einer schnellen Oxidation. Denn es gelangt wahrend des
Pressens wenig Sauerstoff an den Saft bzw. das Fruchtmus. Auf diese einfache und wirkungsvolle
Weise gewinnen Sie hochwertige gesunde Frische, die schmeckt.

Einfach und praktisch ist tbrigens auch, dass die Teile des Green Power Entsafters geschirrspliler-
geeignet sind. LURCH macht es Ihnen eben rundum leicht.

Der Green Power Entsafter ist eine Einladung an Sie, Ihre Familie und Ihre Freunde. Nehmen Sie
sich Zeit und probieren Sie in aller Ruhe |hre Lieblingssafte aus. Obst und Gemuse frisch aus dem
Garten direkt ins Glas - zum Sonntagsfrihstiick, zur Apfelernte oder einfach jeden Tag - fir sich,
die Familie und Ihre Freunde. Ob Saft, Smoothie oder Fruchtbrei fiir Misli - mit dem Green Power
Entsafter erleben Sie Geschmack und Frische natirlich rein und vitaminreich.
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KSSMOOTHIE

100 g Himbeeren

(ersatzweise: Johannisbeeren, Pfirsiche)
250 g probiotischer Joghurt

1 EL Haferflocken

1 EL gemahlene Mandeln/Haselnlsse

1 Teeloffel Vanillinzucker

(bei TK-Frichten ggf. etwas mehr
zuckern)

Die Himbeeren (TK-Friichte auftauen
lassen) essloffelweise in die Schnecke
(5) des Entsafters geben und dabei die
Kurbel drehen.

[Gegebenenfalls die Pfirsiche hauten
und in Fruchtspalten schneiten, damit
sie gut von der Schnecke eingezogen
werden.]

In diesem Rezept werden Fruchtmus
und Saft gemeinsam verwertet. Dazu
sammeln Sie das Fruchtmus in einer
Schale unter der Auslassschraube (8)
wie in der Aufbauanleitung beschrieben.

Das Mus mit dem frischen Saft, Joghurt,
Haferflocken, Mandeln und dem Vanil- MEIN DECKEL
linzucker verrihren. AnschlieBend den PRINZESSIN
fertigen Smoothie in ein hohes Glas B hheckel cinfach
fullen und mit einem breiten Strohhalm, auf das Glas aufge-
langen Loffel/Joghurtléffel genieBen. setzt, bieten sie
sicheren Schutz
vor Insekten.
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PFIRSICH-NEKTARINEN-SHAKE

Zutaten fiir vier Personen:

1 Liter Milch e ’

2 vollreife Pfirsiche /
2 vollreife Nektarinen 2 N

Zucker - nach Geschmack ' : — I

Hinweis:
Bei einem Shake kann das Fruchtmus,
das auch wertvolle Inhaltsstoffe besitzt

mit den anderen Zutaten verarbeitet
werden. Dazu sammeln Sie bitte den so
genannten Trester unter der Auslass-
schraube (8) in einer Schale.

Schritt 1:
Pfirsiche und Nektarinen waschen,

opfen lassen bzw. hauten und in
schneiden, die in die Schnec

des Entsafters passen.

Schritt 2:

i_._"
el
4 r

Zum Schluss wird der Saft mit dem
Mus und der Milch kraftig verrihrt. Als
sommerliches Dessert kann der Shake

mit einer Kugel Vanilleeis serviert wer-
den. Wem der Milch-Shake zu blass ist,l e
bekommt mit ein bisschen Safran meh G
Farbe ins Glas. ;

-SAFT

Zutaten fiir zwei Personen

2 mittelgroBe Méhren (Vitamin A
1 Orange (Vitamin C)

1 Apfel (Vitamin E)

Schritt 1:

Mohren und Apfel waschen und schnei-
den, die Orange schalen. Dann die
Mé&hren bzw. den Apfel so portionieren,
dass die Stiicke gut in die Schnecke des
Entsafters passen. Die Orange in ihre
Fruchtspalten.zerteilen.

Schritt 2:

Anschlieflend Stick fiir Stiick bzw. Spal-
te fuir Spalte Gemtuse und Obst durch
den Entsafter drehen.

Tipp

Bei den harten Mohrenstiicken oder
einem harten Apfel kann es durch die
Reibung zu einem Quietschgerausch
kommen. Hier hilft es, wenn Sie einfach
einen Teeloffel Sonnenblumendl liber
die sich drehende Schnecke verteilen,
bevor sie die Friichte zum Einziehen
geben.

Bei der Verwendung von Lagerapfeln
oder mehligen Sorten, die wenig Saft
produzieren, kann das entstehende
Apfelmus mit in den Saft geriihrt wer-
den. Fangen Sie dazu das Mus aus dem

Trjes_‘t‘e‘cadswu rf auf.
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GEMUSE-SMOOTHIE

Die lebensmittelkonformen,
bruchfesten, langlebigen
und okologisch wertvollen
Bambusschalen eignen sich
fir Salat, Obst, Miisli und
vieles mehr.

Zutaten fiir vier Personen:

1 rote Paprika, 1 gelbe Paprika, 2 mittelgrosse Mohren
100 g Ruccola, 100 g Sahne, 200 g Natur-Joghurt

2 Teeloffel Zucker, Salz, Pfeffer

Chayennepfeffer

Hinweis:

Bei einem Smoothie kann das Gemiisemus, das wert-
volle Inhaltsstoffe besitzt, mit im Rezept verarbeitet
werden. Dazu sammeln Sie den so genannten Trester
unter der Auslassschraube (8) in einer Schale.

Schritt 1:

Das Gemiise und den Ruccola waschen und abtropfen
lassen. Anschlieflend die Paprika aufschneiden, die
Kerne entfernen und zusammen mit den Mdhren in
Stiicke schneiden. Die Gemiisestiicke sollten so grof3
sein, dass sie gut von der Schnecke (5) eingezogen
werden.

Schritt 2:
Nun die Paprika
geben und die Kurbel drehen. Manchmal
ann es bei den festen Mohren zu Quietschgerauschen
kommen. Diese entstehen durch Reibung. Um das
Gerausch zu vermeiden, verteilen Sie einfach einen
Teeloffel Ol gleichmaBig iiber die Schnecke, bevor Sie
das Gemise entsaften.

Schritt 3:
Der frische Gemusesaft wird gleichmaBig mit dem
Mus, der Sahne, dem Joghurt und dem fein geschnit-
tenen Ruccola verriihrt. Zum Abschluss wird der
Smoothie mit den Gewlirzen abgeschmeckt und in
Glasern serviert. Am besten mit einem kleinen Loffel,
so dass alles restlos vernascht werden kann.




GRAPEFRUIT-PUDDING

Zutaten fiir vier Personen:
Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

SPARSCHALER =%
STANGE

Schneidet die Haut so
dinn ab, dass man in

den Genuss vieler Vitamine
kommt. Aus Edelstahl und
Kunststoff.

L




600 g (sonnenreife!) Erdbeeren
350 ml Wasser

300 g Zucker

1 kleine Zitrone

Die Erdbeeren waschen, saubern und
abtropfen lassen. Die Zitrone schéalen und

in Spalten schneiden, die in die Schnecke
(5) des Entsafters passen.

Den Zucker mit 350 ml Wasser ca. eine
Minute unter langsamem Rihren kochen
lassen. Diesen Sirup zum Abkihlen zur
Seite stellen.

In der Zwischenzeit die Erdbeeren zusam-
men mit der Zitrone entsaften. Geben Sie
dazu die Erdbeeren essloffelweise in die
Schnecke.

Anschlieend den frischen Saft zusam-
men mit dem Sirup sorgfaltig verriihren.
SILIKON-FALTS EEN B e s com At

I’ anggefafl) gleichmafBig unter diese Masse
GRUN [4 L] mischen. 12 Stunden bzw. liber Nacht in
Nach dem Abspiilen Kiihlschrank stellen. Und dann das Ganze
et <l Handdruc.k im Gefrierschrank oder in der Eismaschi-
und schon machen sich :
die Silikonsiebe flach wie ne gefrieren lassen.
Teller und lassen sich
auch wie solche stapeln. =l Glasrand mit Gelatine benetzen dann in
\ zerkleinerte Pistazien tauchen.




PAPAYA-LASSI

1 vollreife groBe Papaya (300 g)
2 Saftorangen, 2 EL Haferflocken
150 g fettarmer Joghurt

1 Limette (Zitrone), 6 Eiswiirfel

2 Longdrinkglédser a 300 ml

1 Prise Kardamompulver

Die Papaya vierteln und ihre Kerne
herauslésen. AnschlieBend das Frucht-

fleisch mit einem Messer oder - bei reifen

Friichten - mit einem Loffel herauslosen.
Die Fruchtstiicke sollten so grof3 sein,
dass sie in die Schnecke (5) des Entsafters
passen.

Die Orangen und die Limette schalen und
in Fruchtspalten schneiden, die in die
Schneckenwindungen passen.

Alle Fruchtstiicke durch den Entsafter
drehen. Wer den Saft ohne Fruchtfleisch
trinken mochte, setzt das feine Sieb (14)
auf den Saftbehalter (12).

Der Saft wird zusammen mit dem Mus, GLASMARKIERER : ™ '
den Haferflocken und dem Joghurt gleich- SILIKON HAPPY — —

maBig verriihrt, mit Kardamom abge- MONSTER
schmeckt und ein bisschen aufgeschaumt. 12er Set i . . . :
Dazu reicht ein Schneebesen aus. Per Saugnapf kdnnen die I. | oy

Silikonmarkierer am Trink-
gefal befestigt werden und
schon sind Verwechslungen

Serviert wird das fertige Lassi auf Eis.
ausgeschlossen.
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RSICH-MELBA

Zutaten fiir zwei Personen:

150 g Himbeeren

1 grofler Pfirsich

2 Kugeln Eis (Vanillegeschmack] oder als gesunde
Frihstiicksalternative: 150 ml Milch

Hinweis:

In diesem Rezept werden Mus und Saft verwendet.
Dazu sammeln Sie das Fruchtmus in einer Schale
unter der Auslassschraube (8).

Schritt 1:

Den frischen Pfirsich mit kochendem Wasser tber-
briihen und drei Minuten ziehen lassen. Dann die Haut
des Pfirsichs abziehen. Die Frucht halbieren, entstei-
nen und in Spalten schneiden, so dass sie gut in die
Schnecke passen. Die Spalten durch den Entsafter
drehen und anschlieend Saft und Mus auf zwei Glaser
verteilen.

Schritt 2:

Nun die Himbeeren l6ffelweise in die Schnecke geben
und entsaften. Auch hier werden Saft und Mus in die
zwei Gldser verteilt.

—

‘ Schritt3:

Als Nachtisch werden die Portionen mit jeweils einer

P Kugel Vanille-Eis serviert. Als gesunden Start in den
EISTUTE i -
Tag kann man das Obst auch mit einem grofien Schuss
FLUTSCHI :

Milch verriihren. -
Wassereis selbstgemacht. '\‘\

Extrem temperaturbestan-
dig, spilmaschinenfest
und antihaftend.
Auslaufsicher.
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ENERGI

FISWURFELBREITER
WURFEL EISBLAU

Absolut geschmacksneutral
sorgt er fir unverfalschten
Genuss. Extrem leichte
Entformung und Geschirr-
spliler geeignet.

1 halber Granatapfel (100 g Johannisbeeren)
1/3 Banane, 1 Orangen, 1/3 Ananas
100 g (sonnengereifte!) Erdbeeren (ersatzweise Himbeeren)

Das Obst schalen bzw. waschen und abtropfen lassen.
Die Orange, Ananas und Banane in Spalten und Stiicke
schneiden, die in die Schnecke des Entsafters passen.
Den Granatapfel mit einem Messer anritzen, die Schale
abnehmen und mit dem Messer die Fruchtkammern
herauslosen.

Zuerst die Banane in die Schnecke (5) des Kaltentsaf-
ters geben und das Saftmus als unterste Schicht in zwei
Glaser fiillen. Danach Orangenspalten und Ananassti-
cke entsaften und als zweite Fruchtschicht in die Glaser
geben. Wer den Saft ohne Kerne und Fruchtfleisch
genieBen mochte, legt einfach das feine Sieb (14) auf den
Saftbehalter (12). Zum Schluss werden - fiir die oberste
Saftschicht - Erdbeeren und die Granatapfelsamen ess-
loffelweise durch die Schnecke gedreht.

Wer das Fruchtmus der Erdbeeren (bzw. Himbeeren)
verwenden mochte, sollte vor dem Entsaften der Beeren,
die Schale unter dem Tresterausgang (8) wechseln.

Eine Scheibe Ananas und ein Ananasblatt am Glasrand
geben das richtige Cocktailflair.
Der Energizer kann auch mit Eis serviert werden.

Ananas, Ananasblatt, Eiswiirfel
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