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Easy-to-Make Phytochemical Juices

Red Juice / Cherry Tomato Juice

Yellow Juice / Pineapple Juice

Green Juice / Kale Juice

White Juice / Apple Juice

Purple Juice / Red Grape Juice

Mixed Juices with Various Flavors

Melon Apple Juice (Melon, Apple, Pak Choi, Celery)

Chia Seed Plus Juice (Chia seeds, Apple, Lemon, Cucumber, Celery)
Apple Ginger Juice (Apple, Ginger, Pineapple)

Basil Pineapple Juice (Basil, Pineapple, Green Grape, Spinach)
Apple Mint Healing Juice (Apple Mint, Kale, Green Grape)
Healthy Juices for Your Body

Vitamin-Hydration Juice (Orange, Carrot, Apple)

Light Juice (Grapefruit, Orange, Pineapple, Carrot)

Good Morning Juice (Angelica Utilis, Pear, Grape)

Circulation Improvement Juice (Beet, Apple, Lemon)

Nut Milk & Ice Cream

Almond Milk - Cashew Milk

Blueberry Ice Cream -Banana Cookie Ice Cream

HUROM Cooking

Soft Creamy Tomato Soup

Moist Cinnamon Apple Muffin

07. Nutrients in Each Ingredient

PRECAUTIONS FOR USE

To ensure maximum durability of your juicer, please prepare your ingredients as
recommended. Please refer to the manual and recipe books for the recommendations
on proper ingredient preparation.

FOLLOW THESE STEPS!

1. Do not use juiceless ingredients such as sesame, beans, Chinese pepper,
bark, root, quince, enzyme liquids and preserved fruits in alcohol, honey,
sugar, or hard-to-squeeze ingredients such as lindens, cactuses, aloes,
bananas, and boiled materials. These ingredients can cause product
damage.

2. Do noft insert large-sized ingredients or those with extremely large content
of fiber. Remove seeds that cannot be chewed with teeth from stone fruits
(e.g. mangoes, sweet persimmons, plums, peaches, cherries, etc.) These
ingredients may lead to the risk of product damage.

3. When pushing ingredients in a juicer, only use the pusher provided in the
original package. Do not put your fingers, chopsticks or other objects info the
juice outlet of this appliance. This may lead to the risk of product damage or
personalinjury.

4. Please open the juice cap during operation.

5. When squeezing many times or in large quantities, please empty the pulp
and clean the container thoroughly before operating. It may increase
pressure inside the machine, disturb the drum lid opening, or cause damage
to components.

6. Ingredients that are strongly fibrous or contain seeds should be used after
being separately cleaned per 1kg.

7. Close supervision is necessary to prevent children from using this appliance
unsupervised.

8. Some materials are difficult to extract depending on the product model.
Please refer to the manual.

9. Do not attempt to extract juice from already juiced pulp. The squeezing
strainer can get clogged up.
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THE IMPORTANCE OF EATING
VEGETABLES AND FRUITS

HUROM Juice uses slow squeeze technology, which extracts the essence from
seeds and peels so that users intake more nutrients than they would by ingesting
the food itself. There are so many fruits and vegetables that contain rich nutrients
in their seeds and peels. Now, you can get all the nutrients from the seeds and
peelswith HUROM!

Lutein GREEN

Improves eye health,
gives an anti-inflammatory effect

Lycopene RED

Helps prevent cancer and
improve vascular functioning

Tomatoes, watermelons,
pomegranates, strawberries,
beets, efc.

Green grapes, kiwis, kales,
spinaches, broccolis,

celeries, Angelica Utilis Makino,
wheatgrass, etc.

PHYTOCHEMICALS THAT
KEEP YOUR BODY HEALTHY

Phytochemicals are plant nutrients only found in fruits and vegetables. The
colors, scents, and tastes are derived from the phytochemicals. They are
produced by planfs o defend against external aggression, such as insects,
pathogens, or ulfraviolet rays. Ingesting phytochemicals helps to protect the
human body against foxic substances.

Anthocyanin PURPLE

Helps reduce cardiovascular risk,
improves memory

Grapes, berries,
purple carrots,

red cabbages, etc. Quercetin WHITE
Helps manage blood pressure
and protect your liver

Pears, apples, bananas,
cabbages, bellflowers,
ginsengs, garlics, etc.




0 3 ENZYMES IN VEGETABLES AND FRUITS
THAT INVIGORATE YOUR BODY

Enzymes are vital substances that convertingested food into energy for our body. Enzymes
are imperative to sustain life and play rolessuch as stimulating digestion, strengthening our
natural healing power, eliminating body waste, and improving immunity.

@
20s-30s ; 30s-50s

THE AMOUNT OF ENZYMES DECREASES WITH AGE.

You need to eat enough vegetables and fruits to replenish your enzymes
because enzyme production diminishes with age.

"Labeling Standards for Foods, Etc.,, Korean Ministry of Food and Drug Safety,
Notification No. 2015-93, "Annex 1,, 1. A. 10) F)

04 WHY DRINK HUROM JUICE?

N

Increase absorption A

Shorten digestion time ¥

< Eating raw > < Drinking juice >

HUROM JUICE IS HEALTHY AND "NATURAL" JUICE
WITHOUT ANY ARTIFICIAL ADDITIVES AND PROCESSING.

Nutrientsand  Thishelpsyou It excludesthe  The natural By eliminating You can
enzymes are getenough  indraft of airso colors of residue, taste enjoy green
preserved nufrients from  the oxidation ingredientsare  is maximized vegetable
instead of the seeds and barely maintained, and the juices with
being easily peels. happens. and these absorptivity ease while
destroyed by ingredients of juice is staying
heat. arerichin increased. healthy.
-8 - antioxidant

nutrients.

HOW TO GET

EACH INGREDIENT READY

CITRUS FRUITS
(grapeftruit, orange, lemon, etc.)
Prepare the ingredients by peeling
and cutting them into smaller pieces
fo fit the hopper. Remove all the hard,
unchewable seeds or pits before
insertion.

FRUITS WITH SEEDS

(grape, apple, peach, persimmon, plum,
cherry, pear, melon, etc.)

Use the flesh only after removing the
hard, unchewable part of the fruit, such
as a peach pit. Remove apple seeds,
if possible, as they can be toxic when
ground. For grapes, pluck each grape
from the bunch after rinsing.

LEAF AND STALK VEGETABLES

(celery, kale, cabbage, water parsley,
wheat sprout, chive, etc.)

Cut the ingredients info 3 cm or shorter
pieces for extraction. As leaf stalk
vegetables are rough and fibrous, they
are not easily squeezed, and the screw
can get tangled.

ROOT VEGETABLES

(carrot, beet, ginger, sweet potato,
potato, garlic, etc.)

Make sure to wash dirt and debris off
the roots with running water. Peel the
outer skins off of fibrous ingredients such
as ginger, and cut long ingredients
lengthways for extraction.

FRUITS WITH THICK RINDS
(Pineapple, dragon fruit, melon, water-
melon, pomegranate, etc.)

Prepare the ingredients by peeling and
cutting them info smaller pieces fo fit the
hopper. Remove any fruit seeds that are
hard to chew before insertfion.

SOFT FRUITS

(strawberry, kiwi, banana, tomato, man-
go, etc.)

For dry and viscous ingredients, mix with
other ingredients for juicing. Remove
peels and stalks in advance. Remove
mango seeds.
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EASY-TO-MAKE PHYTOCHEMICAL JUICES

CHERRY TOMATO JUICE

#RED-LYCOPENE

1. Remove the stems from the cherry tomatoes
and wash them under running water.

2. Insert the ingredients into the hopper, and put
on the cap. Extract juice.

TIP. Cherry fomatoes may a bit thick for your taste.
Add grapes or pears fo enjoy more watery
juice.

PINEAPPLE JUICE

#YELLOW-BETA CAROTENE

1. Remove the peel of pineapple and slice info it
lengthways.

2. Insert the ingredients into the hopper, and put
on the cap. Extract juice.

TIP. Unripe pineapples contain lofs of acids. Please
allow ripening to prevent mouth sores.

KALE JUICE
#GREEN-LUTEIN

1. Wash the kale thoroughly and cut info it at a
length of 3 cm or shorter.

2. Insert the ingredients into the hopper, and put
on the cap. Extract juice.

TIP. Squeeze with a pear to add moisture and
sweetness to reduce the bitter taste of kale.
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APPLE JUICE #WHITE-QUERCETIN ‘\\‘ﬂ\

1. Wash the unpeeled apple and slice it into smaller pieces fo
fit the hopper.

2. Insert the ingredients into the hopper, and put on the cap.
Extract juice.

TIP. Please drink apple juice when it is fresh as apples go brown
quickly. Fuji apples, which become available in November,
are the most suitable for squeezing juice. .

RED GRAPE JUICE #PURPLE-ANTHOCYANIN

1. Separate the grapes and wash them under running water.
2. Insert the ingredients into the hopper, and put on the cap.
Extract juice.

TIP. You can enjoy juice with an excellent absorption and a
diuretic effect if you squeeze grapes with watermelon.
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MIXED JUICES WITH VARIOUS FLAVORS

MELON APPLE JUICE CHIA SEED PLUS JUICE

114kcal / 198kcal /
Melon 200 g, Apple 130 g, Pak Choi 50 g, Celery 50 g Chia seeds 10 g, Apple 150 g, Lemon 50 g, Cucumber 70 g, Celery 50 g
1. Remove the peel from the melon and slice it info smaller pieces 1. Remove the peel from the lemon.
to fit the hopper. 2. Slice the apple and cucumber into smaller pieces to fit the
2. Wash the apple and slice it info smaller pieces to fit the hopper. hopper.
3. Wash the pak choi and celery thoroughly and cut them info 3 3. Wash the celery thoroughly and cut it info 3 cm pieces.
cm pieces. 4. Insert the ingredients into the hopper, and put on the cap. Extract
4. Insert the ingredients info the hopper, and put on the cap. juice.
Extract juice. 5. Mix the chia seeds info the extracted juice.

TIP. You can substitute hami melon for the melon.




APPLE GINGER JUICE

135kcal / Apple 280 g, Ginger 5 g, Pineapple 120 g

1. Remove the peel from pineapple and ginger.

2. Slice them lengthways to fit the hopper.

3. Wash the apple thoroughly and cut it into smaller pieces to fit
the hopper.

4. Insert the ingredients info the hopper, and put on the cap.
Extract juice.

5. Apples and pineapples are good for digestion and relieving
fatigue. Mixing them with ginger's spicy taste increases body
temperature, helping prevent cancer and boost immunity.

BASIL PINEAPPLE JUICE

93kcal /
Basil 4 g, Pineapple 220 g, Green Grape 100 g, Spinach 40 g

1. Remove the peel from the pineapple and slice it lengthways.

2. Separate the green grapes and wash them thoroughly. Cut
the spinach and basil info 3 cm pieces.

3. Insert the ingredients into the hopper, and put on the cap.
Extract juice.

TIP. Basilis a good source of beta-carotene, which helps prevent
cancer. And the Vitamin B and C of green grapes and
pineapples are effective in overcoming fatigue.

APPLE MINT HEALING JUICE

129kcal / Apple Mint 3 g, Kale 60 g, Green Grape 330 g

1. Separate the green grapes and wash them thoroughly. Cut
the apple mint and kale info 3 cm pieces.

2. Insert the ingredients into the hopper, and put on the cap.
Extract juice.

TIP. Apple mints are not only aromatic, but also good for digestion
and fafigue recovery. Kale is a good source of lutein and
beta-carotene, which protect the body against cancer.
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HEALTHY JUICES FOR YOUR BODY

VITAMIN-HYDRATION JUICE

127kcal / Orange 200 g, Carrot 100 g, Apple 140 g

1. Remove the peel from the orange and slice it into
smalller pieces to fit the hopper.

2. Wash the carrot and apple thoroughly and cut
them lengthways.

3. Insert the ingredients info the hopper, and put on
the cap. Extract juice.

TIP. Oranges contain plenty of vitamin C, which helps
absorb carrots' beta-carotene and vitamin A,
effectively improving vision.

LIGHT JUICE

74kcal /
Grapefruit 100 g, Orange 70 g,
Pineapple 180 g, Carrot 20 g

1. Remove the peels from the grapefruit, orange,
and pineapple, and cut them lengthways to fit
the hopper.

2. Wash the carrot thoroughly and cut it lengthwarys.

3. Insert the ingredients into the hopper, and put on
the cap. Exiract juice.

TIP. Grapefruits' fat-breaking enzymes and
pineapples' bromelain, which promotes digestion,
activate the intestines. Vitamin C helps restore
energy fo a fired body.




GOOD MORNING JUICE

121kcal /
Pear 109 g, Angelica Utilis 134 g, Green Grape 118 g

1. Separate the green grapes and wash them thoroughly.
Slice the pearinto smaller pieces fo fit the hopper.
2. Cutangelica ufiisinto 3cm pieces.
3. Inserttheingredientsinto the hopper, and put on the cap. Exiractjuice.

TIP. Angelica utilis and pear reduces the level of clcohol in the blood and relieve
hangovers. Green grapes are rich in cifric acid and organic acid, which are
effective in eliminating toxins and countering fatigue.

CIRCULATION IMPROVEMENT JUICE

148kcal /
Beet 20 g, Apple 350 g, Lemon 20 g

1. Remove the peels from the beet and lemon, and slice them lengthways.
2. Wash the apple thoroughly and cut it lengthways to fit the hopper.
3. Insert the ingredients info the hopper, and put on the cap. Exiract juice.

TIP. Betaine produced from beets and quercetin from apples reduce the risk
of cardiovascular disease by cleaning the blood and decreasing blood
cholesterol.




NUT MILK & ICE CREAM

ALMOND MILK

90g of almonds (1 paper cup), 300ml of water (2 paper cups),
2t of sugar, a little bit of salt

1.

TIP.

Clean almonds thoroughly and let them soak in water for
over 6 hours.

Close the juice cap and pour water and almonds
fogether for juicing.

Once the purée is sufficiently discharged, open the juice
cap.

Add sugar and salt as much as you desire.

A popular kind of milk in the U.S., almond milk has low
fat and salt, and rich fafty acid content, which improves
metabolism to improve heart health and maintain a
good nutrition balance. Milk or soy milk can be used

instead of water. p———

CASHEW NUT MILK

80g of cashew nuts (1 paper cup), 300ml of water (2 paper cups),
2t of sugar, a little bit of salt

1. Clean cashew nuts thoroughly and let them soak in water for
over 2 hours.

2. Close the juice cap and pour water and cashew nuts fogether
forjuicing.

3. Once the purée is sufficiently discharged, open the juice cap.

4. Add sugar and salt as much as you desire.

TIP. It can be processed in a variety of forms including yogurt, cream
and cheese. Selenium and linoleic acid contained in cashew

nuts help lower the blood cholesterol level. When extracting nut
milk, do not use more than 350ml of water.




BLUEBERRY ICE CREAM

1 cup of frozen blueberries (150g),
1 cup of frozen strawberries (150g), 2T of honey

1.
2.

TIP.

Place the juice container at the purée outlet.

Add the ingredients alternately, 1 to 2 pieces or gljele on
atafime.

Add honey and mix thoroughly.

Blueberries have a greater concentration of @
when frozen, which helps with health i
Inserting all of the ingredients at once can fgquently
the machine and make it malfunction.

BANANA COOKIE ICE CREAM

2 frozen bananas (200g), 5 Oreo cookies (50g),
2T of condensed milk

1. Cutf bananas in 5 pieces each and freeze them. Cut Oreo
cookies in hallf.

Place the juice container at the purée outlet.
3. Add the prepared ingredients alternately, 1 to 2 pieces at a fime.
4. Add condensed milk and mix thoroughly.

TIP. Addition of crispy Oreo cookies to banana ice cream produces
sweet flavors and a crunchy mouthfeel for a fantastic harmony.



HUROM COOKING

CINNAMON APPLE MUFFIN

Medium flour 200 g, 1 Egg, Brown sugar 60 g, Butter 60 g,
Baking powder 3 g, Apple carrot juice 70 ml, Apple carrot puree 50 g,
Cinnamon powder 1/2 1, Salt

1.

2.

bl

TIP.

Prepare an apple and carrot by washing them and then cutting them
lengthways to fit the hopper.

Insert the prepared ingredients into the hopper, and put on the cap. Extract
juice.

Sift medium flour, baking powder, and salt info a bowil.

Combine room temperature butter, egg, and brown sugarin a mixing bowl.
Add 1/3 cup of apple carrot juice, cinnamon power, sifted flour, and apple
carrotf puree, and blend thoroughly.

Grease a muffin pan with butter and push 1/7 or 1/8 of the mixture from the
top of the mold. Bake for 20-25 minutes at a steam cooker.

Store the butter and egg at room temperature before using. You can also
use an oven or an air fryer. (180°, 20 minutes)

CREAMY TOMATO SOUP

Carrot 100 g, half an onion, 3 cloves of garlic, cherry fomatoes 500 g,
butter 11, chicken stock (or vegetable stock), dried thyme 1/21,
fresh cream 21T, slivers of parmesan cheese, salt, pepper

1

2.

. Remove the stems from the cherry fomatoes and wash them

thoroughly.

Remove the peels from the onion, garlic, and carrot, then cut them

lengthways fo fit the hopper.

. Insert the prepared cherry ftomatoes, onion, garlic, and carrot into
the hopper, and put on the cap. Extract juice.

. Heat the juice puree on a buttered pan over medium heat.
Garnish with dried thyme over low heat.

. Add the juice and stock and bring it to a boil. Stir in fresh cream for
10 minutes over low heat.

. Add salt and pepper to taste.
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Vegetables/fruits that have plenty of nutrients in peels

= e
0 7 N UT RI E NTS I N EAC H I N G R E DI E NT Pumpkin Vitamin C, vitamin E, Aging prevention, relief of edema

carotinoid
% Food and beverages (including juice) are not regarded as medicine or medical supplies, so they do not . N . -
have a direct effectin treating diseases. Instead of consuming a single nutrient or food continuously, it's Potato Vitamin C, chlorogenic acid  Antioxidant effect
recommended that you incorporate a variety of nutrients and foods into your diet. Sweet potato bclis-esliiane
% The nutrition profiles of the recipe book indicate the effects of vegetables and fruit. (vellow sweet potato), antho-  Prevention of constipation
% This product does not guarantee therapeutic value. cyanin (purple sweet potato)
. . Cucumber Vitamin K, potassium Elimination of wastes from the body,
Super food that is good for brain health antioxidant effect
Ingredient Efficacy Apple Quercetin, pectin Anfioxidant effect, infestinal regulation
Broccoli Folic acid, glucosinolate Antioxidant effect, inhibition of thrombogenesis Pear Luteolin, quercetin Intestinal regulation, protection of bronchial tubes
Paprika Vitamin C, folic acid, Antioxidant effect, protection of brain function Persimmon Vitamin A, vitamin C Recovery from fatigue
beta-carotene SENE '
Carrot Vitamin A, Antioxidant effect, ) ! Peach Vitamin A, beta-carotene Skincare
beta-carotene improvement of blood circulation
Wat | Potassium, | , citrulli R from fatigue, diureti fi
e Vitamin A, folic acid, improvement of blood circulation, atermelon otassium, lycopene, citrulline  Recovery from fatigue, diuretic action
anthocyanin memory improvement Grapes (Grapes Resveratrol, proanthocyani- Antioxidant effect, protection of liver function
dins, catechin(green grape
Spinach Iron, lutein, beta-carotene Memory improvement /green grapes) ins, catechin(green grapes)
" . . . Kiwi Folic acid, lutein, actinidain Decline in cholesterol, activation of a digestive
Asparagus  Folic acid, lutein Concentration and memory process, antioxidant effect
improvement, anfioxidant effect ’
T i Vitamin C, naringin, Antioxidant effect, ski
Kale Vitamin B(B,, By, By). Antioxidant effect, activation of brain activity angerine h(la?pr)glr?din narnngin nhioxigant efiect, sancare

glucosinolate

K mel Iron, beta-carotene, folic acid  Decline in blood pressure, deintoxication
Almond Vitamin E, fatty acid, Memory improvement, activation of brain activity orean mefon ron, beta-carotene, folic acl NG I PIOOC Pressur iniexicatio

catechin Eggplant Vitamin A, vitamin C, Decline in cholesterol,
anthocyanin improvement of blood circulation

Super food that is good for eliminating wastes/toxins from the body Vegetables/fruits that contain rich nutrients in seeds

Ingredient X Nutrient Efficacy ngredient J _ Nutrient Efficacy

Cucumber Vitamin K, Diuretic action, relief of edema, L L .
potassium elimination of wastes from the body Red bell pepper Vitamin C, vifamin E, Skincare
carotinoid
Broccoli Folic acid, Inhibition effect on the formation of cancer cells, . . . . ff
glucosinolate antioxidant effect Paprika Folic acid, lycopene, Anfioxidant effect,
beta-carotene, zeaxanthin boosting the immune system
Bok choy vitamin A, glucosinolate, Inhibition effect on the formation of cancer cells, Tomato Vitamin C, lycopene Protection of prostate function, anfioxidant effect
beta-carotene increasing metabolism
Watermelon Potassium, lycopene, citrulline  Recovery from fatigue, diuretic action
Kale Vitamin B(B1, B2, B¢), Inhibition effect on the formation of cancer cells, peels v 2
glucosinolate antioxidant effect Strawberry Vitamin C, folic acid, Antioxidant effect, skincare
ellagic acid
Cauliflower Vitamin C, glucosinolate Inhibition effect on the formation of cancer cells
Blueberry Resveratrol, anthocyanin Antioxidant effect, eye care
Cabbage Vitamin C, Inhibition effect on the formation of cancer cells, .
glucosinolate prevention of constipation Grapes Resveratrol, ~ Anfioxidant effect,
(Grapes proanthocyanidins, catechin  protection of liver function
Tomato Vitamin C, Activation of infestinal motility, /greengrapes)  (green grapes)
leogie BT SN S FEiTeN Kiwi Folic acid, lutein, actinidain Decline in cholesterol,
Apple Quercetin, pectin Decline in cholesterol, intestinal regulation activation of a digestive process
Banana Vitamin B4, Potassium Relief of edema, prevention of constipation Rigaonivt Potassium IS ] e [PV
. . . . . L Pomegranate Vegetable estrogen, Relief of menopausal symptom
Wheatgrass Folic acid, beta-carotene, Prevention of constipation, deinfoxication ellagic acid
chlorophyl

Korean melon Iron, beta-carotene, folic acid  Boosting the immune system, deintoxication
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OI DUNSG

Bién phap phong ngtra khi str dung

01. Tam quan trong clia viéc an rau cl qua

02. duwdng chat tir thuc vat c6 lgi cho sirc khoé
03. Enzyme trong rau cti qua gilp co thé tran day sinh luc
04. Tai sao nén udéng nuéc ép HUROM?

05. Cach chuan bi tirng nguyén liéu

06. Cong thirc cia HUROM

Nuéc ép phytochemical dé lam

Nudéc ép mau dé/Nudc ép ca chua cherry

Nudc ép mau vang / Nudc ép dira

Nudéc ép mau xanh / Nudc ép cai xoan

Nudc ép mau trang / Nudc ép téo

Nuéc ép mau tim / Nudc ép nho do

Nu&c ép két hgp nhiéu vi

Nudc ép tdo dua vang (dua vang, téo, cdi chip, can tay)

Nudc ép rau qua hat chia (hat chia, tao, chanh, dua chudt, can tay)

Nudc ép tdo gung (tdo, gung, dra)

Nudc ép dira hiing qué tay (hiing qué tay, dira, nho xanh, rau chan vit)
Nudc ép bac ha tdo chita lanh vét thuong (bac ha téo, cai xoan, nho xanh)

Nuéc ép bé dudng cho co thé

Nudc ép gidi khat b6 sung vitamin (cam, ca rét, tao)
Nudc ép thanh mét (budi, cam, difa, ca rét)

Nudc ép chao bubi sang (agelica utilis, 1€, nho)

NuGc ép tang cudng luu thong mau (cd dén, téo, chanh)

Sira hat & Kem
Stra hanh nhan - Stra hat diéu
Kem viét quat - Kem banh quy chudi

N&u an véi HUROM
Sup ca chua nhuy&n min

Muffin tdo qué mém am

07. Dudng chat trong tirng nguyén liéu

HUROM JUICE CAFE VIET NAM. (CHINH HANG)

Pia chiH.C.M

80 Ham Nghi, phuang Bén Nghé, quan 1, H.C.M

201 Phan Xich Long,phudng 2, quan Phd Nhuan, H.C.M

Lau 1, TTTM Aeon Mall,30 B& Bao Tan Thang, quan Tan Phi, H.C.M
Tang 3, Vincom Thao Dién, H.C.M

Pia chi Ha Ngi
Tang 5, LOTTE Center, 54 Liéu Giali, Céng Vi, Ba Binh, Ha Noi

BIEN PHAP PHONG NGUA KHI SU' DUNG

DE cd thé str dung méy ép dugc lau - bén, hdy chuan bi nguyén liéu theo cach dudi day.
Vui long tham khao sach hudng dan st dung va s6 tay cong thirc nudc ép dé biét cac
budc chuan bi nguyén liéu ding cach.

HAY LAM THEO CAC BUOC SAU!

1. Khong dung cac nguyén liéu khdng cé nudc nhu virng, dau, hat tiéu trung
qudc, vo cay, ré, moc qua, enzyme dang 1dng va hoa qua dugc bdo quan bang
con, mat ong, dudng hodc cac nguyén liéu khé ép nhu 18, xuong rong, 16 hoi,
chudiva nguyén liéu ludc. Nhirng nguyén liéu trén c6 thé lam hdng may ép.

2.Khong cho nguyén liéu ¢ Ién hodc cé qué nhiéu xo vao mdy. Loai bd hat
khong nhai dugc khoi qua hach (vi du: xoai, hong, man, dao, cherry, v.v.)
Nhirng nguyén liéu trén c6 thé lam hdng may ép.

3.Khi cho nguyén liéu vao méy ép, chi dugc dung thanh ddy duoc cung cap
trong b san pham ban dau. Khong cho ngdn tay, diia hodc cac vat khac vao
clra thodt nudc ép clia méy. Viéc nay ¢ thé lam hdng san pham hodc khién
ngudi dung bj thuong.

4. \/uilong md nap nudc ép trong khi méy ép dang chay.

5. Khi ép nhiéu lan hoac véi s6 lugng 16n, vui long d6 ba va lam sach ki khay
dung ba trudc khi sir dung. Ba cd thé lam tang &p sudt trong may, lam ket
miéng ép hoac lam hdng cac bo phan clia may.

6. D06i vai cic nguyén liéu c6 nhiéu xa hodc chira hat thi can lam sach ttng bo
phan cia may sau mai lan ép Tkg nguyén liéu nhiéu xo/chira hat réi méi dugc

sirdung tiép.

7. Can theo ddi sat sao dé ngan tré em st dung may ép nay ma khong co su
giam sat.

8. Mot s6 nguyén vat liéu rét kho ép, tuy vao kiéu may. Vui long tham khdo
hudéng dan st dung.

9. Khong tim cach ép nudc tir ba. Ludi loc ép b thé bitac.
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O‘I TAM QUAN TRONG CUA
VIEC AN RAU CU QUA

Nud6c ép HUROM str dung cong nghé ép cham nham chiét xudt tinh chat tir hat va vo dé
ngudi st dung nap dugc nhidu dudng chat hon so vdi viéc an nhitng thuc pham do.

Cé rat nhiéu loai trai cay va rau cti chtra nhigu du@ng chat trong hat va vé. Gig day, ban cé
thé nhan dugc toan bd dudng chat cé trong hat va vo véi HUROM!

Beta-carotene VANG

Cho lan da khde manh, tang cudng
hé mién dich

Cam, ca rot, chanh, dira, v.v.

?
Lycopene PO
Gilip phong ngtra ung thu va cai thién ‘ Lutein XANH
hoat dong cia mach méau Tang cudng thi luc, ho trg khang viem
Ca chua, dva hau, lyu, dau tay, v p _Nho xanh, kiwi, cai xoan,
cu dén, vv. rau chan vit, béng cai xanh,

\ N  / can tay, Angelica Utilis Makino,
ma lta mi, v.v.

0 DUONG CHAT TU THU'C VAT CO
LOT CHO SUC KHOE

Hoda chat thuc vat la cac chét dinh dudng chi c6 trong trai cdy va rau cl. Hoa chat thuc vat
tao nén mau, muiva vi. Thuc vat tao ra hoa chat dé chéng lai cac tac nhan gay hai bén
ngoai, nhu sau bo, mam bénh va tia cuc tim. Viéc tiéu hda hda chat thuc vat sé gop phan
bdo vé co thé con ngudi khdi nhitng chét doc hai.

Anthocyanin TIM
Gidm nguy cg mac bénh tim mach,
cdi thién tri nhg

Nho, qua mong, ca rét tim,
bap cai tim, v.v.

Quercetin TRANG

H6 tro diéu tiét huyét ap va bao vé gan

L&, tdo, chudi, bap cai,
hoa chudng, nhan sam, téi, v.v.




0 3 ENZYME TRONG RAU cU QUA GIUP
CO THE TRAN DAY SINH LU'C

Enzyme 13 cac chat thiét yéu c6 nhiém vu chuyén hoa thirc an da tiéu héa thanh nang
lurgng cho co thé. Enzyme la chat khdng thé thi€u dé duy tri sy séng, déng cac vai tro nhu
kich thich hé tiéu héa, tang cudng kha nang chira lanh cla co thé, dao thai chat cin ba ra

khdi co thé va tang cudng hé mién dich.

® QO
10 gidy 5 20 - 30 gidy ; 30-50 giéyw

LUONG ENZYME GIAM PI KHI PO TUOI TANG LEN.

Ban can an dd rau ci qua dé bé sung enzyme,
bdi kha nang tiét enzyme clia co thé s& gidm di khi tudi tang lén.

04 TAI SAO NEN UONG NU'G'C EP HUROM?

Tang kha nang hap thu A
Rit ngan thai gian tiéu héa v i

<Anséng> <Ubng nudc ép >

NUGC EP HUROM GIAU DUGNG CHAT VA HOAN TOAN “TU NHIEN",
KHONG CHU'A CHAT PHU GIA VA KHONG QUA CHE BIEN.

ITiéu chudn gan nhan thuc pham, v.v.;, B6 An toan Thuc phdm va Dugc phdm Han Qudc, Thong bao s6 2015-93, Phu luc 15, 1. A. 10) F)

DuBngchdtva Bannhandugc  Khdngkht Mautunhién  Viécloaiboba  Banco thé dé
enzyme dugc daydu duong khong lot dugc  ctiacacnguyén  sé cho huong dan thudng
gitrlai thayw chattirhat vaonén khong liéudugcgilrlai - vidam dava thitc nuec

N

de dang mat di Vavo. xdyraqua ~ vacacnguyén tdngkhandng  éprauxanh
donhiét do. trlnh Oxyhod. liéunayratgiau hapthududng — deluon khoe
chdtchong chatclatrdi manh.
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NGUYEN LIEU

O CACH CHUAN BITUNG

Trai cay ho cam quyt

(bu@i, cam, chanh, v.v.)

Chuan bj nguyén liéu bang cach got vo
va cat tréi cdy thanh miéng nhd cho vira
v&i phéu nap. Loai b tét ca cac loai hat
hoac hdt cirng va khdng nhai dugc trudéc
khi cho vao ép.

Rau cti c6 ré

(ca rot, ch dén, girng, khoai lang,
khoai tay, t6i, v.v.)

Nhé rira sach bui ban va manh vun khéi
ré dudi voi nudc chdy. Boc vé clia cac
nguyén liéu cé nhiéu xo nhu girng va cat
nguyén liéu theo chiéu doc dé ép.

Trai cdy c6 hat (nho, tao, dao,
hong, man, cherry, I§, dwa vang, v.v.)
Chi str dung phan thit qua sau khi loai bd
phan qua cirng khong nhai dugc, vi du
nhu hdt d3o. Loai bd hat tdo, néu cd thé,
do ching c6 thé tiét chat doc khi dugc
nghién. DGi v&i nho, riva sach réi ngat
tirng qua khéi chim.

Cac loai rau cé la va cong

(can tay, cai xoan, cai bap, can nuéc,
mam liia mi, he, v.v.)

Cat cac nguyén liéu thanh khc dai 3 cm
ngan hon dé ép. Do cac loai rau c6 cong
4 v8n thd rap va nhiéu xa nén khong dé
ép va banh rang ép c6 thé bjvuang.

Cac loai qua c6 vo day

(Dira, thanh long, dwa vang, dwa hau,
luu, vv.)

Chudn bj nguyén liéu bang cach got vo
va cat trai cdy thanh miéng nhd cho vira
v@i phéu nap. Loai bd cac loai hat kho
nhai trudc khi cho vao ép.

Trai cdy mém

(dau tay, kiwi, chudi, ca chua, xoai,
\ATA]

Dai vdi cac nguyén liéu khd va nhét, hay
két hgp véi cac nguyén liéu khac dé ép.
Got v4 va bd cudng trudc. Loai bé hot
Xxo0ali.




NU'OC EP PHYTOCHEMICAL DE LAV

NUGC EP CA CHUA CHERRY

#DO-LYCOPENE

1 Loai bd cudng ca chua cherry roi rira sach dudi voi
nudc chay.

2. Cho nguyén liéu vao phéu roi day ndp vao. Ep
nuac.

Chuy. Ca chua cherry cd thé hagi dac so vdi khau vij cla
ban. Hay ép chung vé&i nho hodc I& dé c6 ly nudc
ép ngon hon.

NU'OC EP DUA
#VANG-BETA CAROTENE

1. Got vo dira va cat thanh miéng doc. )
2.  Cho nguyén liéu vao phéu réi day nap vao. Ep
nudéc.

Chuy. Dtra xanh chra rat nhiéu axit.
Hay chon qua dira chin @€ khong bj rat miéng.

NUGC EP CAI XOAN
#XANH-LUTEIN

1. R&ra sach cdi xoan va cat thanh cac khac dai
khoang 3 cm hodc ngén hon.

2. Cho nguyén liéu vao phéu rbdi day nép vao. Ep
nuéc.

Chay. Ep cling véi Ié dé ting d6 am va do ngot, gidm vi
dang cda cai xoan.
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Nu’é’c E,P TAO #TRANG-QUERCETIN

1 Téo d€ nguyén vo, rira sach roi cat thanh cac miéng nhé cho
vUra v&i phéu nap. 3 )
2. Cho nguyén liéu vao phéu rdi day nap vao. Ep nudc.

Chay. Vui long uéng nudc ép tdo khi con méi vi tdo chuyén mau nau
rat nhanh. Tao Fuji c6 vao thang 11 la loai qua phi hgp nhat dé
ép.

NUOC EP NHO DO #TiaANTHOCYANIN

1. Ngétnho khdi chtim va rita dugi voi nudc chay.
2. Cho nguyén liéu vao phéu rdi day nap vao. Ep nudc.

Chi y. Khi ép nho vdi dua hau, ban sé dugc thudng thirc mét mén nuéc
ép tang cudng kha nang hap thu va ciing rét lgi tiéu.
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NU'GC EP HON HOQ'P VOI NHIEU HUONG VI KHAC NHAU
NU'G'C EP TAO DU'A VANG

114kcal /
Dwa 200 g, tao 130 g, cai chip 50 g, can tay 50 g

Got vo dua réi cit thanh cac miéng nhé cho vira véi phéu nap.
Rira sach t4o ri cat thanh cac miéng nhd cho vira véi phéu nap.
RUra sach cai chip, can tay rdi cat thanh cac khic dai 3 cm.

Cho nguyén liéu vao phéu roi day nap vao. Ep nudc.

= W=

Chu y. Ban c6 thé dung dua hami néu khéng c6 dua vang.

NU'G'C EP RAU QUA HAT CHIA

198kcal /
Hat chia 10 g, tao 150 g, chanh 50 g, dua chudt 70 g, can tay 50 g

. Gotvod chanh.

. Cattdo va dua chudt thanh cac miéng nhd cho vira véi phéu nap.
. Rira sach can tay réi cat thanh cac khic dai 3 cm.

. Cho nguyén liéu vao phéu rai day nap vao. Ep nudc.

. Cho hat chia vao nuéc ép.

UubhWN =




NU'OC EP TAO GU'NG
135kcal / Tao 280 g, girng 5 g, dira 120 g

1. Gotvd dlrava girng. C4t thanh cac miéng doc dé vira véi phéu nap.
2. Rasach tdo roi cat thanh cac miéng nhé cho vira véi phéu nap.
3. Cho nguyén liéu vao phéu rdi day nap vao. Ep nudc.

Chui y. Tao va dra rat t6t cho tiéu héa va gidm mét mai.
Khi két hgp vdi girng sé cho vi the the gitp tang nhiét d6 ca thé,
ngan nglra ung thu va tang kha nang mién dich.

NU'OC EP DUA HUNG QUE TAY

93kcal /
Hiing qué tay 4 g, dira 220 g, nho xanh 100 g, rau chan vit 40 g

1. Got vo dira va cat thanh miéng doc.

2. Ngét nho xanh khdi chim rdi rira sach.
Cat rau chan vit va hiing qué tay thanh cac khdc dai 3 cm.
3. Cho nguyén liéu vao phéu rdi day nap vao. Ep nudc.

Chi y. Hing qué tay la ngudn cung cap beta-carotene rat tét, c6 kha nang
ngan nglra ung thu. Bong thoi, vitamin B va C ¢é trong nho xanh
va dira la rat hiéu qua dé xua tan mét mai.

NU'OC EP BAC HA TAO CHUA
LANH VET THUONG

129kcal / Tao bac ha 3g, cai xoan 60 g, nho xanh 330 g

1. Ngat nho xanh khdi chtim rdi rira sach. Cat bac ha tdo va cai xoan
thanh cac khdc dai 3 cm. )
2. Cho nguyén liéu vao phéu rdi day nap vao. Ep nudc.

Chuiy. Bac ha tdo khdng chi thom ma con tét cho hé tiéu héa va xua tan

mét mdi. Cai xoan la ngudn lutein va beta-carotene rat tot, c6 kha
nang bao vé ca thé khdi ung thu.
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NU'OC EP BO DUONG cHo cOTHE

NUOC EP GIAI KHAT BO
SUNG VITAMIN

127kcal / cam 200 g, ca rot 100 g, tdo 140 g

1. Gotvd cam rbi cat thanh cdc miéng nhd cho vira véi phéu nap.
2. Rira sach ca rét va tdo r‘Qi catthanh cac mié'r)g doc.
3.  Chonguyén liéuvao phéu réi day nap vao. Ep nudc.

Chiy.Cam chita nhiéu vitamin C, hé trg qua trinh hap thu beta-
carotene va vitamin A c6 trong ca rét, tang cuong thi luc mot
cach hiéu qua.

NU'OC EP THANH MAT

74kcal / Bwéi 100 g, cam 70 g, dira 180 g, cardot 20 g

1. Got v budi, cam, dira roi cat theo chiéu doc cho
vlra v6i phéu nap.

2. Rira sach ca rét roi cat thanh cac miéng doc.

3. Cho nguyén liéu vao phéu rdi day nép vao. Ep nuéc.

Chui y. Enzyme lam tan md trong budi va bromelain kich
thich tiéu hda trong dira sé gilp tang cudng sutc
khde dudng rudt. Vitamin C hd trg phuc hdi nang
lugng khi co thé mét méi.




NUGC EP CHAO BUOI SANG

121kcal / Lé 109 g, agelica utilis 134 g, nho xanh 118 g

1. Ngatnho xanh khéi chuim r6i rira sach.

Cat 18 thanh cac miéng nhd cho vira véi phéu nap.
2. Cat angelica utilis thanh cac khic dai 3 cm.
3. Cho nguyén lidu vao phéu roi day nap vao. Ep nudc.

Chu y. Angelica utilis va |é c6 tac dung gidm nong d6 con trong mau va gitp
gidi rugu. Nho xanh rat giau axit citric va axit organic, cé tac dung
thai déc va chéng mét mai.

NU'OC EP TANG CUONG LU'U
THONG MAU

148kcal / Cu dén 20 g, tao 350 g, chanh 20 g

1. Got v6 cli dén va chanh r6i cat thanh miéng doc.
2. R(asachtoroicat thanh cdc miéng doc cho vira véi phéu nap.
3. Cho nguyén liéu vao phéu réi day nap vao. Ep nudc.

Chu y. Betaine c6 trong cli dén va quercetin tir tdo sé gidm nguy co mac
bénh tim mach qua viéc lam sach mau va gidm cholesterol trong
mau.




SUA HAT & KEM
SUA HANH NHAN SU’A HAT PIEU

90g hanh nhan (1 cdc gidy), 300ml nwéc (2 coc gidy), 80g hat diéu (1 cdc giay), 300ml nudc (2 cac giay),
2 thia dwo'ng, mot chit mudi 2 thia dwo'ng, mot chut mudi
1. Lam sach hanh nhan va ngam nudc it nhat 6 gio. 1. Lam sach hat diéu r6i ngdm nudc it nhat 2 ti€ng.
2.  Dong nap day I6i ra nudc ép (nguyén liéu), 2.  Dong nép chan I6i ra cia nudc ép ( nguyén liéu),
d6 nudc va hanh nhan vao chung dé ép. d6 nudc va hat diéu vao chung dé ép.
3.  Khinudcép da ralugng vira d, hdy mé nap chan 3.  Khinudcép daralugng vira du,
16i ra nu6c ép dé thu nudc ép. hay m& nap chan 16i ra nudc ép dé thu nudc ép.
4.  Thém dudng va mudi theo sé thich cla tirng ngudi. 4.  Thém duong va mudi theo sé thich cda tirng ngudi.
Chu y. Stra hanh nhan la mét loai sita ph6 bién & Hoa Ky, Chu y. C6 thé ché bién theo nhiéu cach, nhu lam sira chua,
€6 ham lugng chat béo va mudi thap, kem tuai va pho mat. Selenium va axit linoleic cd trong hat dié
ham lugng axit béo phong phu, gitip ci thién qua trinh trao gilp gidm lugng cholesterol trong mau.
dai chat dé cai thién strc khde tim mach va duy tri sy can Khong dung qua 350ml nudc khi chiét stra hat.

bang dinh du&ng. C6 thé dung sira tuoi hoac sita dau
nanh thay nudc.




KEM VIET QUAT

1 c6c qua viét quat déng lanh (150g), 1 cdc dau tay déng lanh (150g),

2 thia mat ong

1. DPatcoc dung nudc &16i ra nudc ép cia may ép.

2.  Cholanlugt cac nguyén liéu vao may, mdilan 1 dén
2 miéng hodc 1 thia.

3. Thém mat ong va tron déu.

Chu y. Ham lugng anthocyanin trong qua viét quat cao
hon khi dugc dong lanh, gitp cai thién strc khde.
Viéc cho tat ca cac nguyén liéu vao cing mot
|tic c6 thé khién may dirng thudng xuyénvall
am may bi truc trac.

KEM BANH QUY CHUOI

2 qua chudi déng lanh (200g), 5 banh quy Oreo (50g),
2 thia sira dac

1.
2.
3.

4.

Cat chudi thanh 5 miéng va dong lanh. Cat déi banh quy Oreo.
Dat c6c dung nudc & 16i ra nude ép cia may ép.

Cho lan lugt cdc nguyeén liéu @3 chudn bi sén vao may,

mai [an 1 dén 2 miéng.

Thém sira dac va tron déu.

Chu y. Viéc thém banh quy Oreo gion vao kem chu6i tao ra huong vi ngot

ngao va kem gion han, mang dén mot mén kem hai hoa tuyét vai.



NAU AN VOIHUROM

MUFFIN TAO QUE

BGt medium 200 g, 1 qua trirng, dudng ndu 60 g, bo 60 g, bdt nuéng 3 g,
Nudrc ép ca rét tdo 70 ml, mirt sét ca rét tdo 50 g, 1/2 thia ca phé bot qué, mudi

-
.

Chudn bi tdo va ca rét bang cach rira sach, cat thanh miéng doc dé vira véi
phéu nap.

Cho nguyén liéu da chuan bi vao phéu réi déng nép vao. Ep nudc.

Ray bt medium, bot nuéng va mudi vao tho.

Tron ba, tring dé & nhiét dé phong va dudng nau vao mét thé khac.

D6 vao 1/3 cup nudc ép tdo ca rét, bot qué, bot da ray, mut sét tao ca rét roi
tron déu.

6. Quét ba Ién khudn muffin va cho 1/7 hodc 1/8 hén hgp trén vao khudn. Hap
20 - 25 phut trong ndi hap.

mhwN

Chuy. Dé bo va tring & nhiét do phong trudc khi dung. Ban cling c6 thé dung 1o
nudng hoac ndi chién khdng dau. (180°, 20 phit)

SUP CA CHUA NHUYEN MIN

Carét 100 g, nlra ¢ hanh tay, 3 tép tdi, ca chua cherry 500 g, 1 thia ca phé bo,
nudc dung ga (hodc nudc diing rau cli), 1/2 thia ca phé ¢d xa huang khé,
2 thia canh kem tuoi, vai lat phd mai parmesan, mudi, tiéu

1.
2.
3.

Loai b4 cudng ca chua cherry roi rira sach.

B4c vo hanh tay, tdi, got vo ca rét rdi cat theo chiéu doc dé vira vai phéu nap.

Cho ca chua cherry, hanh tay, ti, ca rét da chudn bi vao phéu nap roi déng nap
vao. Ep nudc.

Pun mat trai cay sét trén chdo ¢d bo & Ira vira. Van Idra nhd roi rac ¢d xa huong
kho |én trén.

P& nudc ép va nude dung vao roi dun séi. Cho kem tudi vao quay trong 10 phit &
Itra nhé.

Thém mudi tiéu tuy khau vi.
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Rau ct qua ¢6 ham luwong dudng chat cao trong vo
DUGNG CHAT TRONG TUNG el d Al
guyén ligu Dudng chat
N G UYE N LI E U Bingé Vitamin C, vitamin E, Chéng ldo hda, gidm phui né

carotinoid
% Thirc an va nudc uéng (gom ca nudc ép) khong phai la thudc hodc thiét by té nén khong c6 tac T A ) ) - .
dung truc tiép trong viéc chita bénh. Thay vi dung mot loai duBng chét hoac thuc pham lién tuc, Khoaitay Uil G eatdilorerenle (i 05y
ban nén két hop nhiéu duBng chat va thuc pham vao ché d6 an cta minh. Khoai lang beta-carotene (khoai lang Phong ngtra téo bén
* Thong tinvé du’dng chét trong s6 cong thirc cho biét tac dung cdia rau ¢ qua. vang), anthocyanin (khoai
% San pham nay khong phai la thudc khdng c6 tac dung chita bénh va khdng thé thay thé thudc. lang tim)
. . ) ) Dwa chudt Vitamin K, potassium Dao thai chat can ba ra ngoai ca thé, chéng dxy héa
Thl_]’C pham €0 nguon goc tw nhién tot cho tri nao Tao Quercetin, pectin Chdng Oxy hoa, diéu tiét dudng rudt
S G DRI Lé Luteolin, quercetin Diéu tiét dudng rudt, bao vé phé quan
Bong cai xanh Axit folic, glucosinolate Chéng Oxy hod, chéng dong mau Hong Vitamin A, vitamin C, Gidm cling thing
Ot paprika Vitamin C, axit folic, Chéng Oxy ho4, bao vé chirc nang ndo carotene
beta-carotene Pao Vitamin A, beta-carotene Depda
Carot Vitamin A, beta-carotene Chéng Oxy hod, tang kha nang luu théng mau Dua hau Potassium, lycopene, Gidm cang thing, Igi tiéu
Catim Vitamin A, axit folic, Téng cudng luru théng mau, cdi thién tri nhg citrulline
IS Nho Resveratrol, proanthocyani-  Chdng 6xy hda, bao vé chirc nang gan
Rau chan vit Sat, lutein, beta-carotene Caithién tri nh& (Nho/nho xanh)  dins, catechin (nho xanh)
Ming tay Axit folic, lutein Caithién tri nhé, tang kha nang tap trung, Kiwi Axit folic, lutein, actinidain Gidm cholesterol kich hoat qua trinh tiéu hda,
chéng Oxy hod chéng oxy héa
Cai xoan Vitamin B(B1, B2, B6), Chéng Oxy hoa, kich hoat chitc nang ndo Quyt Vitamin C, naringin, Chéng dxy hda, dep da
glucosinolate hesperidin
Hanh nhan Vitamin E, axit béo, catechin  Cai thién tri nhé; kich hoat chitc ndng ndo DuaHanQudc  Sat, beta-carotene, axitfolic  Ha huyét ap, thai doc
Catim Vitamin A, vitamin C, Gidm cholesterol, tang kha nang luru théng mau

anthocyanin

Siéu thuc pham rat hiru ich trong viéc dao thai chit cén ba, chat

k] ? r ~ ~ ~
doc ra khéi co thé Rau cu qua c6 ham lvong du@ng chat cao trong hat
Nguyén iéu J _ Duting chit Nguyentieu L pudng chit
A ~ 2 . . . . ‘D d

Dua chuét Vitamin K, potassium Lgi ti€u, gidm phii né, dao thai chat can bara Ot chudng d6 \c/étra()rg:.lr;% vitaminE, epda

ngoai cothé

0 i it foli Chdng 6xy hda,

Bong cadixanh Axit folic, glucosinolate Nhgan chan ?]u’ hinh thanh cac té bao ung thu, Otpaprika ﬁé{gﬁgg?b%cr?gezggkamhin tang gm;(ng hé mién dich

chéng Oxy hoé '

2 itami Bao V& chirc nang tuyén tién liét,
Cai chip Vitamin A, glucosinolate, Ngdn chdn sy hinh thanh cac té bao ung thu, Sachvd Fltagiielveopshe chdng 6xy héa gty
beta-carotene tang cudng trao ddi chat
al i itrulline  Gidm cang thang, loi tié
Caixoan Vitamin B(B1, B2, B6), Ngén chdn su hinh thanh cac té bao ung thu, Dua hau Potassium, lycopene, citrulline  Giam cang thang, Igi tiéu
glucosinolate chong Oxy hoa Dau tay Vitamin C, axit folic, axit ellagic Chéng 6xy héa, dep da

Sup lo Vitamin C, glucosinolate Ngan chan sy hinh thanh cac té bao ung thu Viét quat Resveratrol, anthocyanin Chdng dxy héa, cham soc mét
Caibap Vitamin C, glucosinolate Ngdn chdn si hinh thanh cac té bao ung thu, Nho Resveratrol, proanthocyani- Chéng 6xy hda, bao vé chirc nang gan

phong ngira tao bon (Nho/nho xanh) dins, catechin (nho xanh)
Cachua Vitamin C, lycopene Kich hoat dudng rudt, phong ngtra tdo bén Kiwi Axit folic, lutein, actinidain Giam cholesterol,

- . . . TN " kich hoat qua trinh tiéu héa
Tao Quercetin, pectin Giam cholesterol, diéu tiét dudng rudt
i T6t cho bénh tang huyét a
Chuai Vitamin B6, Potassium Gidm phu né, phong nglra téo bon Thanh long Potassium : ghuystap
i ic gidm nhitng bénh cho phu nirtién man kinh

Ma lia mi Axit folic, beta-carotene, Phong ngtra tao bon, thai doc Lyu Esrogentiongrat,axtelanic 5ot i phunirt :

chlorophyl DwaHanQuéc  Sit, beta-carotene, axitfolic ~ Tang cudng hé mién dich, thai doc




DAFTAR | S|

p.57 Tindakan Pencegahan untuk Penggunaan

p.58 01. Pentingnya Mengkonsumsi Sayur dan Buah

p.59 02. Fitokimia yang Menjaga Tubuh Anda Tetap Sehat

p.60 03. Enzim dalam Sayur dan Buah yang Memperkuat Tubuh Anda
04. Mengapa Minum Jus HUROM?

p.é1 05. Cara Menyiapkan Setiap Bahan

p.62 06. Resep HUROM
Jus Fitokimia yang Mudah Dibuat
Jus Merah/Jus Tomat Ceri
Jus Kuning/Jus Nanas
Jus Hijau/Jus Kale
Jus Putih/Jus Apel
Jus Ungu/Jus Anggur Merah

Jus Campuran dengan Berbagai Rasa

Jus Melon dan Apel (Melon, Apel, Pak Choi, Seledri)

Jus Tabur Biji Chia (Biji Chia, Apel, Lemon, Mentimun, Seledri)

Jus Apel dan Jahe (Apel, Jahe, Nanas)

Jus Nanas dan Kemangi (Kemangi, Nanas, Anggur Hijau, Bayam)
Jus Obat Mint Apel (Mint Apel, Kale, Anggur Hijau)

Jus Sehat untuk Tubuh Anda

Jus Hidrasi Vitamin (Jeruk, Wortel, Apel)

Jus Ringan (Limau Gedang, Jeruk, Nanas, Wortel)
Jus Selamat Pagi (Angelica Utilis, Pir, Anggur)

Jus Peningkat Sirkulasi (Bit, Apel, Lemon)

Susu Kacang & Es Krim
Susu Almon - Susu Mede
Es Krim Bluberi - Es Krim Biskuit Pisang

Masakan HUROM
Sup Tomat Krim Lembut

Muffin Moist Apel Kayu Manis

p.80 07. Nutrients in Each Ingredient

TINDAKAN PENCEGAHAN UNTUK
PENGGUNAAN

Untuk memastikan daya tahan maksimum juicer Anda, siapkan bahan sesuai yang
direkomendasikan. Lihat panduan dan buku resep untuk mengetahui rekomendasi
persiapan bahan yang tepat.

IKUTI LANGKAH-LANGKAH BERIKUT INI!
1.

Jangan gunakan bahan yang tidak mengandung jus seperti wijen, buncis,
andaliman, kulit kayu, akar-akaran, quince, cairan enzim, dan buah yang
diawetkan dalam alkohol, madu, gula, atau bahan yang sulit diperas seperti
linden, kaktus, lidah buaya, pisang, dan bahan rebusan. Bahan-bahan tersebut
dapat mengakibatkan kerusakan pada produk.

. Jangan masukkan bahan berukuran besar atau bahan dengan kandungan

kaya serat. Keluarkan biji yang tidak dapat dikunyah dengan gigi dari buah
berbiji keras (mis. mangga, kesemek, prem, persik, ceri, dsb.) Bahan ini dapat
mengakibatkan risiko kerusakan pada produk.

.Saat menekan masuk bahan ke dalam juicer, pasfikan untuk hanya

menggunakan pendorong dalam kemasan asli. Jangan masukkan jari, sumpit,
atau objek lainnya ke dalam saluran jus pada perangkat ini.
Tindakan ini dapat mengakibatkan risiko kerusakan pada produk atau cedera.

. Buka penutup jus saaf pengoperasian.

. Sefelah sering melakukan proses pemerasan atau pemerasan dalam jumlah

banyak, pastikan untuk mengosongkan wadah ampas dan membersinkan
wadah secara keseluruhan sebelum pengoperasian. Hal ini dapat meningkatkan
tekanan dalam mesin, mengganggu pembukaan penutup drum, atau
mengakibatkan kerusakan pada komponen.

. Untuk Bahan kaya serat atau memiliki biji, Blender harus dibongkar dan

dibersihkan sebelum digunakan kembali. Jika Anda telah menggunakan Blender
untuk Bahan dengan berat kg (misalnya, bahan kaya serat dan memiliki biji),
Anda harus membersihkan Blender sebelum digunakan kembali lagi.

. Diperlukan pengawasan ketat unfuk mencegah anak-anak menggunakan alat

ini tanpa pengawasan.

. Bahan tertentu sulit diekstrak, tergantung pada model produk. Liha panduan.

. Jangan coba ekstrak jus dari ampas jus. Penyaring perasan dapat tersumbat.
-57-
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O‘I PENTINGNYA MENGKONSUMSI 02 FITOKIMIA YANG MENJAGA TUBUH
SAYUR DAN BUAH ANDA TETAP SEHAT

Jus HUROM menggunakan teknologi peras perlahan, yang mengekstrak Fitokimia adalah nutrisitanaman yang hanya ditemukan dalam buah dan sayur.
sari dari biji dan kulit agar pengguna mendapatkan lebih banyak nutrisi Warna, aroma, dan rasa, semuanya berasal dari fitokimia. Fitokimia dihasilkan
dibandingkan mengkonsumsi makanan. Ada begitu banyak buah dan sayur oleh tanaman untuk mempertahankan diri terhadap agresi eksternal,
yang mengandung kaya nutrisi pada biji dan kulitnya. Kini, Anda dapat seperfi serangga, patogen, atau sinar UV. Mengkonsumisi fitokimia membantu
memperoleh semua nutrisi dari biji dan kulitdengan HUROM! melindungi fubuh manusia terhadap zat beracun.
Antosianin UNGU 5
[=

Membantu mengurangi risiko gangguan
kardiovaskular, meningkatkan daya ingat

Anggur, beri, wortel ungu, kol

merah, dsb. Kuersetin PUTIH

Membantu mengelola tekanan
darah dan melindungi hati Anda

Likopen MERAH ALAUie": !-kI”kAU hat ; Pir, apel, pisang, kol, bunga
Membantu mencegah kanker dan ‘ eningkatkan kesenhatan maid, lonceng, ginseng, bawang putih,
memberikan efek anti peradangan dsb

meningkatkan fungsi pembuluh darah

Anggur hijav, kiwi, kale, bayam,
brokoli, seledri, Angelica Utilis
Makino, rumput gandum, dsb.

Tomat, semangka, delima,
stroberi, bit, dsb.




0 3 ENZIM DALAM SAYUR DAN BUAH
YANG MEMPERKUAT TUBUH ANDA

Enzim adalah zat penting yang mengubah makanan yang dikonsumsi menjadi
energi unfuk tubuh kita. Enzim sangat penting dalom menjaga kehidupan dan
memiliki peranseperti menstimulasi pencernaan, memperkuat daya penyembuhan
alami manusia, mengeluarkan racun di dalom fubuh, dan meningkatkan imunitas.

@
10 tahun s 20-30 ;
' tahun

JUMLAH ENZIM BERKURANG SEIRING BERTAMBAHNYA USIA.

Anda harus makan cukup sayur dan buah untuk menambah enzim karena
produksinya kian berkurang seiring bertambahnya usia.

04 MENGAPA MINUM JUS HUROM?
N

Meningkatkan daya serap A

Mempersingkat waktu cerna ¥

< Mengkonsumsi dalam < Meminum jus >
kondisi mentah >

JUS HUROM ADALAH JUS YANG SEHAT DAN “ALAMI” TANPA
TAMBAHAN DAN PEMROSESAN BUATAN.

"Standar Pelabelan untuk Makanan, Dsb.,, Kementrian Pengawas Makanan dan Obat-Obatan Korea,
Pemberitahuan No. 2015-93, Lampiran 1, 1. A. 10) F)

® © o o 0 o

Nutrisi dan Jusini Mengeluarkan  Warna alami Dengan Anda dapat
enzim tetap membantu aliran udara bahantetap mengeluarkan  menikmati
terjaga Anda masuk terjaga, residu, rasa jus sayuran
dan tidak memperoleh sehingga dan bahan menjadi hijau dengan
mudahrusak  cukup nutrisi oksidasi ini kaya maksimal, dan mudah
karena panas.  dari bijidan hampir tidak akan nutrisi daya serap sekaligus
kulit. terjadi. antioksidan. jus akan menjaga
meningkat. kesehatan.
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CARA MENYIAPKAN

SETIAP BAHAN

BUAH-BUAHAN SITRUN
(limau gedang, jeruk, lemon, dsb.)
Persiapkan bahan dengan mengupas ku-
lit dan memotongnya menjadi pofongan
kecil agar sesuai dengan hopper. Buang
semua biji yang keras dan tidak dapat
dikunyah sebelum memasukkannya.

BUAH-BUAHAN BERBUJI

(anggur, apel, persik, kesemek, prem,
ceri, pir, melon, dsb.)

Gunakan daging buah hanya setelah
mengeluarkan bagian buah yang keras
dan tidak dapat dikunyah, seperti biji
persik. Jika memungkinkan, buang biji
apel karena dapat menjadi racun saat
dihancurkan. Untuk anggur, lepas setiap
anggur dari tangkainya setelah dibilas.

1 S - =
SAYUR BERDAUN DAN BERTANGKAI
(seledri, kale, kol, peterseli air, kecam-
bah gandum, daun bawang, dsb.)
Potong bahan sepanjang 3 cm atau
kurang untuk ekstraksi. Karena sayur
bertangkai daun kasar dan berserat,
sayuran tersebut tidak terperas dengan
mudah, dan sekrup dapat macet.

SAYUR AKAR-AKARAN

(wortel, bit, jahe, ubi, kentang, bawang
putih, dsb.)

Pastikan untuk mencuci kotoran dan
sisa tanah dari akarnya dengan air
mengalir. Kupas kulit luar bahan berser-
at seperti jahe, lalu potong bahan yang
panjang secara memanjang untuk ek-
straksi.

BUAH-BUAHAN BERKULIT TEBAL
(Nanas, buah naga, melon, semangka,
delima, dsb.)

Persiapkan bahan dengan mengupas
kulit dan memotongnya menjadi poton-
gan kecil agar sesuai dengan hopper.
Buang semua biji buah yang sulit dikun-
yah sebelum memasukkannya.

e R

BUAH-BUAHAN LUNAK
(stroberi, kiwi, pisang, tomat, mangga,
dsb.)
Untuk bahan kering dan kental, campur
dengan bahan lain untuk membuat
jus. Buang kulit dan tangkainya terlebih
dulu. Buang biji mangga.
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JUS FITOKIMIA YANG MUDAH DIBUAT

JUS TOMAT CERI

#Merah-LIKOPEN

1. Buang tangkai dari fomat ceri, lalu bersihkan
dengan air mengalir.

2. Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu tutup.
Ekstrak jus.
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TIPS.Tomat ceri mungkin sedikit kental unfuk selera
Anda. Tambahkan anggur atau pir untuk
menikmati jus yang lebih berair.

JUS NANAS

#KUNING-BETA KAROTEN

1. Buang kulit nanas, lalu potong nanas secara
memanjang.

2. Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu tutup.
Ekstrak jus.

TIPS.Nanas yang belum matang mengandung
banyak asam. Tunggu nanas hingga matang
untuk menghindari sariawan.

JUS KALE
#HIJAU-LUTEIN

1. Bersihkan kale secara menyeluruh, lalu potong
sepanjang 3 cm atau kurang.

2. Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu tutup.
Ekstrak jus.

TIPS.Peras dengan pir untuk menambahkan kadar
air dan rasa manis agar mengurangi rasa pahit
dari kale.

-63-




JUS APEL #PUTIH-KUERSETIN \‘Q‘/ i
s \e/ /

1. Bersihkan apel yang belum dikupas kulitnya, lalu potong
kecil agar sesuai dengan hopper.
2. Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu tutup. Ekstrak jus.

TIPS.Minum jus apel selagi segar karena apel dapat berubah
warna menjadi kecokelatan dengan cepat. Apel Fuji, yang
tersedia di bulan November, adalah yang paling cocok
unfuk jus perasan.

Indonesia

JUS ANGGUR MERAH

#UNGU-ANTOSIANIN

1.  Pisahkan anggur, lalu bersinkan dengan air mengailir.
2. Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu futup. Ekstrak jus.

TIPS. Anda dapat menikmati jus dengan daya serap ferbaik dan
efek diuretik jika Anda memeras anggur dengan semangka.
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JUS CAMPURAN DENGAN BERBAGAI RASA

JUS APEL DAN MELON JUS TABUR BUJI CHIA

114kcal / 198kcal /
Melon 200 g, Apel 130 g, Pak Choi 50 g, Seledri 50 g Biji chia 10 g, Apel 150 g, Lemon 50 g, Mentimun 70 g, Seledri 50 g
1. Buang kulit melon, lalu potong kecil agar sesuai dengan 1. Buang kulit lemon.

hopper. 2. Potong apel dan mentimun menjadi kecil agar sesuai dengan
2. Bersinkan apel, lalu potong kecil agar sesuai dengan hopper. hopper.
3. Bersihkan pak choi dan seledri secara menyeluruh, lalu potong . Bersinkan seledri secara menyeluruh, lalu potong sepanjang 3 cm.

sepanjang 3 cm.
4. Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu tutup. Ekstrak jus.

. Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu tutup. Ekstrak jus.
. Campurkan biji chia ke dalam jus yang diekstrak.

o bhWw

Indonesia

TIP. Anda dapat mengganti melon hami dengan melon.




JUS APEL DAN JAHE

135kcal / Apel 280 g, Jahe 5 g, Nanas 120 g

1. Buang kulit nanas dan jahe.
Potong secara memanjang agar sesuai dengan hopper.

2. Bersinkan apel secara menyeluruh, lalu potong kecil agar
sesuai dengan hopper.

3.  Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu tutup. Ekstrak jus.

TIPS. Apel dan nanas cocok untuk pencernaan dan mengurangi
rasa lelah. Campurkan kedua buah tersebut dengan
rasa hangat dari jahe unfuk meningkatkan suhu fubuh,
membantu mencegah kanker dan meningkatkan daya
imun.
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JUS NANAS DAN KEMANGI

93keal /
Kemangi 4 g, Nanas 220 g, Anggur Hijau 100 g, Bayam 40 g

1. Buang kulit nanas, lalu potong nanas secara memanjang.
Pisahkan anggur hijau, lalu bersinkan secara menyeluruh.
Potong bayam dan kemangi sepanjang 3 cm.

3.  Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu tutup. Ekstrak jus.

TIPS. Kemangi adalah sumber beta karoten yang baik untuk
membantu mencegah kanker. Selain itu, Vitamin B dan C
dari anggur hijau dan nanas efektif untuk menyembuhkan
rasa lelah.

JUS OBAT MINT APEL
129kcal / Mint Apel 3 g, Kale 60 g, Anggur Hijau 330 g

1. Pisahkan anggur hijau, lalu bersinkan secara menyeluruh.
Potong mint apel dan kale sepanjang 3 cm.
2.  Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu tutup. Ekstrak jus.

TIPS. Mint apel tidak hanya bersifat aromatik, namun juga baik
untuk pencernaan dan penghilang lelah. Kale adalah
sumber lutein dan beta karoten yang baik untuk melindungi
fubuh terhadap kanker.
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JUS SEHAT UNTUK TUBUH ANDA

JUS HIDRASI VITAMIN JUS RINGAN

127kcal / 74kcal /
Jeruk 200 g, Wortel 100 g, Apel 140 g Limau Gedang 100 g, Jeruk 70 g, Nanas 180 g,
Wortel 20 g
1. Buang kulit jeruk, lalu potong kecil agar sesuai 1. Buang kulit imau gedang, jeruk, dan nanas, lalu
dengcm hopper. potong secara memanjang agar sesuai dengan
2. Bersihkan wortel dan apel secara menyeluruh, lalu hopper ©
) 5 &
pofong secara memanjang. 2. Bersihkan wortel secara menyeluruh, lalu potong 2
3.  Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu tutup. secara memanjang. =
Ekstrak jus. 3. Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu tutup. =
Ekstrak jus.

TIPS. Jeruk kaya vitamin C, yang membantu menyerap
beta ko;ol’igp dor_w v:(TorI?m A dolrllhwor’rel, el TIPS. Enzim pemecah lemak dalam limau gedang dan
secara efekfif meningkatkan daya fihaf. bromelain dalam nanas, dapat melancarkan

pencernaan dan mengaktifkan usus. Vitamin C
membantu memulihkan energi pada tubuh yang




JUS SELAMAT PAGI

121kcal /
Pir 109 g, Angelica Utilis 134 g, Anggur Hijau 118 g

1.

2.
3.

TIPS.

Pisahkan anggur hijau, lalu bersinkan secara menyeluruh.
Potong kecil pir agar sesuai dengan hopper.

Potong angelica utilis sepanjang 3 cm.

Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu tutup. Ekstrak jus.

Angelica utilis dan pir mengurangi tingkat alkohol dalam darah
dan menyembuhkan mabuk. Anggur hijou kaya akan asam sitrat
dan asam organik, yang efektif dalam menghilangkan racun dan
menghilangkan lelah.

JUS PENINGKAT SIRKULASI

148kcal /
Bit 20 g, Apel 350 g, Lemon 20 g

1.
2,

3.

TIPS.

Buang kulit bit dan lemon, lalu potong secara memanjong.

Bersihkan apel secara menyeluruh, lalu potong secara memanjang
agar sesuai dengan hopper.

Masukkan bahan ke dalam hopper, lalu tutup. Ekstrak jus.

Betaine yang dihasilkan dari bit dan kuersetin dari apel dapat
mengurangirisiko penyakit gangguan kardiovaskular

dengan membersihkan darah dan mengurangi kolesterol dalam
darah.

Indonesia




SUSU KACANG & ES KRIM

SUSU ALMON

9049

almon (1 gelas kertas), 300 ml air (2 gelas kertas),

2 sdt gula, sedikit garam

1.

2.

3.
4.

TIPS.

Bersinkan almon hingga bersih dan rendam dalam air selama lebih
dari 6 jom.

Tutup penutup jus dan fuangkan air dan almon bersama untuk
membuat jus.

Setelah pure dikeluarkan dengan cukup, buka penutup jus.
Tambahkan gula dan garam sebanyak yang Anda inginkan.

Susu almon yang merupakan jenis susu yang populer di AS ini
rendah lemak dan garam, serta memiliki kandungan asam lemak
yang tinggi, yang meningkatkan metabolisme guna meningkatkan
kesehatan jantung dan menjaga keseimbangan gizi yang baik.
Susu atau susu kedelai dapat digunakan sebagai pengganti air.

SUSU KACANG MEDE

80 g kacang mede (1 gelas kertas),
300 ml air (2 gelas kertas), 2 sdt gula, sedikit garam

1.

2%

3.
4.

TIPS.

Bersihkan kacang mede hingga bersinh dan rendam dalam air selama
lebih dari 2 jam.

Tutup penutup jus dan tuangkan air dan kacang mede bersama unfuk
membuat jus.

Setfelah pure dikeluarkan dengan cukup, buka penutup jus.
Tambahkan gula dan garam sebanyak yang Anda inginkan.

Susu ini dapat diproses dalam beragam bentuk, fermasuk yogurt,
krim, dan keju. Selenium dan asam linoleat yang terkandung dalam
kacang mede membantu menurunkan tingkat kolesterol darah. Saat
mengekstraksi susu kacang, jangan gunakan lebih dari 350 ml air.

Indonesia




ES KRIM BLUBERI

1 cangkir bluberi beku (150 g), 1 cangkir stroberi beku (150 g),
2 sdt madu

1. Letakkan wadah jus pada outlet pure.

2. Tambahkan bahan secara bergantian, 1 hingga 2
sendok sekali waktu.

3. Tambahkan madu dan aduk rata.

g atau 1

TIPS. Bluberi memiliki konsentrat antosianin yang lebih@esar sa

yang membantu peningkatan kesehatan. Mehiasuk
bahan sekaligus dapat menghentikan mesinglengan
membuatnya mengalami malafungsi. 4

ES

KRIM BISKUIT PISANG

2 pisang beku (200 g), 5 biskuit Oreo (50 g),
2 sdt susu kental manis

1.

2.
3.

4.

TIPS.

Potong pisang masing-masing 5 bagian dan bekukan. Potong biskuit
Oreo menjadi dua.

Letakkan wadah jus pada outlef pure.

Tambahkan bahan yang disiapkan secara bergantian,

1 hingga 2 potong sekali waktu.

Tambahkan susu kenfal manis dan aduk rata.

Penambahan biskuit Oreo renyah ke es krim pisang menghasilkan rasa
yang manis dan sensasi renyah untuk harmoni yang luar biasa.
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MASAKAN HUROM

MUFFIN APEL KAYU MANIS

Tepung medium 200 g, 1 Telur, Gula merah 60 g, Mentega 60 g, Baking
powder 3 g, Jus apel dan wortel 70 ml, Puree apel dan wortel 50 g,
Bubuk kayu manis 1/2 sendok, garam

1.

2.

TIP.

Bersihkan apel dan wortel, lalu potong memanjang agar sesuai dengan
hopper.

Masukkan bahan yang telah disiapkan tersebut ke dalam hopper, lalu
tutup. Ekstrak jus.

Ayak tepung medium, baking powder, dan garam ke dalam mangkuk.
Campurkan mentega bersuhu ruang, telur, dan gula merah ke dalam
mangkuk pencampur.

Tambahkan 1/3 gelas jus apel dan wortel, kayu manis bubuk, tepung yang
telah diayak, serta puree apel dan wortel, lalu campurkan hingga merata.
Lapisi wajan muffin dengan mentfega, lalu tekan 1/7 atau 1/8 campuran
dari atas pencetak. Panggang selama 20-25 menit di dalam pengukus.

Simpan mentega dan telur pada suhu ruang sebelum digunakan. Anda
juga dapat menggunakan oven atau air fryer. (180°, 20 menit)

SUP TOMAT KRIM

Wortel 100 g, separuh bawang bombai, 3 siung bawang putih, tomat
ceri 500 g, mentega 1 sendok, kaldu ayam (atau kaldu sayur), thyme
kering 1/2 sendok, krim segar 2 sendok, sepotong keju parmesan,
garam, merica

1.
2,

3.

Buang tangkai fomat ceri, lalu bersihkan secara menyeluruh.
Buang kulit bawang bombai, bawang putih, dan wortel, lalu
pofong secara memanjang agar sesuai dengan hopper.
Masukkan tomat ceri, bawang bombai, bawang putih, dan wortel
yang felah disiapkan ke dalam hopper, lalu tutup. Ekstrak jus.

. Panaskan puree jus pada wajan yang telah dilapisi mentega

dengan api sedang. Tambahkan thyme kering dengan api kecil.

. Tambahkan jus dan kaldu, lalu biarkan hingga mendidih. Masak

krim segar selama 10 menit dengan api kecil.

. Tambahkan garam dan merica sebagai penambah rasa.
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07 NUTRISI DALAM SETIAP BAHAN

% Makanan dan minuman (termasuk jus) tidak dianggap sebagai obat atau pelengkap medis, sehingga
tidak memiliki efek langsung dalam menyembuhkan penyakit. Dibandingkan mengkonsumsi satu nutrisi
atau makanan secara berkelanjutan, sebaiknya Anda menambahkan berbagai nutrisi dan makanan
dalam hidangan Anda.
x Profil nutrisi pada buku resep menunjukkan efek sayur dan buah.
x Produk ini tidak menjamin nilai terpeutik.

Makanan super yang bagus untuk kesehatan otak

Bahan L Nutrisi Efisiensi

Brokoli Asam folat, glukosinolat Efek antioksidan, menghambat trombosis

Paprika Vitamin C, asam folat, beta Efek antioksidan, melindungi fungsi otak
karoten

Wortel Vitamin A, beta karoten Efek antioksidan, meningkatkan sirkulasi darah

Terung Vitamin A, asam folat, Meningkatkan sirkulasi darah, meningkatkan
antosianin dayaingat

Bayam Zat besi, lutein, beta karoten Meningkatkan dayaingat

Asparagus Asam folat, lutein Meningkatkan konsentrasi dan daya ingat,

efek antioksidan

Kale Vitamin B(B1, B2, Bé), Efek antioksidan, memicu aktivitas otak
glukosinolat

Almond Vitamin E, asam lemak, Meningkatkan daya ingat, memicu akfivitas otak

katekin

Makanan super yang bagus untuk mengeluarkan racun dari tubuh

Bahan X Nutrisi Efisiensi

Mentimun Vitamin K, potassium Melancarkan akftivitas diuretik, mengurangi edema,
mengeluarkan racun dari tubuh
Brokoli Asam folat, glukosinolat Efek menghambat pembentukan sel kanker,
efek antioksidan
Bok choy Vitamin A, glukosinolat, Efek menghambat pembentukan sel kanker,
beta karoten meningkatkan metabolisme
Kale Vitamin B(B1, B2, Bé), Efek menghambat pembentukan sel kanker,
glukosinolat efek antioksidan
Kembang Kol Vitamin C, glukosinolat Efek menghambat pembentukan sel kanker
Kol Vitamin C, glukosinolat Efek menghambat pembentukan sel kanker,
mencegah konstipasi
Tomat Vitamin C, likopen Memicu aktivitas motilitas usus, mencegah konstipasi
Apel Kuersetin, pektin Menurunkan kolesterol, melancarkan regulasi usus
Pisang Vitamin Bé, Potassium Mengurangi edema, mencegah konstipasi
Rumput Asam folat, beta karoten, mencegah konstipasi, menghilangkan racun
Gandum klorofil

Sayur/buah yang kaya nutrisi pada kulitnya

Labu Kuning Vitamin C, vitamin E, karotinoid Mencegah penuaan dini, mengurangi edema
Kentang Vitamin C, asam klorogenik Efek antioksidan
Ubi beta karoten (ubi kuning), Mencegah konstipasi

antosianin (ubi ungu)

Mentimun Vitamin K, potassium Mengeluarkan racun dari tubuh,
efek antioksidan
Apel Kuersetin, pektin Efek antioksidan, melancarkan regulasi usus
Pir Luteolin, kuersetin Melancarkan regulasi usus,
melindungi saluran paru-paru
Kesemek Vitamin A, vitamin C, karoten  Menghilangkan lelah
Persik Vitamin A, beta karoten Merawat kulit
Semangka Potassium, likopen, sitrulin Menghilangkan lelah dan memicu akfivitas

diuretik

Anggur (Anggur/ Resveratrol, proantosianidin,
anggur hijauv) katekin (anggur hijau)

Efek antioksidan,
melindungi fungsi hati

Kiwi Asam folat, lutein, aktinidain

Menurunkan kolesterol, memicu akfivitas proses
pencernaan, efek antioksidan

Jeruk keprok Vitamin C, naringin,
hesperidin

Efek antioksidan, merawat kulit

Melon Korea Zat besi, beta karoten, asam

Mengurangi tekanan darah, menghilangkan

folat racun
Terung Vitamin A, vitamin C, Menurunkan kolesterol, meningkatkan sirkulasi
antosianin darah

Sayur/buah yang kaya nutrisi pada bijinya

Paprika merah  Vitamin C, vitamin E, karotinoid

Merawat kulit

Paprika Asam folat, likopen,
beta karoten, zeaxanthin

Efek antioksidan, meningkatkan sistem imun

Tomat Vitamin C, likopen Melindungi fungsi prostat, efek antioksidan
Semangka Potassium, likopen, sitrulin Menghilangkan lelah dan memicu aktivitas diure-
tik
Stroberi Vitamin C, asam folat, asam  Efek antioksidan, merawat kulit
ellagik
Blueberry Resveratrol, antosianin Efek antioksidan, merawat mata

Anggur (Anggur/ Resveratrol, proantosianidin,
anggur hijauv) katekin (anggur hijau)

Efek antioksidan, melindungi fungsi hati

Kiwi Asam folat, lutein, akfinidain  Menurunkan kolesterol,
memicu aktivitas proses pencernaan
Buah naga Potassium Meningkatkan tekanan darah
Delima Estrogen sayuran, asam ellagik Mengurangi gejala menopause
Melon Korea Zat besi, beta karoten, asam  Meningkatkan sistem imun, menghilangkan racun

folat
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