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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

p.28 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!
L

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.

. Do not 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.

. 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
personal injury.

. Please open the juice cap during operation.

. 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.

. Ingredients that are strongly fibrous or contain seeds should be used after

being separately cleaned per 1kg.

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

unsupervised.

. Some materials are difficult to extract depending on the product model.

Please refer to the manual.

. Do not attempt to extract juice from already juiced pulp. The squeezing

strainer can get clogged up.



O 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!

Beta-carotene YELLOW

Improves ski_n health,
bolsters the immune system

Oranges, carrots, lemons,
pineapples, etc.

Lycopene RED Lutein GREEN
Helps prevent cancer and Improves eye health,
improve vascular functioning gives an anti-inflammatory effect

Green grapes, kiwis, kales,
spinaches, broccolis,

celeries, Angelica Utilis Makino,
wheatgrass, etc.

Tomatoes, watermelons,
pomegranates, strawberries,
beets, etc.

O 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 plants to defend against external aggression, such as insects,
pathogens, or ultraviolet rays. Ingesting phytochemicals helps to protect the
human body against toxic substances.

Anthocyanin PURPLE

Helps reduce cardiovascular risk,
improves memory

Grapes, berries,
purple carrots,

red Cabbages’ etc. Quercetl n WH ITE
Helps manage blood pressure
and protect your liver

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




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.

g @
20s-30s Over 60s .

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.

lLabeling Standards for Foods, Etc.J , Korean Ministry of Food and Drug Safety,
Notification No. 2015-93, TAnnex 11, 1.'A. 10) F)

04 WHY DRINK HUROM JUICE?

Y

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 Itexcludesthe  The natural By eliminating You can
enzymes are getenough indraft of air so colors of residue, taste enjoy green
preserved nutrients 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
(grapefruit, orange, lemon, etc.)
Prepare the ingredients by peeling
and cutting them into smaller pieces
to 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 afterrinsing.

LEAF AND STALK VEGETABLES
(celery, kale, cabbage, water parsley,
wheat sprout, chive, etc.)

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

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 into smalller pieces to fit the
hopper. Remove any fruit seeds that are
hard to chew before insertion.

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.

-9-



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 tomatoes may a bit thick for your taste.
Add grapes or pears to enjoy more watery
juice.

PINEAPPLE JUICE

#YELLOW-BETA CAROTENE

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

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

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

KALE JUICE
#GREEN-LUTEIN

1. Wash the kale thoroughly and cut into 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.

EASY-TO-MAKE PHYTOCHEMICAL JUICES

=11l =



APPLE JUICE #WHITE-QUERCETIN

1. Wash the unpeeled apple and slice it into smaller pieces to
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.

-13-




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 into smaller pieces 1. Remove the peel from the lemon.
fo fit the hopper. 2. Slice the apple and cucumber into smaller pieces to fit the
2. Wash the apple and slice it into 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 into the hopper, and put on the cap. juice.
Extract juice. 5. Mix the chia seeds into 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 fo fit the hopper.

3. Wash the apple thoroughly and cut it info smaller pieces fo fit
the hopper.

4. Insert the ingredients into 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. Baisil is 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 into 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 fatigue recovery. Kale is a good source of lutein and
beta-carotene, which protect the body against cancer.

-17 -



HEALTHY JUICES FOR YOUR BODY

VITAMIN-HYDRATION JUICE LIGHT JUICE

127kcal / Orange 200 g, Carrot 100 g, Apple 140 g T4kcal /
Grapefruit 100 g, Orange 70 g,
Pineapple 180 g, Carrot 20 g

1. Remove the peel from the orange and slice it into

smaller pieces to fit the hopper. 1. Remove the peels from the grapefruit, orange,
2. Wash the carrot and apple thoroughly and cut and pineapple, and cut them lengthways to fit
them lengthways. the hopper.
3. Insert the ingredients into the hopper, and put on 2. Wash the carrot thoroughly and cut it lengthways.

the cap. Extract juice. 3. Insert the ingredients into the hopper, and put on
the cap. Extractjuice.
TIP. Oranges contain plenty of vitamin C, which helps
absorb carrots' beta-carotene and vitamin A, TIP. Grapefruits' fat-breaking enzymes and
effectively improving vision. pineapples bromelain, which promotes digestion,
activate the intestines. Vitamin C helps restore
energy to a tired body.




GOOD MORNING JUICE

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

1. Separate the green grapesand wash them thoroughly.
Sice the pearinto smaller pieces to fit the hopper.
2. Cutangelica utiisinfo 3cm pieces.
3. Inserttheingredientsinto the hopper, and put on the cap. Extractjuice.

TIP. Angelica utiis and pear reduces the level of alcohol in the blood and relieve
hangovers. Green grapes are rich in citric acid and organic acid, which are
effective in eiminating 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 fo fit the hopper.
3. Insertthe ingredientsinto the hopper, and put on the cap. Extract 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.

’- — -
u

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

Close the juice cap and pour water and almonds
together 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 fatty 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.

e —

CASHEW NUT MILK

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

i,

TIP.

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

Close the juice cap and pour water and cashew nuts together
for juicing.

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

Add sugar and salt as much as you desire.

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 (1509),
1 cup of frozen strawberries (1509), 2T of honey

1
2.

TIP.

Place the juice container at the purée outlet.

Add the ingredients alternately, 1 to 2 pieces or
atatime.

Kjele ON

Add honey and mix thoroughly.

Blueberries have a greater concentration of agenocy:
when frozen, which helps with health i ove

Inserting all of the ingredients at once can fggquently
the machine and make it malfunction.

BANANA COOKIE ICE CREAM

2 frozen bananas (200g), 5 Oreo cookies (509),
27 of condensed milk

1. Cut bananas in 5 pieces each and freeze them. Cut Oreo
cookiesin half.

2.
Place the juice container at the purée outlet.

3. Add the prepared ingredients alternately, 1 to 2 pieces at a time.
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.

&

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 bowl.

Combine room temperature butter, egg, and brown sugar in a mixing bowl.
Add 1/3 cup of apple carrof juice, cinnamon power, siffed flour, and apple
carrot puree, and blend thoroughly.

Grease a muffin pan with butter and push 1/7 or 1/8 of the mixture from the
fop 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 tomatoes 500 g,
butter 11, chicken stock (or vegetable stock), dried thyme 1/21,
fresh cream 27T, slivers of parmesan cheese, salt, pepper

1

2.

Remove the stems from the cherry tomatoes and wash them
thoroughly.

Remove the peels from the onion, garlic, and carrot, then cut them
lengthways to fit the hopper.

. Insert the prepared cherry tomatoes, 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.

-27 -



07 NUTRIENTS IN EACH INGREDIENT

% Food and beverages (including juice) are not regarded as medicine or medical supplies, so they do not
have a direct effectin treating diseases. Instead of consuming a single nutrient or food continuously, it’s
recommended that you incorporate a variety of nutrients and foods into your diet.

% The nutrition profiles of the recipe book indicate the effects of vegetables and fruit.

% This product does not guarantee therapeutic value.

Super food that is good for brain health

Ingredient Efficacy

Broccoli Folic acid, glucosinolate Antioxidant effect, inhibition of thrombogenesis

Paprika Vitamin C, folic acid,
beta-carotene

Antioxidant effect, protection of brain function

Antioxidant effect,
improvement of blood circulation

Carrot Vitamin A,
beta-carotene

Eggplant Vitamin A, folic acid,
anthocyanin

Improvement of blood circulation,
memory improvement

Spinach Iron, lutein, beta-carotene Memory improvement

Asparagus Folic acid, lutein Concentration and memory

improvement, antioxidant effect

Kale Vitamin B(B,, B,, By),
glucosinolate

Antioxidant effect, activation of brain activity

Almond Vitamin E, fatty acid,
catechin

Memory improvement, activation of brain activity

Super food that is good for eliminating wastes/toxins from the body

Ingredient Efficacy

Cucumber Vitamin K, Diuretic action, relief of edema,
potassium elimination of wastes from the body
Broccoli Folic acid, Inhibition effect on the formation of cancer cells,

glucosinolate antioxidant effect

Inhibition effect on the formation of cancer cells,
increasing metabolism

Bok choy Vitamin A, glucosinolate,
beta-carotene

Kale Vitamin B(B1, B2, Bé),
glucosinolate

Inhibition effect on the formation of cancer cells,
antioxidant effect

Cauliflower Vitamin C, glucosinolate Inhibition effect on the formation of cancer cells

Cabbage Vitamin C,
glucosinolate

Inhibition effect on the formation of cancer cells,
prevention of constipation

Tomato Vitamin C, Activation of intestinal motility,
lycopene prevention of constipation
Apple Quercetin, pectin Decline in cholesterol, intestinal regulation
Banana Vitamin B6, Potassium Relief of edema, prevention of constipation
Wheatgrass Folic acid, beta-carotene, Prevention of constipation, deintoxication
chlorophyl

Vegetables/fruits that have plenty of nutrients in peels

ingrecient Eficacy

Pumpkin Vitamin C, vitamin E, Aging prevention, relief of edema
carotinoid
Potato Vitamin C, chlorogenic acid  Antioxidant effect
Sweet potato beta-carotene
(yellow sweet potato), antho-  Prevention of constipation
cyanin (purple sweet potato)
Cucumber Vitamin K, potassium Elimination of wastes from the body,
antioxidant effect
Apple Quercetin, pectin Antioxidant effect, intestinal regulation
Pear Luteolin, quercetin Intestinal regulation, protection of bronchial tubes
Persimmon Vitamin A, vitamin C, Recovery from fatigue
carotene
Peach Vitamin A, beta-carotene Skincare
Watermelon Potassium, lycopene, citrulline  Recovery from fatigue, diuretic action
Grapes (Grapes Resveratrol, proanthocyani- Antioxidant effect, protection of liver function

/green grapes)

dins, catechin(green grapes)

Kiwi Folic acid, lutein, actinidain Decline in cholesterol, activation of a digestive
process, antioxidant effect
Tangerine Vitamin C, naringin, Antioxidant effect, skincare

hesperidin

Korean melon

Iron, beta-carotene, folic acid

Decline in blood pressure, deintoxication

Eggplant

Vitamin A, vitamin C,
anthocyanin

Decline in cholesterol,
improvement of blood circulation

Vegetables/fruits that contain rich nutrients in seeds

ingredient Efficacy

Red bell pepper Vitamin C, vitamin E, Skincare
carotinoid
Paprika Folic acid, lycopene, Antioxidant effect,
beta-carotene, zeaxanthin boosting the immune system
Tomato Vitamin C, lycopene Protection of prostate function, antioxidant effect
Watermelon Potassium, lycopene, citrulline  Recovery from fatigue, diuretic action
Strawberry Vitamin C, folic acid, Antioxidant effect, skincare
ellagic acid
Blueberry Resveratrol, anthocyanin Antioxidant effect, eye care
Grapes Resveratrol, Antioxidant effect,
(Grapes proanthocyanidins, catechin  protection of liver function

/green grapes)

(green grapes)

Kiwi

Folic acid, lutein, actinidain

Decline in cholesterol,
activation of a digestive process

Dragon fruit

Potassium

Improvement of blood pressure

Pomegranate

Vegetable estrogen,
ellagic acid

Relief of menopausal symptom

Korean melon

Iron, beta-carotene, folic acid

Boosting the immune system, deintoxication




Il N H A L T

p.31 Vorsichtsmanahmen beim Gebrauch

p.32 01. Warum es wichtig ist, Obst und Gemuse zu essen

p.33 02. Phytochemikalien erhalten Ihren Kérper gesund

p.34 03. Die Enzyme in Obst und Gemiuse beleben lhren Kérper
04. Warum sollte man HUROM Saft trinken?

p.35 05. Wie Sie die einzelnen Zutaten zubereiten

p.36 06. HUROM Rezepte
Safte mit Phytochemikalien, die sich einfach herstellen lassen
Roter Saft/Kirch-Tomaten-Saft
Gelber Saft/Ananassaft
Gruner Saft/Grunkohlsaft
Weiler Saft/Apfelsaft
Violetter Saft/Roter Traubensaft

Gemischte Safte mit verschiedenen Geschmacksrichtungen
Melonen-Apfel-Saft (Melone, Apfel, Pak-Choi, Sellerie)
Chiasamen-Plussaft (Chiasamen, Apfel, Zitrone, Gurke, Sellerie)
Apfel-Ingwer-Saft (Apfel, Ingwer, Ananas)

Basilikum-Ananas-Saft (Basilikum, Ananas, helle Weintrauben, Spinat)
Apfelminzen-Heilsaft (Apfelminze, Griinkohl, helle Weintrauben)

Gesunde Sdafte fir das korperliche Wohlbefinden

Saft fur Vitamin- und Flussigkeitszufuhr (Orange, Karotte, Apfel)
Leichter Saft (Grapefruit, Orange, Ananas, Karotte)
Guten-Morgen-Saft (Angelica Utilis, Birne, Weintrauben)

Saft zum Anregen des Kreislaufs (Ribe, Apfel, Zitrone)

Nussmilch & Eis
Mandelmilch - Cashewmilch
Blaubeereis - Bananen-Keks-Eis

HUROM Kochen
Cremig-weiche Tomatensuppe

Saftiger Zimt-Apfel-Muffin

p.54 07. Nahrstoffe in jeder Zutat

VORSICHTSMASSNAHMEN BEIM GEBRAUCH

Um eine maximale Lebensdauer |hres Entsafters sicherzustellen, sollten Sie lhre Zu-
taten nur wie empfohlen zubereiten. Schlagen Sie bitte die Empfehlungen fir die
richtige Zubereitung von Zutaten im Handbuch und Rezeptbuch nach.

BEACHTEN SIE DIESE HINWEISE!
1.

Verwenden Sie keine Zutaten, die keinen Saft abgeben wie Sesam, Boh-
nen, Szechuanpfeffer, Rinde, Wurzeln, Quitten, Enzymflussigkeiten und in
Alkohol eingelegte Friichte, Honig und Zucker oder Zutaten, die sich nur
schwer auspressen lassen wie Linde, Kakteen, Aloe, Bananen oder ge-
kochte Zutaten. Solche Zutaten kdnnen das Geréat beschadigen.

. Geben Sie keine zu grofRen Zutaten in den Entsafter oder solche, die einen

sehr hohen Fasergehalt haben. Entfernen Sie Kerne, die sich nicht mit den
Zahnen kauen lassen aus den Friichten (z. B. bei Mangos, stiRen Kakifriich-
ten, Pflaumen, Pfirsichen, Kirschen usw.) Diese Zutaten kénnen das Gerét
beschadigen.

. Verwenden Sie zum Einschieben der Zutaten in den Entsafter nur den

Original-Stopfer. Stecken Sie keine Finger, Essstibchen oder anderen Ge-
genstande in den Saftausguss des Gerats. Dies kbnnte sonst das Gerat be-
schadigen oder zu Verletzungen fuhren.

. Offnen Sie wahrend des Betriebs bitte den Saftdeckel.

. Leeren Sie beim haufigem Gebrauch oder beim Auspressen groBer Men-

gen bitte den Fruchtfleischbehéalter und reinigen Sie ihn, bevor Sie das
Geréat in Betrieb nehmen. Ansonsten kann der Druck im Gerat ansteigen,
was den Spannringdeckel beeintrachtigen oder Geratekomponenten be-
schadigen kann.

. Bei stark faserhaltigen Zutaten oder solchen, die Kerne enthalten, sollten

der Entsafter jeweils nach der Verarbeitung von 1 kg dieser Zutaten ausein-
andergenommen und gereinigt werden.

. Es muss streng darauf geachtet werden, dass Kinder das Geréat nicht ohne

Aufsicht verwenden.

. Abhangig vom Geratemodell lassen sich manche Zutaten nur schwer aus-

pressen. Bitte ziehen Sie dazu das Handbuch zu Rate.

. Versuchen Sie nicht, bereits entsaftetes Fruchtfleisch erneut auszupressen.

Das Presssieb kann sonst verstopfen.



O WARUM ES WICHTIG IST,
OBST UND GEMUSE ZU ESSEN

Beim HUROM Saft kommt ein langsame Auspresstechnik zur Anwendung, wel-
che die Essenz jedes Kerns und jeder Schale extrahiert. Dadurch nehmen die
Verwender mehr Nahrstoffe auf, als dies bei der normalen Verdauung der Nah-
rungsmittel der Fall ware.

Es gibt zahlreiche Obst- und Gemiusesorten mit hohem Nahrstoffgehalt in den
Kernen und Schalen. Mit HUROM k&nnen Sie nun auchdavon profitieren!

O PHYTOCHEMIKALIEN ERHALTEN IH-
REN KORPER GESUND

Phytochemikalien sind N&hrstoffe, die nurin Obst und Gemuse vorkommen. Sie
sind aullerdem der Ursprung von Farbe, Duft und Geschmack der Frichte. Die
Pflanzen produzieren Sie, um sich vor duBeren Gefahren

wie Insekten, Pathogenen oder ultravioletten Strahlen zu schitzen. Durch die
Aufnahme von Phytochemikalien wird auch der menschliche Kérper vor toxis-
chen Substanzen geschitzt.

Anthocyan VIOLETT

Reduziert Herz-Kreislauf-Risiken,
starkt das Gedachtnis

Weintrauben, Beeren, violette

Karotten, Rotkohl usw. .
Quercetin WEISS
Reguliert den Blutdruck und

schitzt Ihre Leber

Lycopin ROT Lutein GRU N , Birnen, Apfel, Bananen, Kohl, Glo
Beugt Krebs vor und starkt Verbessert die Gesundheit der Augen, ckenblumen, Ginseng,
die GefaRfunktion wirkt entzindungshemmend Knoblauch usw.

Tomaten, Wassermelonen,
Granatapfel, Erdbeeren,
Ruben usw.

Grunkohl, Spinat, Broccoli,
Sellerie, Angelica Utilis Makino,
Weizengras usw.

V Helle Weintrauben, Kiwis,
i




DIE ENZYME IN OBST UND GEMUSE
BELEBEN IHREN KORPER

Bei Enzymen handelt es sich um Vitalstoffe, die verdaute Nahrung in Energie fur Ihren Kor-
per umwandeln. Sie sind nicht nur lebenswichtig, sondern regen auch die Verdauung an,
starken die naturlichen Heilkrafte unseres Organismus, beseitigen Abfallstoffe aus dem

Korper und kraftigen das Immunsystem.
@
Uber 60 J. I

DIE ENZYME IN UNSEREM KORPER WERDEN MIT DEM ALTER WENIGER.

Um lhren Enzymhaushalt aufrecht zu erhalten, missen Sie ausreichend Obst
und Gemiise essen, denn die Enzymproduktion lasst mit dem Alter nach.

WARUM SOLLTE MAN HUROM SAFT
TRINKEN?
\ 0,

Verbesserte Aufnahme A

Kirzere Verdauvungszeit ¥

< Rohverzehr > <Trinken als Saft >

HUROM SAFT IST GESUND UND NATURLICH,
OHNE KUNSTLICHE ZUSATZSTOFFE ODER VERARBEITUNG.

TEtikettierungsstandards fiir Nahrungsmittel usw. | , Koreanisches Ministerium fiir
Lebens- und Arzneimittelsicherheit, Mitfeilung Nr. 2015-93, TAnhang 11, 1. A. 10) F)

Nahrstoffe und Dadurch Eswird keine Die Zutaten Durch die Sie kdbnnen
Enzyme blei- erhalten Sie Luft eingezo- behaltenihre  Beseitigungder  nungrinen
ben erhalten ausreichend gen, sodass natirlichen Reststoffe wird Gemisesaft
und werden Nahrstoffe aus  die Oxidation Farben, und ein optimaler ganz einfach

nicht sofort denKernen minimiertwird.  sind reich an Geschmack  genielenund
durchWarme und derSchale. antioxidativen  gewabhrleistet dabeietwas fir
zerstort. Wirkstoffen. und der Saft lhre Gesund-
kann besser heit tun.
-34 - aufgenommen

werden.

WIE SIE DIE EINZELNEN ZUTATEN

ZUBEREITEN

Zitrusfrichte (Grapefruit, Orangen, Zitro-
nen usw.)

Schélen Sie die Zutaten und schneiden Sie
sie zur Vorbereitung in kleinere Stlicke, so-
dass sie in den Einflllitrichter passen. Entfer-
nen Sie alle harten, nicht kaubaren Kerne,
bevor Sie die Friichte in das Gerat geben.

Obst mit Kernen (Weintrauben, Apfel, Pfirsi-
che, Kakis, Pflaumen, Kirschen, Bimen, Melo-
nen usw.)

Verwenden Sie das Fruchtfleisch erst, nach-
dem Sie den harten Teil der Frucht, der sich
nicht kauen lasst, wie z. B. einen Pfirsichkern,
entfernt haben. Entfernen Sie nach Moglich-
keit Apfelkerne, da diese nach dem Zermah-
len giftig sein kdnnen. Pfilicken Sie nach dem
Waschen Weintrauben einzeln von der Rebe
ab.

Blatt- und Stdngelgemdise

(Sellerie, Griinkohl, Kohl, koreanische Pe-
tersilie, Weizensprossen, Schnittlauch usw.)
Schneiden Sie die Zutaten zum Entsaften in
StUcke von nicht mehr als 3 cm GréBe. Da
Blattgemiuse mit Stangeln fest und faserig
sind, lassen sie sich nicht gut zusammen-
pressen und die Anpressschnecke kann
sich verfangen.

Wurzelgemise

(Karotten, Ruben, Ingwer, SiiRkartoffeln,
Kartoffeln, Knoblauch usw.)

Waschen Sie Schmutz und Verunreini-
gungen von den Wurzeln sorgfaltig unter
laufendem Wasser ab. Schélen Sie die
auBere Schale bei faserigen Zutaten wie
Ingwer ab und schneiden Sie lange Zuta-
ten vor dem Entsaften in Langsrichtung.

Friichte mit dicker Schale
(Ananas, Drachenfrucht, Melone, Wasser-
melone, Granatapfel usw.)

Schalen Sie die Zutaten und schneiden
Sie sie zur Vorbereitung in kleinere Stiicke,
sodass sie in den Einfllltrichter passen.
Entfernen Sie alle Kerne, die zu hart zum
Kauen sind, bevor Sie die Frichte in das
Gerat geben.

Weiche Friichte

(Erdbeeren, Kiwis, Bananen, Tomaten,
Mangos usw.)

Vermischen Sie trockene, zahflissige Zu-
taten zum Entsaften mit anderen Zutaten.
Entfernen Sie zuvor Schalen und Stangel.
Entfernen Sie Mangokerne.
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SAFTE MIT PHYTOCHEMIKALIEN,
DIE SICH EINFACH HERSTELLEN LASSEN

KIRSCH-TOMATEN-SAFT

#ROT-LYCOPIN

1. Entfernen Sie die Stiele von den Kirschtoma-
ten und waschen Sie sie unter laufendem
Wasser.

2. Geben Sie die Zutaten in den Einfllltrichter
und verschlieBen Sie diesen mit dem Deckel.
Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Die Kirschtomaten sind Ihnen vielleicht zu
z8hflussig. FUgen Sie Weintrauben und Birnen
hinzu, um den Saft flussiger zu machen.

ANANASSAFT

#GELB-BETA CAROTIN

1. Entfernen Sie die Schale von der Ananas und
schneiden Sie sie in Langsrichtung.

2. Geben Sie die Zutaten in den Einfulltrichter
und verschlieBen Sie diesen mit dem Deckel.
Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Eine unreife Ananas ist sehr saurehaltig.
Verwenden Sie daher nur reife Friichte, um
Reizungen am Mund zu vermeiden.

GRUNKOHLSAFT
#GRUN-LUTEIN

1. Waschen Sie den Griinkohl grindlich und
schneiden Sie ihn in Stlicke von nicht mehr als
3 cm Lange.

2. Geben Sie die Zutaten in den Einfulltrichter und
verschlieRen Sie diesen mit dem Deckel. Pres-
sen Sie den Saft aus.

TIPP. Pressen Sie eine Birne aus, um Flussigkeit und
SuRe hinzuzufigen und den bitteren Ge-
schmack des Grlinkohls abzumildern.
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APFELSAFT

#WEISS-QUERCETIN

1. Waschen Sie den ungeschélten Apfel und schneiden
Sie ihn in kleinere Stlicke, sodass diese in den Einfiilltrich-
ter passen.

2. Geben Sie die Zutaten in den Einfllltrichter und ver-
schlieBen Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den
Saft aus.

TIPP. Trinken Sie den Apfelsaft bitte so lange er frisch ist, da
Apfel schnell braun werden. Fuji-Apfel, die im Novem-
ber Saison haben, eignen sich zum Saftauspressen am
besten.

DUNKLER TRAUBENSAFT

#VIOLETT-ANTHOCYAN

1. Trennen Sie die Weintrauben ab und waschen Sie sie unter
laufendem Wasser.

2. Geben Sie die Zutaten in den Einfllltrichter und verschlieRen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Sie erhalten einen Saft, der hervorragend aufgenommen
wird und einen entwassernden Effekt hat, wenn Sie Weintrau-
ben zusammen mit Wassermelone auspressen.
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GEMISCHTE SAFTE
MIT VERSCHIEDENEN GESCHMACKSRICHTUNGEN

MELONEN-APFEL-SAFT CHIASAMEN-PLUSSAFT

114kcal / 198kcal /

Melone 200 g, Apfel 130 g, Pak Choi 50 g, Sellerie 50 g Chiasamen 10 g, Apfel 150 g, Zitrone 50 g, Gurke 70 g, Sellerie 50 g

1. Entfernen Sie die Schale von der Melone und schneiden Sie 1. Entfernen Sie die Schale von der Melone.
sie in kleinere Stiicke, sodass diese in den Einflilltrichter pas- 2. Schneiden Sie den Apfel und die Gurke in kleinere Stiicke, sodass
sen. diese in den Einfilltrichter passen.

2. Waschen Sie den Apfel und schneiden Sie ihn in kleinere Sti- 3. Waschen Sie den Sellerie griindlich ab und schneiden Sie ihnin
cke, sodass diese in den Einfulltrichter passen. 3 cm groBe StUcke.

3. Waschen Sie griindlich das Pak-Choi und den Sellerie und 4. Geben Sie die Zutaten in den Einfllltrichter und verschliefen Sie
schneiden Sie beides in 3 cm groBe Sticke. diesen mit dem Deckel.-Pressen-Sie-den-Saft aus.

4. Geben Sie die Zutaten in den Einfulltrichter und verschlielen 5. Mischen Sie die Chiasamen in den ausgepressten Saft.

Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Sie kbnnen statt der Melone auch eine Hami-Melone verwen-
den.




APFEL-INGWER-SAFT

135kcal / Apfel 280 g, Ingwer 5 g, Ananas 120 g

1. Entfernen Sie die Schale von der Ananas und dem Ingwer.
Schneiden Sie beides in Langsrichtung, sodass die Zutaten in
den Einfulltrichter passen.

2. Waschen Sie den Apfel griindlich und schneiden Sie ihnin
kleinere Stiicke, sodass diese in den Einfilltrichter passen.

3. Geben Sie die Zutaten in den Einfillltrichter und verschlieBen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Apfel und Ananas sind gut fiir die Verdauung und helfen
gegen Midigkeit. Die Mischung mit Ingwer sorgt fur einen
wirzigen Geschmack und erhéht die Kbpertemperatur.
Dies wiederum beugt Krebserkrankungen vor und starkt das
Immunsystem.

BASILIKUM-ANANAS-SAFT

93kcal /
Basilikum 4 g, Ananas 220 g, helle Weintrauben 100 g, Spinat 40 g

1. Entfernen Sie die Schale von der Ananas und schneiden Sie
sie in Langsrichtung.

2. Trennen Sie die hellen Weintrauben ab und waschen Sie sie
griindlich. Schneiden Sie Spinat und Basilikum in Stiicke von
3cm GréBe.

3. Geben Sie die Zutaten in den Einfllltrichter und verschlieBen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Basilikum ist eine gute Quelle fir Beta-Carotin, das Krebs vor-
beugt. Und die Vitamine B und C in den hellen Weintrauben
und der Ananas sind ein wirksames Mittel gegen Mudigkeit.

APFELMINZEN-HEILSAFT

129kcal / Apfelminze 3 g, Griinkohl 60 g, helle Weintrauben 330 g

1.  Trennen Sie die hellen Weintrauben ab und waschen Sie sie
griindlich. Schneiden Sie Apfelminze und Grunkohl in Sticke
von 3 cm GréBe.

2. Geben Sie die Zutaten in den Einfllltrichter und verschlieBen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Apfelminze ist nicht nur aromatisch, sondern hilft auch bei
der Verdauung und gegen Midigkeit. Griinkohl ist eine gute
Quelle fur Lutein, das den Kdrper vor Krebs schiitzt.
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GESUNDE SAFTE
FUR DAS KORPERLICHE WOHLBEFINDEN

SAFT FUR VITAMIN
-UND FLUSSIGKEITSZUFUHR

127 kcal / Orange 200 g, Karotte 100 g, Apfel 140 g

1. Entfernen Sie die Schale von der Orange und schneiden
Sie sie in kleinere Stlicke, sodass diese in den Einfilltrichter
passen.

2. Waschen Sie grindlich die Karotte und den Apfel und
schneiden Sie beides in Langsrichtung.

3. Geben Sie die Zutaten in den Einfllitrichter und verschlieRen
Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Orangen enthalten viel Vitamin C, das dabei hilft, das
Beta-Carotin und Vitamin A aus Karotten aufzunehmen.
Dadurch wird die Sehkraft gestarkt.

LEICHTER SAFT

T4kcal /
Grapefruit 100 g, Orange 70 g, Ananas 180 g,
Karotte 20 g

1. Entfernen Sie die Schalen von der Grapefruit, Oran-
ge und Ananas schneiden Sie alles in Langsrich-
tung, sodass es in den Einfilltrichter passt.

2. Waschen Sie die Karotte griindlich und schneiden
Sie sie in Langsrichtung.

3. Geben Sie die Zutaten in den Einfllitrichter und

verschlielen Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie

den Saft aus.

TIPP. Grapefruit enthalt fettspaftende Enzyme und das
nielain derAnanasregt die Verdauung und
rgane an. Vitamin C fuhrt einem miden



GUTEN-MORGEN-SAFT

121kcal / Birne 109 g, Angelica Utilis 134 g, helle Weintrauben 118 g

1. Trennen Sie die hellen Weintrauben ab und waschen Sie sie griindlich.
Schneiden Sie die Birne in kleinere Stiicke, sodass diese in den Einfiill-
trichter passen.

2. Schneiden Sie die Angelica Utilis in Sticke von 3 cm GroBe.

3. Geben Sie die Zutaten in den Einfillitrichter und verschliel}en Sie diesen
mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Anglica Utilis und Birnen reduzieren den Blutalkoholgehalt und helfen
gegen einen Kater. Helle Weintrauben sind reich an Zitronenséaure und
organischen Sauren, die Giftstoffe beseitigen und gegen Mudigkeit
helfen.

———

SAFT ZUM ANREGEN DES KREISLAUFS

148kcal / Rube 20 g, Apfel 350 g, Zitrone 20 g

1. Entfernen Sie die Schalen von der Riibe und der Zitrone und schneiden
Sie beides in Langsrichtung.

2. Waschen Sie den Apfel griindlich und schneiden Sie ihn in Langsrichtung,
sodass die Stticke in den Einflllitrichter passen.

3. Geben Sie die Zutaten in den Einfllltrichter und verschliel}en Sie diesen mit
dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

TIPP. Das Betain aus der Riibe und das Quercetin aus dem Apfel reduzieren
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, indem Sie das Blut reinigen
und den Cholesterinspiegel im Blut senken.




NUSSMILCH & EIS

MANDELMILCH

90 g Mandeln, 300 ml Wasser, 2 TL Zucker, eine Prise Salz

1. Die Mandeln sorgfaltig waschen und 6 Stunden in Wasser
einweichen lassen.

2. Die Saftausguss-Verschlusskappe schlieRen, dann Wasser
und Mandeln gemeinsam zur Entsaftung einftllen.

3. Wenndas Puree ausreichend entsaftet ist, die Saftausguss-
Verschlusskappe offnen.

4.  Nach Wunsch Zucker und Salz hinzufigen.

TIPP. Mandelmilch ist fett- und salzarm mit einem

hohen Gehalt an wertvollen Fettséuren. Diese beliebte
Pflanzenmilchsorte starkt das Herz und tragt zu einer
gesunden Ernéhrung bei. Anstelle von Wasser kdnnen
Milch oder Sojamilch verwendet werden.

E

T —

CASHEWMILCH

80 g Cashewniisse, 300 ml Wasser, 2 TL Zucker, eine Prise Salz

1. Die CashewnuUsse sorgféltig waschen und 2 Stunden in Wasser
einweichen lassen.

2. Die Saftausguss-Verschlusskappe schliefen, dann Wasser und
Cashewnusse zur Entsaftung zusammen einfillen.

3. Wenn das Plree ausreichend entsaftet ist, die Saftausguss-
Verschlusskappe 6ffnen.

4. Zucker und Salz nhach Wunsch hinzufigen.

TIPP. Je nach Zubereitung kbnnen Joghurt, Sahne und Kase
hinzugefugt werden. Cashewntissen enthalten Selenium

und Linolsaure, die den Cholesterinspiegel im Blut senken.

Bei der Extraktion von Nussmilch nicht mehr als 350 ml Wasser
verwenden.




BLAUBEEREIS

1 Tasse gefrorene Blaubeeren (150 g), 1 Tasse gefrorene
Himbeeren (150 g), 2 TL Honig

1. Den Saftbehéalter am Plreeauslass positionieren.

2. Die Zutaten nach und nach abwechselnd einfiille
(1 bis 2 Sticke nacheinander oder |6ffelweise).

Honig hinzufiigen und griindlich durchmixen.

BANANEN-KEKS-EIS

2 gefrorene Bananen (200 g), 5 Oreo Kekse (50 g), 2 TL Kondensmilch

1. Die Bananen in jeweils 5 Sticke schneiden und einfrieren. Die
Oreo Kekse halbieren.

2. Den Saftbehalter am Piireeauslass positionieren.

3. Die vorbereiteten Zutaten nach und nach abwechselnd einfiillen
(1 bis 2 Sticke nacheinander oder l6ffelweise).

4. Honig hinzufigen und grindlich durchmixen.

TIPP. Durch die Zugabe von Oreo Keksen zum Bananeneis
ergibt sich eine kostliche Kombination aus stiRen Aromen und
knuspriger Textur.



HUROM KOCHEN

ZIMT-APFEL-MUFFIN

Mehl 200 g, 1 Ei, brauner Zucker 60 g, Butter 60 g, Backpulver 3 g,
Apfel-Karotten-Saft 70 ml, Apfel-Karotten-PUree 50 g, Zimfpulver 1/2 1., Salz

1. Bereiten Sie einen Apfel und eine Karotte vor, indem Sie diese waschen
und in Langsrichtung schneiden, sodass sie in den Einfllltrichter passen.

2. Geben Sie die vorbereiteten Zutaten in den Einflilitrichter und verschlie-
Ren Sie diesen mit dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

3. Sieben Sie Mehl, Backpulver und Salz in eine Schiissel.

4. Geben Sie die auf Zimmertemperatur erwéarmte Butter, das Ei und den
braunen Zucker zusammen in eine Rihrschissel.

5.  Flgen Sie eine Dritteltasse Apfel-Karotten-Saft, Zimtpulver, gesiebtes
Mehl und Apfel-Karotten-Puree hinzu und verrihren Sie alles kraftig.

6. Steichen Sie die Muffin-Backform mit Butter aus und fUllen Sie die Formen
mit der Mischung so weit auf, dass nur ein Siebtel oder Achtel frei bleibt.
20-25 Minuten in einem Dampfgarer backen.

TIPP. Bewahren Sie die Butter und das Ei bei Zimmertemperatur auf, bevor Sie
sie verwenden. Sie kbnnen auch einen Ofen oder eine Heilluft-Fritteuse
verwenden. (180° 20 Minuten)

CREMIGE TOMATENSUPPE

Karotte 100 g, eine halbe Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, Kirschfomaten
500 g, Butter 1 Tl., HOhnerbrihe (oder GemUsebrUhe), getrockneter
Thymian 1/2T1., frische Sahne 2 El., ParmesanstUckchen, Salz, Pfeffer

1. Entfernen Sie die Stiele von den Kirschtomaten und waschen Sie sie
grundlich.

2. Entfernen Sie die Schalen von der Zwiebel, dem Knoblauch und der
Karotte und schneiden Sie dann alles in Langsrichtung, sodass es in
den Einfllltrichter passt.

3. Geben Sie die vorbereiteten Kirschtomaten, Zwiebeln, Knoblauchze-
hen und Karotten in den Einflilitrichter und verschlieen Sie diesen mit
dem Deckel. Pressen Sie den Saft aus.

4. Erwarmen Sie das Saftplree auf einer mit Butter ausgestrichenen
Pfanne Uber mittlerer Hitze. Dann tber geringer Hitze mit getrockne-
tem Thymian garnieren.

5. Den Saft und die Briihe hinzufiigen und aufkochen lassen. Die frische
Sahne bei geringer Hitze 10 Minuten lang einrGhren.

6. Nach Geschmack Salz und Pfeffer hinzufiigen. -93-



07 NAHRSTOFFE IN JEDER ZUTAT

% Lebensmittel und Getrénke (einschliefllich Safte) werden nicht als Arzneimittel oder medizinische Wirkstof-
fe angesehen und haben keine direkte Wirkung zur Behandlung von Krankheiten. Anstatt durchgehend nur
einen Nahrstoff oder ein einzelnes Lebensmittel zu sich zu nehmen, wird empfohlen, dass Sie verschiedene
Nahrstoffe und Lebensmittel in Ihre Ern&hrung aufnehmen.

% Aus den Nahrstoffprofilen des Rezeptbuchs lassen sich die Wirkungen der Obst- und GemUsesorten ent-

nehmen.

% Dieses Produkt garantiert keinen therapeutischen Nutzen.

Ein Superlebensmittel, das gut fr Ihr Gehirn ist

Broccoli Folsaure, Senfolglycoside Antioxidative Wirkung, Thrombogenesehemmung
Paprika Vitamin C, Fols&ure, Antioxidative Wirkung, Schutz der Hirnfunktion
Beta-Carotin
Karotte Vitamin A, Beta-Carotin Antioxidative Wirkung,
Verbesserung der Durchblutung
Aubergine Vitamin A, Folsaure, Verbesserung der Durchblutung,
Anthocyan Verbesserung der Gedé&chtnisleistung
Spinat Eisen, Lutein, Beta-Carotin Verbesserung der Ged&achtnisleistung
Spargel Fols&ure, Lutein Verbesserung der Konzentration und Gedé&chtnis-
leistung, antioxidative Wirkung
Grinkohl Vitamin B (B1, B2, B¢), Antioxidative Wirkung, Anregung der Hirnaktivitat
Senfdlglycoside
Mandel Vitamin E, Fettsaure, Verbesserung der Ged&achtnisleistung, Anregung

Catechin

der Hirnaktivitat

Ein Superlebensmittel, das Abfallprodukte und Giftstoffe aus
dem Korper beseitigt

Gurke

Vitamin K, Kalium

Entwassernde Wirkung, Linderung von Schwellun-
gen, Beseitigung von Abfallstoffen aus dem Korper

Broccoli

Folsaure, Senfdlglycoside

Hemmt die Bildung von Krebszellen,
antioxidative Wirkung

Chinesischer

Vitamin A, Senfélglycoside,

Hemmt die Bildung von Krebszellen,

Blatterkohl Beta-Carotin starkt den Stoffwechsel
Griinkohl Vitamin B (B1, B2, B¢), Hemmt die Bildung von Krebszellen,
Senfolglycoside antioxidative Wirkung

Blumenkohl Vitamin C, Senfolglycoside Hemmt die Bildung von Krebszellen

Kohl Vitamin C, Senfolglycoside Hemmt die Bildung von Krebszellen,
Vorbeugung von Verstopfung

Tomate Vitamin C, Lycopin Regt Darmmaoatilitat an,
Vorbeugung von Verstopfung

Apfel Quercetin, Pektin Senkung des Cholesterinspiegels, Darmregulierung

Banane Vitamin B6, Kalium Linderung von Schwellungen, Vorbeugung von
Verstopfung

Weizengras. Folsaure, Beta-Carotin, Vorbeugung von Verstopfung, Ausniichterung

Chlorophyll

Obst/Gemise, dessen Schale reich an Nahrstoffen ist

Kurbis Vitamin C, Vitamin E, Anti-Aging, Linderung von Schwellungen
Carotinoid

Kartoffel Vitamin C, Chlorogenséure Antioxidative Wirkung

SitRkartoffel Beta-Carotin Vorbeugung von Verstopfung

(gelbe SuBkartoffel), An-
thocyan (violette SuRkartoffel)

Gurke Vitamin K, Kalium Beseitigung von Abfallstoffen aus dem Koérper,
antioxidative Wirkung

Apfel Quercetin, Pektin Antioxidative Wirkung, Darmregulierung

Birne Luteolin, Quercetin Darmregulierung, Schutz der Bronchien

Kaki Vitamin A, Vitamin C, Carotin  Hilfe bei Mudigkeit

Pfirsich Vitamin A, Beta-Carotin Hautpflege

Wassermelone Kalium, Lycopin, Citrullin

Hilfe bei Mudigkeit, entwéssernde Wirkung

Weintrauben Resveratrol,
(Weintrauben/ Proanthocyanidine, Catechin
helle Weintrauben) (helle Weintrauben)

Antioxidative Wirkung,
Schutz der Leberfunktion

Kiwi Fols&aure, Lutein, Actinidain Senkung des Cholesterinspiegels, Anregung der
Verdauung, antioxidative Wirkung
Mandarine Vitamin C, Naringin, Antioxidative Wirkung, Hautpflege
Hesperidin

Koreanische
Chamoe-Melone

Eisen, Beta-Carotin, Folsaure

Senkung des Blutdrucks, Ausniichterung

Aubergine Vitamin A, Vitamin C,
Anthocyan

Senkung des Cholesterinspiegels,
Verbesserung der Durchblutung

Obst/Gemise, dessen Kerne reich an Nahrstoffen ist

Roter Paprika Vitamin C, Vitamin E, Hautpflege
Carotinoid
Paprika Folsaure, Lycopin, Antioxidative Wirkung,
Beta-Carotin, Zeaxanthin Starkung des Immunsystems
Tomate Vitamin C, Lycopin Schutz der Prostatafunktion, antioxidative Wirkung

Wassermelone Kalium, Lycopin, Citrullin

Hilfe bei Mudigkeit, entwéssernde Wirkung

Erdbeere Vitamin C, Folsaure, Antioxidative Wirkung, Hautpflege
Ellagséaure
Heidelbeere Resveratrol, Anthocyan Antioxidative Wirkung, Augenpflege

Weintrauben Resveratrol,
(Weintrauben/ Proanthocyanidine, Catechin
helle Weintrauben) (helle Weintrauben)

Antioxidative Wirkung, Schutz der Leberfunktion

Kiwi Fols&ure, Lutein, Actinidain Senkung des Cholesterinspiegels,
Anregung der Verdauung
Drachenfrucht Kalium Verbesserung des Blutdrucks

Pflanzliches Ostrogen,
Ellagséure

Granatapfel

Linderung des Menopausensyndroms

Koreanische
Chamoe-Melone

Eisen, Beta-Carotin, Folsaure

Starkung des Immunsystems, Ausniichterung
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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)

Lait de noix & glace
Lait d’amande - Lait de noix cajou
Glace aux myrtilles - Glace cookies/banane

HUROM Cooking
Soft Creamy Tomato Soup

Moist Cinnamon Apple Muffin

07. Nutrients in Each Ingredient

PRECAUTIONS D’EMPLOI

Pour garantir une durabilité maximale de votre extracteur de jus, veuillez préparer vos
ingrédients selon les recommandations. Pour consulter les recommandations sur la
préparation correcte des ingrédients, veuillez vous reporter au manuel et au livre de
recettes.

SUIVEZ CES ETAPES!

1. N'utilisez pas d'ingrédients dont on ne peut extraire de jus tels que les graines
de sésame, les grains de café, le bois de poivre, ['écorce d'arbre, les racines,
les coings, les enzymes liquides et les fruits conservés dans 'alcool, le miel ou le
sucre, ni d'ingrédients difficiles & presser tels que le filleul, l'aloes, le cactus, les
bananes et les aliments bouillis. Ces ingrédients peuvent endommager le pro-
duit.

2. N'insérez pas d'ingrédients de grande taille ou d'une teneur extrémement éle-
vée en fibres. Retirez les pépins, graines et noyaux qui ne peuvent pas étre ma-
chés des fruits a noyau (par exemple, mangues, kakis, prunes, péches, cerises,
etc.). Cesingrédients peuvent risquer dendommager le produit.

3. Pour enfoncer les ingrédients dans I'extracteur de fruits, utilisez uniquement le
poussoir fourni dans 'emballage d'origine. N'introduisez pas vos doigts, des ba-
guettes ou tout autre objet dans l'orifice de sortie du jus de cet appareil.

Ceci peut endommager le produit ou entrainer des blessures corporelles.

4. Veulillez ouvrir le bouchon de sortie du jus durant le fonctionnement.

5. Lorsque vous extrayez du jus a plusieurs reprises ou en grande quantité, veillez
A vider la pulpe et & nettoyer soigneusement le gobelet avant chaque extrac-
tion. La pression a l'intérieur de la machine peut augmenter, géner louverture
du couvercle de la cuve ou endommager des pieces.

6. Les ingrédients & haute teneur en fibres ou contenant des graines ou des pé-
pins doivent étre utilisés par quantité de 1 kg aprés avoir été nettoyés séparé-
ment.

7. Gardez l'appareil sous une supervision étroite afin d'empécher les enfants d'uti-
liser cet appareil sans surveillance.

8. Certains matériaux sont difficiles & extraire selon le modéle du produit. Veuillez
vous reporter au manuel.

9. N'essayez pas d'extraire du jus de pulpe déjd pressée. Le filtre de l'extracteur
peut sobstruer.
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O L'IMPORTANCE DE MANGER DES
LEGUMES ET DES FRUITS

Lextracteur de jus HUROM utilise une technologie de pressage lent, qui extrait
I'essence des pépins et graines et de la peau afin d'apporter aux utilisateurs
des nutriments supplémentaires par rapport & une consommation ordinaire
du produit. La peau et les pépins et graines de trés nombreux fruits et légumes
sont frés riches en nutriments. Maintenant, gréce & HUROM, vous pouvez bé-
néficier de fous les nutriments extraits des pépins et graines, et de la peau !

O DES ELEMENTS PHYTOCHIMIQUES

ESSENTIELS A LA SANTE

Les éléments phytochimiques sont des éléments nutritifs végétaux présents
uniquement dans les fruits et les Iégumes. Les couleurs, les odeurs et les sa-
veurs sont issues des éléments phytochimiques. Elles sont produites par les
plantes pour se défendre contre les agressions extérieures,

telles que les insectes, les agents pathogénes ou les rayons ultraviolets. L'in-
gestion d'éléments phytochimiques contribue & protéger le corps humain

contre les substances toxiques.

Anthocyane VIOLET

Contribue aréduire le risque cardio-
vasculaire, améliore la mémoire

Raisin, baies, carottes pourpres, 2os

choux rouges, etc. Que.rce‘tme, BLANC
Confribue a larégulation de la
pression artérielle et protége votre
foie

- ) . Poires, pommes, bananes, choux,
Ameliore la sante oculaire et a raiponce, ginseng, alil, etc.
un effet anti-inflammatoire

Contribue & la prévention des
cancers et a 'amélioration du
fonctionnement vasculaire

Lycopene ROUGE \ Lutéine VERT

Raisin blanc, kiwis, choux frisés,
épinards, brocoli, céleri,
ashitaba, herbe de blé, etc.

Tomates, pasteques, grenades,
fraises, betteraves, etc.




ENZYMES PRESENTS DANS LES LEGUMES ET
LES FRUITS QUI FORTIFIENT VOTRE CORPS

Les enzymes sont des substances vitales qui transforment la nourriture ingérée
en énergie pour notre corps. Les enzymes sont indispensables au maintien de
la vie et jouent un réle dans la stimulation de la digestion, le renforcement de
notre pouvoir naturel de guérison, I’élimination des déchets de 'organisme et
le renforcement des défenses immunitaires.

Plus d
60 ans'
30 &4 60 ans

LA QUANTITE D’ENZYMES DECROIT AVEC L'AGE.

Vous devez manger suffisamment de légumes et de fruits pour recharger votre
organisme en enzymes, car la production d'enzymes décroit avec I'age.

04 WHY DRINK HUROM JUICE?
N

Augmente 'absorption A

Réduit le temps de digestion ¥

< Consommation crue > < Consommation en jus >

LE JUS HUROM EST UN JUS SAIN ET « NATUREL » SANS ADDI-
TIFS NI TRAITEMENT ARTIFICIELS.

lLabeling Standards for Foods, Etc. , Korean Ministry of Food and Drug Safety,
Nofification No. 2015-93, TAnnex 11, 1.A.10) F)

Les nutriments Cecivous aide L'absence de La couleur GCréce al'éli-  Vous pouvez
etlesenzymes G absorberla  toute contami- naturelle des  mination des facilement
sont préservés  quantité suffi-  nation parl'air ingrédientsest résidus, le golt déguster des

aulieud’étre sante de nutri- permet de conservée, et  est maximisé jusdelé-

rapidement  ments extraits limiter au cesingrédients etla capacité gumes verts et
détruits parla  des pépins et maximum sontrichesen  d’absorption protéger votre

chaleur. graines, et de I'oxydation. nutriments dujus est santé.
la peau. antioxydants. accrue.

COMMENT PREPARER CHAQUE

INGREDIENT

Agrumes

(pamplemousse, orange, citron, etc.)
Préparez les ingrédients en les pelant et en
les coupant en petits morceaux adaptés &
la taille de la goulotte. Avant d’introduire les
morceaux, veillez A retirer toutes les parties
dures, telles que les pépins ou les noyaux.

Fruits & noyau et pépins

(raisin, pomme, péche, kaki, prune, cerise,
poire, melon, etc.)

Utilisez la chair uniquement apres avoir refiré
la partie dure du fruit, par exemple le noyau
dela péche. Sipossible, retirez les pépins des
pommes, qui peuvent étre toxiques lorsqu’ils
sont moulus. Pour préparer le raisin, déta-
chez chaque grain de la grappe apres le
rincage.

Légumes feuilles et légumes tiges
(céleri, chou frisé, chou, céleri chinois,
germe de blé, ciboulette, etc.)

Coupez les ingrédients en morceaux de
3 cm maximum pour en exiraire le jus. Les
légumes feuilles ou tiges étant fibreux et ru-
gueuy, il est difficile d’en extraire le jus, et les
fibres peuvent se coincer dansla vis.

Légumes racines (carotte, betterave, gin-
gembre, patate douce, pomme de terre,
ail, etc))
Veillez & bien éliminer tout reste de ferre et
de débris sur les racines en les lavant soi-
gneusement sous I'eau courante. Pelez soi-
gneusement les ingrédients fibreux comme
le gingembre, et découpez les ingrédients
en batonnets dans le sens de la longueur
pour en extraire le jus.
~

Fruits a peau épaisse

(ananas, fruit du dragon, melon, pasteque,
grenade, etc.)

Préparez les ingrédients en les pelant et en
les coupant en petits morceaux adaptés &
la taille de la goulotte. Avant d’introduire les
morceaux, veillez & retirer toutes les parties
dures, telles que les pépins.

Fruits & chair tendre
(fraise, kiwi, banane, tomate, mangue, etc.)
Pour extraire le jus d’ingrédients secs et
visqueux, mélangez-les avec d’autres in-
grédients. Retirez & I'avance la peau et le
pédoncule. Retirez le noyau des mangues.
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JUS PHYTOCHIMIQUES
FACILES A PREPARER

JUS DE TOMATES CERISES

#ROUGE-LYCOPENE

1. Retirez les pédoncules des tomates cerises et
lavez-les sous I'eau courante.

2. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et
placez le couvercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Le jus des tomates cerises peut étre un peu
trop épais & votre goUt. Ajoutez du raisin ou de
la poire pour obtenir un jus plus liquide.

JUS D’ANANAS

#JAUNE-BETA CAROTENE

1. Pelez 'ananas et coupez-le en tranches dans
le sens de la longueur.

2. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et
placez le couvercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Les ananas qui ne sont pas encore m0rs
contiennent de nombreux acides. Veuillez les
laisser marir afin d’éviter toute irritation buc-
cale.

JUS DE CHOU FRISE
#VERT-LUTEINE

1. Lavez soigneusement le chou frisé et cou-
pez-le en portions de 3 cm de long maximum.

2. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et
placez le couvercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Pressez une poire pour ajouter du jus et une
note sucrée qui compensera I'amertume du
chou frisé.
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JUS DE POMME

#BLANC-QUERCETINE

1. Lavez la pomme non pelée et coupez-la en petits morceaux
adaptés a la taille de la goulotte.

2. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le cou-
vercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Buvez le jus de pomme lorsqu’il est frais, car les pommes
brunissent rapidement. Les pommes Fuji, disponibles & partir
de novembre, sont les mieux adaptées a I'extraction de jus.

JUS DE RAISIN ROUGE

#VIOLET-ANTHOCYANINE
1. Séparez les grains de raisin et lavez-les sous I'eau courante.
2. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le cou-

vercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Vous pouvez profiter d'un jus a effet diurétique d'une excel-
lente absorption en ajoutant du melon au raisin.
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JUS MELANGES AUX DIVERSES SAVEURS

JUS POMME-MELON JUS AUX GRAINES DE CHIA

114kcal / 198kcal /
200 g de melon,130 g de pomme, 50 g de chou Pak Choi, 10 g de graines de chia, 150 g de pomme, 50 g de citron, 70 g de
50 g de céleri concombre, 50 g de céleri
1. Retirez la peau du melon et coupez-le en petits morceaux 1. Pelezle citron.
adaptés a la taille de la goulotte. 2. Coupezla pomme et le concombre en petits morceaux adaptés a
2. Lavez la pomme et coupez-la en petits morceaux adaptés la taille de la goulotte.
a la taille de la goulotte. 3. Lavez soigneusement le céleri et coupez-le en morceaux de 3 cm.
3. Lavez soigneusement le chou Pak Choi et le céleri, et cou- 4. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le couvercle.
pez-les en morceaux de 3 cm. Extrayez le jus.
4. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le 5. Mélangez les graines de chia dans le jus extrait.

couvercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Vous pouvez remplacer le melon par du_melon hami.




JUS POMME-GINGEMBRE

135kcal / 280 g de pomme, 5 g de gingembre, 120 g
d’ananas

1. Pelez 'ananas et le gingembre. Coupez-les dans le sens de
la longueur en morceaux adaptés d la taille de la goulotte.

2. Lavez soigneusement la pomme et coupez-la en petits
morceaux adaptés & la taille de la goulotte.

3. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le cou-
vercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Les pommes et les ananas facilitent la digestion et atté-
nuent la fatigue. U'ajout de gingembre, dont le go(t est épi-
cé, éléve la température du corps, contribuant & prévenir
les cancers et & renforcer les défenses immunitaires.

JUS D’ANANAS AU BASILIC

93kcal / 4 g de basilic, 220 g d’ananas, 100 g de raisin
blanc, 40 g d’épinards

1. Pelez 'ananas et coupez-le en tranches dans le sens de la
longueur.

2. Séparez les grains de raisin blanc et lavez-les soigneusement.
Coupez les épinards et le basilic en morceaux de 3 cm.

3. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le cou-
vercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Le basilic est une bonne source de béta-caroténe qui
contribue & prévenir les cancers. De plus, les vitamines B et
C contfenues dans le raisin blanc et 'ananas sont efficaces
contre la fatigue.

JUS CURATIF A LA MENTHE POMME

129kcal / 3 g de menthe pomme, 60 g de chou frisé, 330 g
de raisin blanc

1. Séparez les grains de raisin blanc et lavez-les soigneusement.
Coupez la menthe pomme et le chou frisé en morceaux de
3cm.

2. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le cou-
vercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. La menthe pomme présente non seulement un intérét aro-
matique, mais elle est également bonne pour la digestion
et pour lutter contre la fatigue. Le chou frisé est une bonne
source de lutéine et de béta-carotene, qui contribuent & la
protection contre le cancer. 69




DES JUS SAINS POUR VOTRE CORPS

JUS HYDRATANT VITAMINE

127kcal / 200 g d’orange, 100 g de carotte, 140 g de pomme

1. Pelezl'orange et coupez-la en petits morceaux adaptés a la
taile de la goulotte.

2. Lavez soigneusement la carotte et la pomme, et coupez-les
en morceaux dans le sens de la longueur.

3. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le cou-
vercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Les oranges sontriches en vitamine C, qui facilite 'absorption
du béta-carotene et de la vitamine A de la carotte, effi-
caces pour améliorer la vision.

JUS MINCEUR

74kcal / 100 g de pamplemousse, 70 g d’orange,
180 g d’ananas, 20 g de carotte

1. Pelez le pamplemousse, 'orange et 'ananas, et
coupez-les dans le sens de la longueur en mor-
ceaux adaptés a la taille de la goulotte.

2. Lavez soigneusement la carotte et coupez-la en
morceaux dans le sens de la longueur.

3. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et pla-
cez le couvercle. Extrayez le jus.

. Les enzymes brdle-graisse du pamplemousse et la
bromelaine contenue dans 'ananas, qui facilite
la digestion, stimulent la fonction intestinale. La
vitamine C redonne de I'énergie & un organisme
fatigué.



JUS POUR L’AMELIORATION DE
JUS REVEIL TONIQUE LA CIRCULATION SANGUINE

121kcal / 109 g de poire, 134 g d’ashitaba, 118 g de raisin blanc 148kcal / 20 g de betterave, 350 g de pomme, 20 g de citron
1. Séparez les grains de raisin blanc et lavez-les soigneusement. 1. Remove the peels from the beet and lemon, and slice them len-
2. Coupez la poire en petits morceaux adaptés d la taille de la gou- gthways.
lotte.Coupez I'ashitaba en morceaux de 3cm. 2. Wash the apple thoroughly and cut it lengthways fo fit the hop-
3. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le couvercle. per.
Extrayez le jus. 3. Insert the ingredients into the hopper, and put on the cap. Extract
juice.
ASTUCE. Lashitaba et la poire réduisent le niveau d’alcool dans le sang, et
soulagent les effets d’'une consommation d’alcool excessive. Le ASTUCE. Betaine produced from beets and quercetin from apples reduce
raisin blanc est riche en acide citrique et en acide organique, effi- the risk of cardiovascular disease by cleaning the blood and de-

caces pour éliminer les toxines et lutter contre la fatigue. creasing blood cholesterol.
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LAIT DE NOIX & GLACE

LAIT D’AMANDE

90 g d'amandes, 300 ml d’eau,
2 cuilleres a café de sucre, une pincée de sel

1. Nettoyez soigneusement les amandes et laissez-les
tremper dans 'eau pendant au moins 6 heures.

2. Fermezle bouchon de sortie du jus et versez 'eau et les
amandes.

3. Unefois que la purée s'est suffisamment évacuée, ouvrez
le bouchon de sortie du jus.

4. Ajoutez le sucre et le sel selon votre go(t.

ASTUCE. Type de lait populaire aux Etats-Unis, le lait
d'amande contient peu de graisses et de sel mais est
riche en acides gras qui stimulent le métabolisme afin
de préserver la santé du cceur et de maintenir un bon
équilibre nutritionnel. Du lait ou du lait de soja peuvent

étre utilisés d la place de l'eau.
g

’-._
T —

LAIT DE NOIX DE CAJOU

80 g de noix de cajou, 300 ml d’eau,
2 cuilleres a café de sucre, une pincée de sel

i,

Nettoyez soigneusement les noix de cajou et laissez-les tremper
dans 'eau pendant au moins 2 heures.

Fermez le bouchon de sortie du jus et versez I'eau et les noix de
cajou.

Une fois que la purée s'est suffisamment évacuée, ouvrez le
bouchon de sortie du jus.

Ajoutez le sucre et le sel selon votre godt.

ASTUCE. Ce lait peut étre utilisé afin de préparer un grand
nombre de produits tels que des yaourts, de la creme ou du
fromage. Le sélénium et 'acide linoléique présents dans les
noix de cajou aident & réduire le taux de cholestérol. Lors de la
préparation de lait de noix, n'utilisez pas plus de 350 ml d'eau.




GLACE AUX MYRTILLES

150 g de myrtilles surgelées,
150 g de fraises surgelées, 2 cuilleres a café de miel

1
2.

Placez le récipient a jus au niveau de la sortie de la pgrée.

Ajoutez les ingrédients successivement, un &
deux fruits a la fois.

Ajoutez le miel et mixez bien le tout.

ASTUCE. Les myrtilles présentent une teneur en
anthocyane, bon pour la santé, supérieure Iggqu’ell
sont surgelées. L'insertion de tous les ingrédights a la fo
engendre frequemment larrét de lapparghl et peut
causer un dysfonctionnement.

GLACE COOKIES/BANANE

2 bananes surgelées (200 g), 5 Oreo (50 g),
2 cuilleres a café de lait concentré

1
2.

Coupez les bananes en 5 et mettez-les au congélateur. Coupez
les Oreo en deux.

Placez le récipient & jus au niveau de la sortie de la purée.

Ajoutez les ingrédients successivement, un & deux morceaux d la
fois.

Ajoutez le lait concentré et mixez bien le tout.
ASTUCE. Lajout des Oreo croquants d la glace lui donne un

godt sucre et une sensation de croustillant pour une harmonie
fantastique en bouche.



CUISINE HUROM

VELOUTE DE TOMATE

100 g de carotte, un demi-oignon, 3 gousses d’ail, 500 g de tomates cerises,
1 c.ac.de beurre, bouillon de poule (ou bouillon de Iégumes), /2 c. ac. de
thym séché, 2 c. a s. de creme fraiche, copeaux de parmesan, sel, poivre

MUFFIN AUX POMMES ET A LA CANNELLE

200 g de farine de type moyen, 1 ceuf, 60 g de cassonade, 60 g de beurre,
3 g de levure chimique, 70 ml de jus pomme-carotte, 50 g de purée pomme-
carotte, 1/2 c. a c. de cannelle en poudre, sel

1

2.

ASTUCE.

Préparez une pomme et une carotte en les lavant et en les coupant dans
le sens de la longueur en morceaux adaptés a la taille de la goulotte.
Introduisez les ingrédients préparés dans la goulotte et placez le couvercle.
Extrayez le jus.

. Tamisez la farine, la levure chimique et le sel dans un bol.
. Mélangez le beurre et I'ceuf & température ambiante, puis la cassonade

dans un bol mélangeur.

. Ajoutez un tiers de tasse de jus pomme-carotte, la cannelle en poudre, la

farine tamisée, la purée pomme-carotte, et mélangez-les soigneusement.

. Beurrez un moule a muffins et remplissez-le & 70-80 % avec le mélange.

Faites cuire pendant 20 & 25 minutes au cuit-vapeur.

Laissez le beurre et I'ceuf & température ambiante avant de les utiliser. Vous
pouvez également utiliser un four ou une friteuse & air (180 °, 20 minutes).

1
2.

3.

4.

Retirez les pédoncules des tomates cerises et lavez-les soigneusement.
Pelez I'oignon, I'ail et la carotte, puis coupez-les dans le sens de la
longueur en morceaux adaptés a la taille de la goulotte.

Introduisez les tomates cerises, I'oignon, I'ail et la carotte préparés dans la
goulotte, puis placez le couvercle. Extrayez le jus.

Chauffez la purée du jus dans une casserole beurrée a chaleur moyenne.
Ajoutez le thym séché d faible température.

. Ajoutez le jus et le bouillon, et portez & ébullition. Ajoutez la creme fraiche

en la mélangeant pendant 10 minutes & faible température.

. Ajoutez le sel et le poivre & votre go0Ot.

-79 -



07

NUTRIMENTS PRESENTS DANS
CHAQUE INGREDIENT

% Les aliments et les boissons (y compris les jus) ne sont pas considérés comme des médicaments, et n"ont
donc pas d’effet direct sur le traitement des maladies. Au lieu de consommer un seul nutriment ou aliment
en continu, il estrecommandé de diversifier votre alimentation.

3% Les profils nutritionnels du livre de recettes indiquent les effets des légumes et des fruits.

% Ce produit ne garantit aucune valeur thérapeutique.

Super-aliments bénéfiques a la santé du cerveau

Brocoli Acide folique, glucosinolate Effet antioxydant, inhibition de la thrombogénese
Paprika Vitamine C, acide folique, Effet antioxydant, protection de la fonction céré-
béta-carotene brale
Carotte Vitamine A, béta-carotene Effet antioxydant, amélioration de la circulation
sanguine
Aubergine Vitamine A, acide folique, Amélioration de la circulation sanguine, améliora-
anthocyanine tion de la mémoire
Epinards Fer, lutéine, béta-carotene Amélioration de la mémoire
Asperge Acide folique, lutéine Amélioration de la concentration et de la mémaoire,
effet antioxydant
Chou frisé Vitamine B (B1, B2, B§), Effet antioxydant, activation de I'activité cérébrale
glucosinolate
Amande Vitamine E, acide gras, Amélioration de la mémoire, activation de 'activité

catéchine

cérébrale

Super-aliments facilitant I'élimination des déchets/toxines du corps

Concombre Vitamine K, potassium Action diurétique, soulagement des cedémes,
élimination des déchets du corps
Brocoli Acide folique, glucosinolate Effet inhibiteur sur la formation des cellules cancé-
reuses, effet antioxydant
Chou Pak Choi Vitamine A, glucosinolate, Effet inhibiteur sur la formation des cellules cancé-
béta-caroténe reuses, augmentation du métabolisme
Chou frisé Vitamine B (B1, B2, B4), Effetinhibiteur sur la formation des cellules cancé-
glucosinolate reuses, effet antioxydant
Chou-fleur Vitamine C, glucosinolate Effetinhibiteur sur la formation des cellules cancé-
reuses
Chou Vitamine C, glucosinolate Effet inhibiteur sur la formation des cellules cancé-
reuses, prévention de la constipation
Tomate Vitamine C, lycopene Activation de la motilité intestinale, prévention de
la constipation
Pomme Quercétine, pectine Baisse du cholestérol, régulation intestinale
Banane Vitamine B6, Potassium Soulagement des cedémes, prévention de la
constipation
Herbe de blé  Acide folique, béta-carotene, Prévention de la constipation, désintoxication

chlorophylle

Légumes/fruits dont la peau est riche en nutriments

Potiron

Vitamine C, vitamine E,

Prévention du vieilissement, soulagement des

caroténoide cedemes
Pomme de terre Vitamine C, Effet antioxydant
acide chlorogénique

Patate douce

béta-caroténe (patate douce
jaune), anthocyanine (patate

Prévention de la constipation

douce violette)
Concombre Vitamine K, potassium Elimination des déchets du corps,
effet antioxydant
Pomme Quercétine, pectine Effet antioxydant, régulation du transit intestinal
Poire Lutéoline, quercétine Régulation du transit intestinal,
protection des tubes bronchiques
Kaki Vitamine A, vitamine C, Réduction de la fatigue
caroténe
Péche Vitamine A, béta-caroténe Santé de la peau
Pasteque Potassium, lycopéne, citrulline  Atténuation de la fatigue, action diurétique
Raisin (Raisin Resvératrol, proanthocyani- Effet antioxydant,

rouge/blanc)

dines, catéchines (raisin blanc)

protection de la fonction hépatique

Kiwi Acide folique, actinidain Réduction du cholestérol, activation du processus
digestif, effet antioxydant
Mandarine Vitamine C, naringine, Effet antioxydant, santé de la peau

hespéridine

Melon oriental

Fer, béta-carotene,
acide folique

Réduction de la pression artérielle, désintoxication

Aubergine

Vitamine A, vitamine C,
anthocyanine

Baisse du cholestérol, ) )
amélioration de la circulation sanguine

Légumes/fruits dont les pépins/graines/noyaux sont riches en

nutriments

Poivron rouge

Vitamine C, vitamine E,

Santé de la peau

caroténoide
Paprika Acide folique, lycopene, Effet antioxydant,

béta-carotene, z&axanthine renforcement du systéme immunitaire
Tomate Vitamine C, lycopene Prévention des maladies de la prostate,

effet antioxydant

Pasteque Potassium, lycopéne, citrulline  Atténuation de la fatigue, action diurétique
Fraise Vitamine C, acide folique, Effet antioxydant, santé de la peau

acide ellagique
Myrtille Resvératrol, anthocyanine Effet antioxydant, santé oculaire
Raisin (Raisin Resvératrol, proanthocyani- Effet antioxydant,

rouge/blanc)

dines, catéchines (raisin blanc)

protection de la fonction hépatique

Kiwi

Acide folique, actinidain

Baisse du cholestérol,
activation du processus digestif

Fruit du dragon

Potassium

Amélioration de la pression artérielle

Grenade

Phytocestrogene,
acide ellagique

Atténuation des symptomes de la ménopause

Melon oriental

Fer, béta-carotene,
acide folique

Renforcement du systeme immunitaire,
désintoxication
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Instrucciones de uso

01. La importancia de ingerir frutas y verduras

02. Fitoquimicos que mantienen su cuerpo sano

03. Enzimas en frutas y verduras que vigorizan su cuerpo
04. ;Por qué tomar zumos HUROM?

05. Cémo preparar cada ingrediente

06. Recetas de HUROM

Zumos fitoquimicos faciles de preparar
Zumo rojo o zumo de tomate cherry
Zumo amarillo o zumo de pifia

Zumo verde o zumo de kale

Zumo blanco o zumo de manzana
Zumo morado o zumo de uvas rojas

Zumos mixtos con varios sabores

Zumo de melén y manzana (Melén, manzana, col china, apio)

Zumo de semillas de chiay mas (semillas de chia, manzana, limoén, pepino, apio)
Zumo de manzanay jengibre (Manzana, jengibre, pifia)

Zumo de pifiay albahaca (Albahaca, pifia, uvas verdes, espinacas)

Zumo curativo de menta (Menta, kale, uvas verdes)

Zumos sanos para el cuerpo

Zumo de vitaminas e hidratacion (Naranja, zanahoria, manzana)
Zumo ligero (Uvas, naranja, pifia, zanahoria)

Zumo de buenos dias (Angélica utilis, pera, uvas)

Zumo para la circulacién (Remolacha, manzana, limén)

Leche vegetal y helado
Leche de almendras - Leche de anacardos
Helado de arandanos - Helado de galletas y platano

Cocina de HUROM
Sopa de tomate suave y cremosa
Magdalenas hUumedas de manzanay canela

p.106 07. Nutrientes en cada ingrediente

INSTRUCCIONES DE USO

Para asegurar la maxima duracion de su exprimidor, prepare los ingredientes segun
las recomendaciones. Consulte el manualy libros de recetas para encontrar las reco-
mendaciones sobre la preparacion adecuada del ingrediente.

iSIGA ESTOS PASOS!

1. No utilice ingredientes sin zumo como sésamo, judias, pimienta de Sichuan,
cortezas, raices, membrillo, enzimas liquidas y frutas conservadas en alcohol,
miel, aziicar, o ingredientes dificiles de exprimir como tilo, cactus, aloes, pla-
tanos y materiales hervidos. Estos ingredientes pueden dafiar el producto.

2. No introduzca ingredientes de gran tamafio o que tengan un alto contenido
en fibra. Retire las pepitas que no se puedan masticar de las frutas de hueso (p.
Ej. mangos, caquis, ciruelas, melocotones, cerezas, etc.). Estos ingredientes
pueden conllevar el riesgo de dafiar el producto.

3. Cuando introduzca los ingredientes en el exprimidor presione Unicamente
con el empujador suministrado en el paquete. No introduzca los dedos, pali-
llos u otros objetos en el orificio de salida de zumo de este aparato. Esto pue-
de conllevar riesgo de lesiones o de dafiar el producto.

4. Abra la tapadera del orificio de zumo durante el uso.

5. Cuando exprima a menudo o en grandes cantidades, vacie la pulpa y lim-
pie el recipiente con cuidado antes del uso. Puede aumentar la presion den-
tro del aparato, dificultar la apertura de la fapadera o causar danos a algin
componente.

6. En el caso de ingredientes con alto contenido en filbra o con pepitas, deberd
desmontary limpiar el exprimidor antes de usarlo de nuevo tras haber proce-

sado 1 kg de ingredientes.

7. Hace falta una atenta vigilancia para evitar que los nifios utilicen este apara-
to sin supervision.

8. Algunos materiales son dificiles de extraer en funcion del modelo del produc-
to. Consulte el manual.

9. No infente extraer zumo de pulpa ya exprimida. El filtro puede obstruirse.

-83 -



O LA IMPORTANCIA DE INGERIR O FITOQUIMICOS QUE MANTIENEN
FRUTAS Y VERDURAS SU CUERPO SANO

Los zumos HUROM utilizan una tecnologia de extraccion lenta, que extrae la Los fitoquimicos son nutrientes de las plantas presentes solo en frutas y verdu-
esencia de las pepitas y las pieles para que el usuario ingiera mas nutrientes ras. Los colores, olores y sabores derivan de los fitoquimicos. Los producen las
que al consumir el alimento de manera habitual. plantas para defenderse de agresiones externas,

Existe gran cantidad de frutas y verduras que contienen valiosos nutrientes el como por ejemplo de insectos, patdgenos o radiacion ultravioleta. La ingesta
sus semillas y pieles. jAhora puede obtener todos los nutrientes de las pepitas de fitoquimicos ayuda a proteger el cuerpo humano de sustancias toxicas.

y las pielescon HUROM!

Antocianina MORADO

Ayuda a reducir el riesgo
cardiovascular y mejora la memoria

Uvas, bayas, zanahorias moradas,
lombardas, etc.

Licopeno ROJO Luteina VERDE Quercetina BLANCO

Ayuda a prevenir el cancery Mejora la salud oculary tiene un Ayuda a controlar la presion

a mejorar la funcién vascular efecto antiinflamatorio sanguineay protege el higado

Tomates, sandias, granadas, Uvas verdes, kiwis, kales, peras, platanos, pifas coles,

fresas, remolachas, etc. % espinacas, brocolis, apios, campdnulas, ginseng, ajos,
Angélica Utilis Makino pasto etc.

de trigo, etc.




O 3 ENZIMAS EN FRUTAS Y VERDURAS
QUE VIGORIZAN SU CUERPO

Las enzimas son sustancias vitales que transforman los alimentos ingeridos en energia para
el cuerpo. Las enzimas son necesarias para sustentar la vida y llevar a cabo funcionesco-
mo estimular la digestion, reforzar la capacidad natural de sanacion, eliminar residuos del
cuerpo y mejorar el sistema inmunoldégico.

| § 3

LA CANTIDAD DE ENZIMAS DISMINUYE CON LA EDAD.

Debe ingerir suficientes frutas y verduras para renovar las enzimas porque la
produccion de enzimas disminuye con la edad.

04 ¢POR QUE TOMAR ZUMOS HUROM?
Y

Aumenta la absorcién A

Acorta la duracién de la digestion ¥

< Comer crudo > < Tomar zumo >

LOS ZUMOS HUROM SON SANOS Y “NATURALES”
SIN PROCESAR NI ADITIVOS ARTIFICIALES.

INormativa de etiquetado para alimentos, etc.] , Korean Ministry of Food and Drug Safety (Ministerio
coreano de alimentacién y medicamentos), Nofificacion N°. 2015-93, TAnexo 11, 1. A. 10) F)

Se conservan  Esto le ayuda Bloqueala Se mantienen Al eliminar Puede disfru-

los nutrientes y aobtener absorcionde loscoloresna-  residuos, se tar de zumos
las enzimas suficientes oxigeno de turales de los potencia el de verduras
enlugarde nutrientes de modo que ingredientes, sabory se comodamen-
eliminarse las pepitasy casino se y estos incrementala  te altiempo
facilmente por pieles. oxida. ingredientes capacidad de que cuidade
el calor. sonricos en absorcion del su salud.
nutrientes an- zumo.

-86 - tioxidantes.

COMO PREPARAR CADA

INGREDIENTE

Frutas citricas
(pomelo, naranja, limén, etc.)

Prepare los ingredientes pelados y cor-
tados en piezas pequefias para que
quepan en el dispensador. Retire todos
los huesos y pepitas duros y no mastica-
bles antes de introducir los ingredientes.

Tubérculos
(zanahoria, remolacha, jengibre, bo-
niato, patata, ajo, etc.)

Asegurese de eliminar la suciedad y
los residuos de las raices con agua del
grifo. Pele los ingredientes mds fibrosos,
como el jengibre, y cértelos a lo largo
para su procesamiento.

Frutas con pepitas

(uva, manzana, melocotén, caqui, ci-
ruela, pera, melon, etc.)

Utilice solo la carne tras retirar las par-
tes duras y no masticables de la fruta,
como el hueso del melocotén. Retire
las pepitas de las manzanas, si puede,
pues pueden resultar toxicas si se tritu-
ran. Separe todas las uvas del racimo
después de enjuagarlas.

Verdura de hojay tallo

(apio, kale, repollo, perejil, pasto de tri-
go, cebollino, etc.)

Corte los ingredientes en trozos con
una longitud méxima de 3 cm para su
procesamiento. Dado que las verduras
de hojay tallo son dsperas y fibrosas, no
se exprimen faciimente y podrian enre-
darse en torno alas cuchillas.

Frutas de piel gruesa

(Pifia, pitaya, melén, sandia, granada,
etc.)

Prepare los ingredientes pelados y cor-
tados en piezas pequefias para que
quepan en el dispensador. Retire cual-
quier pepita que cueste masticar antes
de introducir los ingredientes.

i 2
Frutas blandas
(fresa, kiwi, platano, tomate, mango,
etc)

Mezcle los ingredientes secos y viscosos
con otros ingredientes. Quiteles las pie-
les y los tallos antes. Quitele el hueso al
mango.
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ZUMOS FITOQUIMICOS
FACILES DE PREPARAR

ZUMO DE TOMATES CHERRY

#ROJO-LICOPENO

1. Retire el pedunculo de los tomates cherry y
lavelos bien con agua del grifo.

2. Introduzca los ingredientes en el dispensador y
ponga la tapadera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. Los tomates cherry pueden ser un poco espesos
para su gusto. Aflada uvas o pera para disfrutar
de un zumo mas liquido.

ZUMO DE PINA

#AMARILLO-BETA CAROTENO

1. Pele la pifia y cortela a lo largo.
2. Introduzca los ingredientes en el dispensador y
ponga la tapadera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. Las pifias verdes contienen gran cantidad
de acidos. Permita que maduren para evitar
molestias en la boca.

/UMO DE KALE
#VERDE-LUTEINA

1. Limpie bien la kale y cortela en trozos de un
tfamano de 3 cm o menos.

2. Introduzca los ingredientes en el dispensador y
ponga la tapadera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. Exprima con una pera para afadir fluidez y
dulzor, para reducir el sabor amargo de la kale.
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ZUMO DE MANZANA

#BLANCO-QUERCETINA

1. Lave la manzana sin pelar y cértela en trozos peque-
flos para que quepan en el dispensador.

2. Introduzca los ingredientes en el dispensador y pon-
galatapadera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. Consuma el zumo de manzana mientras esté recién
hecho porque las manzanas se oxidan rapidamente.
Las manzanas Fuji, que se recolectan en noviembre,
son las mas apropiadas para el zumo.

ZUMO DE UVAS ROJAS

#MORADO-ANTOCIANINA

1. Separe las uvas y lavelas con agua del grifo.
2. Introduzca los ingredientes en el dispensador y
ponga la tapadera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. Puede disfrutar de un zumo con una excelente
absorcion y un efecto diurético si exprime uvas
con sandia.
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ZUMOS MIXTOS CON VARIOS SABORES

ZUMO DE MELON Y MANZANA ZUMO DE SEMILLAS DE CHIA Y MAS

114kcal / Melén 200 g, manzana 130 g, col china 50 g, apio 50 g 198kcal / Semillas de chia 10 g, manzana 150 g, limén 50 g,
pepino 70 g, apio 50 g
1. Pele el melén y cortelo en trozos pequerios para que quepan

en el dispensador. 1. Pele ellimon. .

2. Lave la manzana y cortela en trozos para que quepan en el 2. Corte la manzana y el pepino en trozos pequefios para que guepan
dispensador. en el dispensador.

3. Limpie bien la col china'y el apio y cértelos en trozos de 3 cm. 3. Limpie bien el apio y cértelo en frozos de 3 cm.

4. Introduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la ta- 4. Introduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la tapadera.
padera. Extraiga el zumo. Extraiga el zumo.

5. Mezcle las semillas de chia con el zumo extraido.

CONSEJO. Puede utilizar meldon Hami en lugar del melén.




ZUMO DE MANZANA'Y JENGIBRE

135kcal / Manzana 280 g, jengibre 5 g, pifia 120 g

1.

2.

3.

CONSEJO.

Pele la pifa y el jengibre.

Cortelos a lo largo para que quepan en el dispensador.

Lave bien la manzana y cortela en piezas pequefias para
que quepan en el dispensador.

Introduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la ta-
padera. Extraiga el zumo.

La manzanay la pifia son buenas para la digestion y para ali-
viar la fatiga. Si las mezcla con el sabor picante del jengibre
aumenta la temperatura corporal, lo que ayuda a prevenir el
cancery a mejorar el sistema inmunolégico.

ZUMO DE PINA Y ALBAHACA

93kcal /
Albahaca 4 g, pifia 220 g, uva verde 100 g, espinacas 40 g

1.
2.

3.

CONSEJO.

Pele la pifia y cortela a lo largo.

Separe las uvas verdes y lavelas bien. Corte las espinacas la
albahaca en frozos de 3 cm.

Introduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la tapa-
dera. Extraiga el zumo.

La albahaca es una buena fuente de beta-caroteno, que
ayuda a prevenir el cancer. Y las vitaminas A y B de las uvas
verdes y la pifia son efectivas para superar la fatiga.

ZUMO CURATIVO DE MENTA

129kcal / Menta 3 g, kale 60 g, uva verde 330 g

1

2.

CONSEJO.

Separe las uvas verdes y lavelas bien. Corte la menta y la kale
en frozos de 3 cm.

Introduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la tapa-
dera. Extraiga el zumo.

La menta no es solo aromatica, sino que también es buena
para la digestion y para recuperarse de la fatiga. La kale es
una buena fuente de luteina y beta-caroteno, que ayudan a
proteger el cuerpo contra el cancer.
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ZUMOS SANOS PARA EL CUERPO

ZUMO DE ZUMO LIGERO
VITAMINAS E HIDRATACION

127kcal / Naranja 200 g, zanahoria 100 g, manzana 140 g

74kcal / Pomelo 100 g, naranja 70 g, pifia 180 g,
zanahoria 20 g

1. Pele la naranjay cortela en trozos pequefios para que quepan 1. Pele el pomelo, la naranja y la pifia y cortelas a lo
en el dispensador. largo para que quepan en el dispensador.

2. Limpie bien las zanahorias y las manzanasy cértelas a lo largo. 2. Limpie bien la zanahoriay cortela a lo largo.

3. Introduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la tapa- 3. Introduzca los ingredientes en el dispensador y
dera. Extraiga el zumo. ponga la tapadera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. Las naranjas contienen gran cantidad de vitamina C, que ayu- CONSEJO. Las enzimas que descomponen la grasa de los

da a absorber los beta-carotenos de las zanahorias y la vitami- pomelos y la bromelina de la pifia, que mejoran
na A,y esuna ayuda efectiva para mejorar la vista. la digestion, activan el tracto intestinal. La vitami-

na C ayuda a los cuerpos cansados a recuperar
su energia.




ZUMO DE BUENOS DIAS

121kcal / Pera 109 g, angélica utilis 134 g, uva verde 118 g

1. Separe las uvas verdes y lavelas bien. Corte la pera en trozos pe-
quefios para que quepan en el dispensador.

2. Corte la angélica utilis en frozos de 3 cm.

3. Introduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la tapa-
dera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. La angélica utilis y la pera reducen el nivel de alcohol en la
sangre y alivian las resacas. Las uvas verdes son ricas en acido
cftrico y acido organico, que son efectivos para eliminar toxinas
y contrarrestar la fatiga.

ZUMO PARA LA CIRCULACION

148kcal / Remolacha 20 g, manzana 350 g, limén 20 g

1. Pele laremolachay ellimény coértelos a lo largo.

2. Lave bien la manzana y cortela a lo largo para que quepa en
el dispensador.

3. Introduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la tapa-
dera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. La betaina producida en la remolacha y la quercetina de las
manzanas reducen el riesgo de enfermedades cardiovascula-
res al impiar la sangre y reducir el colesterol.




LECHE VEGETAL Y HELADO

LECHE DE ALMENDRAS LECHE DE ANACARDOS

90 g de almendras (1 vaso de papel), 300 ml de agua 80 g de anacardos (1 vaso de papel), 390 ml de agua
(2 vasos de papel), 2 cucharadas de azlicar, un poco de sall (2 vasos de papel), 2 cucharadas de aztlcar, un poco de sal
1. Limpie bien las almendras y déjelas en remojo en agua 1. Limpie bien los anacardos y déjelos en remojo en agua unas 2
unas 6 horas. horas.
2. Cierre latapa delrecipiente y afiada el aguay las 2. Cierre la tapa del recipiente y afiada el agua y los anacardos a
almendras a la vez para hacer la bebida. la vez para hacer la bebida.
3. Unavez que el puré este bien mezclado, abra la tapa. 3. Unavez que el puré esté bien mezclado, abra la tapa.
4. AfRada el azlicary la sal que desee. 4. Ahada el aziicary la sal que desee.
CONSEJO. Laleche de almendras, un tipo de leche muy popular CONSEJO. Se puede procesar de diversas formas, como yogur, crema
en EE.UU,, tiene poca grasa y sal, y un rico contenido y queso. El selenio y el acido linoleico que contienen los
en &cidos grasos, que ayuda al metabolismo a mejorar anacardos ayudan a reducir el nivel de colesterol en sangre.
la salud del corazdn y a mantener un buen equilibrio Cuando extraiga leche vegetal, no utilice mas de 350 ml de
nutricional. Se puede utilizar leche o leche de soja en agua.

lugar de agua.




HELADO DE ARANDANOS

1 taza de ardndanos congelados (150 g),
1 taza de fresas congeladas (150 g), 2 cucharadas de miel

1. Coloque el recipiente de la bebida en la salida del uré.

2. Afiada los ingredientes alternativamente,
de 1 a?2trozos o 1 cucharada cada vez.

3. Afiadala miel y mezcle bien.

CONSEJO. Los arandanos tienen una mayor concentraci
antocianina cuando se congelan, Io que ayyt
mejorar la salud. Introducir todos los ingredigh
puede detener con frecuencia la maqui
funcione mal.

HELADO DE GALLETAS Y PLATANO

2 platanos congelados (200 g), 5 galletas Oreo (50 g),
2 cucharadas de leche condensada

1. Corte los pldtanos en 5 trozos cada uno y congélelos.
Corte las galletas Oreo por la mitad.

2. Coloque el recipiente de la bebida en la salida del puré.

3. Ahada los ingredientes preparados alternativamente,
de 1 a2 trozos cada vez

4. Ahada la leche condensada y mezcle bien.
CONSEJO. Afadir galletas Oreo crujientes al helado de platano produce

sabores dulces y una sensacion crujiente en la boca logrando
una armonia fantastica.



COCINADE HUROM

MAGDALENA DE MANZANA'Y CANELA SOPA DE TOMATE CREMOSA

Harina de media fuerza 200 g, 1 huevo, azicar morena 60 g, mante- Zanahoria 100 g, media cebolla, 3 dientes de ajo, tomates cherry 500
quilla 60 g, levadura 3 g, Zumo de manzanay zanahoria 70 ml, puré de g, mantequilla 1 cucharadita, caldo de pollo (o caldo de verduras),
manzanay zanahoria 50 g, canela en polvo 1/2 cucharadita, Sal tomillo seco 1/2 cucharadita, nata fresca 2 cucharadas, lascas de

. . ueso parmesano, sal, pimienta
1. Lave una manzana y zanahoria y cortelas a lo largo para que quepan en el a P P

dispensador. . ' _ 1. Retire el pedinculo de los tomates cherry y lavelos bien.
2. Introduzca los ingredientes preparados en el dispensadory ponga la tapade- 2. Pelela cebolla, el ajo y la zanahoriay cértelas a lo largo para que que-

ra. E?<tra|ga el zumo. _ pan en el dispensador.
3. Tamice la harina de media fuerza, la levadura'y la sal en un cuenco. 3. Introduzca los tomates cherry, la cebolla, el ajo y la zanahoria prepara-
4. Junte mantequila a temperatura ambiente, huevos y azdicar moreno en un dos en el dispensador y ponga la tapadera. Extraiga el zumo.

cuenco. 4. Caliente el puré de zumo en una sartén con mantequilla a fuego me-
5. Anada 1/3 de taza de zumo de zanahoria y manzana, canela en polvo, hari- dio. Aderece con tomillo seco a fuego lento.

natamizaday puré de zanahoriay manzanay mezcle bien. 5. Aflada el zumo y el caldo y llévelo a ebullicion. Afilada la nata fresca y
6. Engrase una bandeja para magdalenas con mantequilla y rellene con 1/7 o remueva a fuego lenfo durante 10 minutos.

1/8 de la mezcla desde el borde del molde. Hornee durante 20-25 minutos en 6. Salpimiente al gusto.

un horno de vapor.

CONSEJO. Guarde la mantequilla y los huevos a temperatura ambiente antes de usarlos. - 105 -
También puede utilizar un horno o una freidora de aire. (180° 20 minutos)



07 NUTRIENTES EN CADA INGREDIENTE

% La comiday la bebida (incluidos los zumos) no se consideran medicinas ni productos médicos, de modo
que no tienen incidencia en el tratamiento de las enfermedades. En lugar de consumir un solo nutriente o
alimento continuamente, se recomienda que incorpore nutrientes y alimentos variados a su dieta.

% Los perfiles de nutricion dellibro de recetas indican los efectos de las frutas y verduras.

% Este producto no garantiza un efecto terapéutico.

Superalimentos que son buenos para la salud cerebral

Brécoli Acido félico, glucosinolato Efecto antioxidante, inhibicion de la trombogénesis
Pimentén Vitamina C, acido félico, Efecto antioxidante, proteccién de las funciones
beta-caroteno cerebrales
Zanahoria Vitamina A, beta-caroteno Efecto antioxidante, mejora de la circulacién san-
guinea
Berenjena Vitamina A, acido félico, Mejora de la circulacién sanguinea, mejora de la
antocianina memoria
Espinacas Hierro, luteina, Mejora de la memoria
beta-caroteno
Espdrragos Acido félico, luteina Mejora de la concentracion y la memoria,
efecto antioxidante
Kale Vitamina B (B1, B2, B¢), Efecto antioxidante, activacion de la actividad
glucosinolato cerebral
Almendras Vitamina E, &cidos grasos, Mejora de la memoria, activacion de la actividad

catequina

cerebral

Superalimentos que son buenos para eliminar residuos o
toxinas del cuerpo

Pepino Vitamina K, potasio Efecto diurético, alivio del edema,
Eliminacion de residuos del cuerpo
Brécoli Acido félico, glucosinolato Efecto inhibidor sobre la formacién de células can-
cerigenas, efecto antioxidante
Col china Vitamina A, glucosinolato, Efecto inhibidor sobre la formacion de células can-
beta-caroteno cerigenas, mejora del metabolismo
Kale Vitamina B (B1, B2, B¢), Efecto inhibidor sobre la formacién de células can-
glucosinolato cerigenas, efecto antioxidante
Coliflor Vitamina C, glucosinolato Efecto inhibidor sobre la formacién de células can-
cerigenas
Repollo Vitamina C, glucosinolato Efecto inhibidor sobre la formacion de células can-
cerigenas, prevencion del estrefiimiento
Tomate Vitamina C, licopeno Activacion de la motilidad intestinal, prevencion del
estrefiimiento
Manzana Quercetina, pectina Reduccion del colesterol, regulacion intestinal
Platano Vitamina B6, Potasio Alivio del edema, prevencion del estrefiimiento

Pasto de trigo

Acido félico, beta-caroteno,
clorofila

Prevencion del estrefiimiento, desintoxicacion

Frutas y verduras que contienen gran cantidad de nutrientes
en las pieles

Calabaza Vitamina C, vitaminaE, Prevenciéon del envejecimiento, alivio del edema
carotinidos
Patata Vitamina C, Efecto antioxidante
acido clorogénico
Boniato beta-caroteno Prevencién del estrefiimiento
(boniato amairillo),
antocianina (boniato morado)
Pepino Vitamina K, potasio Eliminacion de residuos del cuerpo,
efecto antioxidante
Manzana Quercetina, pectina Efecto antioxidante, regulacién del tracto intestinal
Pera Luteolina, quercetina Regulacion del tracto intestinal,
proteccién de los bronquios
Caqui Vitamina A, vitamina C, Recuperacion de la fatiga
carotinidos
Melocotén Vitamina A, beta-caroteno Cuidado de la piel
Sandia Potasio, licopeno, citrulina Recuperacion de la fatiga, efecto diurético
Uvas (Uvas o Resveratrol, proantocianidinas, Efecto antioxidante,
uvas verdes) catequina (uvas verdes) proteccion de la funcion del higado
Kiwi Acido félico, luteina, Reduccion del colesterol, activacion de un
actinidaina proceso digestivo, efecto antioxidante
Mandarina Vitamina C, naringina, Efecto antioxidante, cuidado de la piel

hesperidina

Melén coreano

Hierro. beta-caroteno, acido
félico

Reduccion de la presion sanguinea,
desintoxicacion

Berenjena

Vitamina A, vitamina C,
antocianina

Reduccion del colesterol,
Mejora de la circulacion sanguinea

Frutas y verduras que contienen valiosos nutrientes
en las pipas

Pimiento rojo

Vitamina C, vitaminaE,

Cuidado de la piel

carotinidos
Pimenton Acido félico, licopeno, Efecto antioxidante,
beta-caroteno, zeaxantina que mejora el sistema inmunolégico
Tomate Vitamina C, licopeno Proteccion de la funcién de la préstata,
efecto antioxidante
Sandia Potasio, licopeno, citrulina Recuperacion de la fatiga, efecto diurético
Fresa Vitamina C, &cido fdlico, Efecto antioxidante, cuidado de la piel
acido elagico
Arandanos Resveratrol, antocianina Efecto antioxidante, cuidado de la vista

Uvas (Uvas o

Resveratrol, proantocianidinas,

Efecto antioxidante,

uvas verdes) catequina (uvas verdes) proteccion de la funcion del higado
Kiwi Acido félico, luteina, Reduccion del colesterol,

actinidaina activacion de un proceso digestivo
Pitaya Potasio Mejora de la presion sanguinea
Granada Filoestrégeno, acido elagico Alivio de los sintomas de la menopausia

Melén coreano

Hierro. beta-caroteno,
acido félico

Mejora del sistema inmunolégico, desintoxicacion
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PRECAUZIONI PER L'USO

Per garantire la massima durabilitc dell'estrattore, preparare gli ingredienti come rac-
comandato. Fare riferimento al manuale e al ricettario per suggerimenti su come pre-
parare gliingredientiin modo appropriato.

SEGUIRE QUESTI PASSAGGI
1.

Non usare ingredienti da cui non si estrae il succo, quali sesamo, fagioli, pepe
cinese, corteccia, radice, mela cotogna, enzimi liquidi e frutti conservati in
alcol, miele, zucchero, né ingredienti difficili da spremere come fiori di tiglio,
cactus, aloe, banane e materiali bolliti. Questi ingredienti possono causare
danni al prodotto.

. Non inserire ingredienti di grandi dimensioni o con contenuto di fibre molto

elevato. Rimuovere dai frutti con nocciolo i semi hon masticabili (ad esem-
pio, mango, cachi, prugne, pesche, ciliegie e cosi via). Questi ingredienti
possono comportare rischi di danni al prodotto.

. Per spingere gli ingredienti nell’estrattore usare esclusivamente il pestello

fornito nellimballaggio originale. Non inserire dita, bastoncini o altri oggetti
nel beccuccio di fuoriuscita del succo di questo apparecchio. Questo puo
comportare rischi di danni al prodotto o lesioni personali.

. Aprire il juice cap durante il funzionamento.

. Quando si effettuano spremiture molteplici o di grandi quantitd, rimuovere la

polpa e pulire bene il contenitore prima del funzionamento. Potrebbe com-
portare un aumento di pressione all’interno dell’apparecchio, ostacolare
I'apertura del coperchio del serbatoio o provocare danni ai componenti.

. In caso di ingredienti fortemente fibrosi o contenenti semi, I'estrattore deve

essere smontato e pulito dopo ogni utilizzo con 1 kg di materiale.

. E necessaria la massima attenzione per evitare che questo apparecchio sia

utilizzato da bambini senza la supervisione di un adulto.

. Alcuni materiali sono difficili da estrarre a seconda del modello del prodotto.

Fare riferimento al manuale.

. Non tentare di estrarre succo da polpa da cui & gid stato estratto succo. Il

filtfro potfrebbe intasarsi.
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O L'IMPORTANZA DI MANGIARE O PHYTOCHEMICALS THAT
FRUTTA E VERDURA KEEP YOUR BODY HEALTHY

| succhi HUROM sono ottenuti attraverso una tecnologia di spremitura lenta, | fitochimici sono sostanze nutritive vegetali che si trovano soltanto nella frutta
che estrae gli elementi essenziali da semi e bucce in modo da garantire I'as- e nella verdura. | colori, i profumi e i sapori sono determinati dai fitochimici.
sunzione di una maggiore quantitd di sostanze nutritive rispetto al semplice Queste sostanze vengono prodotte dalle piante come difesa dalle aggres-
ingerimento del cibo. C'é una gran quantita di frutta e verdura che contiene sioni esterne, come per esempio insetti, elementi patogeni o raggi ultraviolet-
importanti sostanze nutritive nei semi e nelle bucce. Con HUROM, ora puoi ti. Lassunzione di fitochimici aiuta a proteggere il corpo umano da sostanze
ottenere tutte le sostanze nutritive presenti nei semi e nelle bucce. tossiche.

Antocianine VIOLA

Aiutano aridurre il rischio cardiova-
scolare, migliorano la memoria

Uva, bacche, carote viola, cavoli
rossi e cosi via.

Licopene ROSSO Luteina VERDE Quercetina BIANCO
Aiuta a prevenire il cancro e Migliora la salute degli occhi, ha Aiuta a regolarizzare la pressione
migliora la funzionalitd vascolare V { _» un effetto antinfiammatorio sanguigna e protegge il fegato

Pere, mele, banane, cavoli,
campanule, ginseng, aglio e
cosi via.

Uva verde, Kiwi, verze, spinaci,
broccoli, sedano, ashitaba,
erba digrano e cosi via.

Pomodori, angurie, \
melagrane, fragole, \
barbabietole e cosi via.




ENZIMI DI FRUTTA E VERDURA CHE
FORTIFICANO IL CORPO

Gli enzimi sono sostanze vitali che trasformano il cibo ingerito in energia per il corpo.

Gli enzimi sono un sostegno essenziale per la vita e svolgono funzioniimportanti per stimo-
lare la digestione, rafforzare il naturale potere di guarigione, eliminare i rifiuti corporei e
migliorare le difese immunitarie.

| § 3

LA QUANTITA DI ENZIMI DIMINUISCE CON L’ETA,

Bisogna mangiare abbastanza frutta e verdura per reintegrare gli enzimi
perché la loro produzione diminuisce con l'etd.

04 PERCHE BERE SUCCHI HUROM
N

Maggiore assorbimento A

Minore tempo di digestione ¥

< Mangiare cibi crudi > < Bere succhi >

| SUCCHI HUROM SONO ESTRATTI SANI E NATURALI,
PRIVI DI ADDITIVI E TRATTAMENTI ARTIFICIALI.

Standard di etichettatura per i prodotti alimentari, ecc.J , Ministero coreano della sicurezza alimentare e
farmacologica (Ministry of Food and Drug Sofefy MFDS) Notifica N. 2015-93, TAllegato 11, 1. A. 10) F)

Lesostanze  Questo aiutaa Esclude l'intro- |colorinaturali  Eliminandoi Si possono

nutritive e gli  ottenere molte duzionediaria  degliingre-  residui, ilgusto  gustare succhi

enzimisono  sostanze nutri- quindil’ossida- dientivengo- viene espresso vegetali verdi
preservati tive daisemie zioneaccade nomantenuti almassimo e con facilita

anziché essere  dalle bucce. appena. e taliingre- I'assimilabilitd preservando
facilmente dientisonoric-  delsuccoé la salute.
distrutti dal chidinutrienti  aumentata.
calore. antiossidanti.
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COME PREPARARE
OGNI INGREDIENTE

Agrumi

(pompelmo, arancia, limone e cosi via)
Preparare gli ingredienti sbucciandoli e
tagliandoli in piccoli pezzi per inserirli nel
serbatoio. Rimuovere tutti i semi duri non
masticabili o i noccioli prima dell’inseri-
mento.

Frutti con semi

(uva, mela, pesca, caco, prugna, cilie-
gia, pera, melone e cosi via)

Usare solo la polpa dopo aver rimosso
le parti dure e non masticabili del frutto,
come il nocciolo della pesca. Rimuovere
i semi della mela, se possibile, perché
possono essere tossici quando sono ma-
cinati. Per I'uva, staccare ogni acino dal
grappolo dopo averlo sciacquato.

Ortaggi con gambo e foglie

(sedano, verza, cavolo, prezzemolo, ger-
mogli di grano, erba cipollina e cosi via)
Tagliare gli ingredienti in pezzi da 3 cm
0 piu piccoli per I'estrazione. Poiché gli
ortaggi con gambo a foglie sono duri e
fibrosi, non vengono spremuti faciimente
e la coclea puo incastrarsi.

Radici

(carota, barbabietola, zenzero, patata
dolce, patata, aglio e cosi via)
Rimuovere sporcizia e detriti dalle radici
lavandole con acqua corrente. Rimuo-
vere la buccia esterna di ingredienti fi-
brosi come lo zenzero e tagliare gliingre-
dienti lunghi nel senso della lunghezza
per'estrazione.

Frutti con buccia spessa

(ananas, frutto del drago, melone, angu-
ria, melagrana e cosi via)

Preparare gli ingredienti sbucciandoli e
tagliandoli in piccoli pezzi per inserirli nel
serbatoio. Rimuovere eventuali semi diffi-
cilida masticare prima dell'inserimento.

Y

Frutti morbidi

(fragola, kiwi, banana, pomodoro, man-
go e cosi via)

In caso di ingredienti secchi e viscosi,
mescolarli con altri ingredienti per I'e-
strazione. Rimuovere bucce e gambi in
anticipo. Rimuovere i semi del mango.
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FACILI SUCCHI RICCHI DI FITOCHIMICI

SUCCO DI POMODORI
CILIEGINI

#ROSSO- LICOPENE

1. Rimuovere gli steli dai pomodori ciliegini e lavarli
sotto acqua corrente.

2. Inserire gli ingredienti nel serbatoio e chiudere |l
coperchio. Estrarre il succo.

SUGGERIMENTO

| pomodori ciliegini potrebbero risultare un po’
densi al palato. Aggiungere uva o pere per gustare
un succo piu liquido.

SUCCO DI ANANAS
#GIALLO-BETA CAROTENE

1. Sbucciare I'ananas e affettarlo nel senso della
lunghezza.

2. Inserire gli ingredienti nel serbatoio e chiudere |l
coperchio. Estrarre il succo.

SUGGERIMENTO

Gli ananas acerbi contengono molti acidi.
Attendere che si maturino per evitare ulcere alla
bocca.

SUCCO DI VERZA

#VERDE-LUTEINA

1. Lavare bene la verza e tagliarla in pezzi da 3 cm
0 piu piccoli.

2. Inserire gli ingredienti nel serbatoio e chiudere |l
coperchio. Estrarre il succo.

SUGGERIMENTO

Per ridurre il sapore amaro della verza, spremere
insieme a una pera per aggiungere morbidezza e
dolcezza. - 115 -




SUCCO DI MELA

#BIANCO-QUERCETINA

1. Lavare la mela con la buccia e tagliarla in piccoli pezzi
per inserirli nel serbatoio.

2. Inserire gli ingredienti nel serbatoio e chiudere il coper-
chio. Estrarre il succo.

SUGGERIMENTO

Il succo di mela va bevuto fresco perché le mele si scuri-
scono velocemente. Le mele Fuji, disponibili nel mese di
novembre, sono la varietd piv adatta perisucchi.

SUCCO DI UVA ROSSA

#VIOLA-ANTOCIANINE

1. Separare gli acini dal grappolo e lavarli sotto acqua corrente.
2. Inserire gli ingredienti nel serbatoio e chiudere il coperchio.
Estrarre il succo.

SUGGERIMENTO

Si pud gustare un succo con un eccellente assorbimento e un ef-
fetto diuretico se 'uva viene spremuta con anguria.
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SUCCHI MIST| CON VARI GUSTI

SUCCO DI MELA E MELONE

114kcal /
Melone 200 g, Mela 130 g, Cavolo cinese 50 g, Sedano 50 g

1. Sbucciare il melone e tagliarlo in piccoli pezzi per inserirli nel serba-
toio.

2.Lavare la mela e tagliarla in piccoli pezzi per inserirl nel serbatoio.
3. Lavare bene il cavolo cinese e il sedano e tagliarliin pezzida 3 cm.
4. Inserire gliingredienti nel serbatoio e chiudere il coperchio. Estrarre
il succo.

SUGGERIMENTO
Ilmelone puo essere sostituito con melone cinese Hami.

SUCCO PLUS DI SEMI DI CHIA

198kcal / Semi di Chia 10 g, Mela 150 g, Limone 50 g, Cetriolo 70 g,
Sedano 50 g

1. Sbucciare il limone.
2. Tagliare la mela e il cetriolo in piccoli pezzi per inserirli nel serbatoio.
3. Lavare il sedano e tagliarlo in pezzi da 3 cm.
4. Inserire gli ingredienti nel serbatoio e chiudere il coperchio.
Estrarre il succo.
5. Mescolare i semi di Chia nel succo estratto.




SUCCO DI MELA E ZENZERO

135kcal / Mela 280 g, Zenzero 5 g, Ananas 120 g

1. Sbucciare I'ananas e lo zenzero.

Tagliarli nel senso della lunghezza per inserirli nel serbatoio.

2. Lavare bene la mela e tagliarla in piccoli pezzi per inserirli nel
serbatoio.

3. Inserire gli ingredienti nel serbatoio e chiudere il coperchio.
Estrarre il succo.

SUGGERIMENTO

Mele e ananas favoriscono la digestione e riducono il senso di
affaticamento. Mescolati al sapore speziato dello zenzero au-
mentano la temperatura corporea, contribuiscono a prevenire il
cancro e a rinforzare le difese immunitarie.

SUCCO DI BASILICO E ANANAS

93kcal / Basilico 4 g, Ananas 220 g, Uva verde 100 g, Spinaci 40 g

1. Sbucciare I'ananas e affettarlo nel senso della lunghezza.

2. Separare gli acini di uva verde dal grappolo e lavarli bene. Ta-
gliare gli spinaci e il basilico in pezzi da 3 cm.

3. Inserire gli ingredienti nel serbatoio e chiudere il coperchio.
Estrarre il succo.

SUGGERIMENTO

Il basilico & una buona fonte di beta carotene, che aiuta a preve-
nire il cancro. Mentre le vitamine B e C dell'uva verde e dell'ana-
nas sono efficaci nel ridurre 'affaticamento.

SUCCO CURATIVO DI MENTA MELA

129kcal / Menta mela 3 g, Verza 60 g, Uva verde 330 g

1. Separare gli acini di uva verde dal grappolo e lavarli bene. Ta-
gliare la menta mela e la verza in pezzida 3 cm.

2. Inserire gli ingredienti nel serbatoio e chiudere il coperchio.
Estrarre il succo.

SUGGERIMENTO

La menta mela non & solo aromatica, ma ha effetti benefici per
la digestione e allevia I'affaticamento. La verza & una buona fon-
te diluteina e beta carotene, che aiutano a proteggere il corpo
dal cancro.
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SUCCHI SALUTARI PER IL CORPO

SUCCO IDRATANTE VITAMINICO

127kcal / Arancia 200 g, Carota 100 g, Mela 140 g

1. Sbucciare l'arancia e tagliarla in piccoli pezzi per inserirli nel serbatoio.
2. Lavare bene la carota e la mela e tagliarle nel senso della lunghezza.

3. Inserire gli ingredienti nel serbatoio e chiudere il coperchio. Estrarre il
succo.

SUGGERIMENTO

Le arance contengono molta vitamina C, che aiuta ad assimilare il beta
carotene e la vitamina A delle carote, migliorando efficacemente la
vista.

SUCCO LEGGERO

74kcal / Pompelmo 100 g, Arancia 70 g, Ananas
180 g, Carota 20 g

1. Sbucciare il pompelmo, 'ananas e I'arancia e
tagliarli nel senso della lunghezza per inserirli nel
serbatoio.

2. Lavare bene la carota e tagliarla nel senso della
lunghezza.

3. Inserire gli ingredienti nel serbatoio e chiudere il
coperchio. Estrarre il succo.

SUGGERIMENTO

Gli enzimi ad azione lipolitica del pompelmo e la
bromelina del’ananas, che favorisce la digestio-
ne, attivano 'intestino. La vitamina C facilita il recu-
pero energetico in caso di affaticamento.




SUCCO DEL BUONGIORNO

121kcal / Pera 109 g, Ashitaba 134 g, Uva verde 118 g

1. Separare gli acini di uva verde dal grappolo e lavarli bene.

2. Tagliare la melain piccoli pezzi per inserirli nel serbatoio.

Tagliare I'ashitaba in pezzi da 3 cm.

3. Inserire gli ingredienti nel serbatoio e chiudere il coperchio. Estrarre
il succo.

SUGGERIMENTO

Lashitaba e la pera riducono il tasso di alcol presente nel sangue e
alleviano i postumi da sbornia. L'uva verde é ricca di acido citrico e
acido organico, efficaci per eliminare le tossine e contrastare I'affati-
camento.

SUCCO PER MIGLIORARE LA
CIRCOLAZIONE

148kcal / Barbabietola 20 g, Mela 350 g, Limone 20 g

1. Sbucciare la barbabietola e il imone e affettarli nel senso
della lunghezza.

2. Lavare bene la mela e tagliarla nel senso della lunghezza
per inserirla nel serbatoio.

3. Inserire gli ingredienti nel serbatoio e chiudere il coperchio.
Estrarre il succo.

SUGGERIMENTO

La betaina prodotta dalle barbabietole e la quercetina delle
mele riducono il rischio di malattie cardiovascolari pulendo il
sangue e diminuendo i livelli di colesterolo.




LATTE E GELATO DI NOCI

LATTE DI MANDORLA

90 g di mandorle (1 bicchiere di carta), 300 mL d’acqua
(2 bicchieri di carta), 2 cucchiaini di zucchero, 1 pizzico di sale

1. Pulire accuratamente le mandorle e metterle in ammollo
in acqua per piu di 6 ore.

2. Chiudere l'otturatore e versare acqua e mandorle
insieme per I'estrazione.

3. Una volta che la pureassi e scaricata a sufficienza, aprire
lotturatore.

4.  Aggiungere zucchero e sale a piacere.

SUGGERIMENTO. Tipo di latte popolare negli Stati Uniti,

il latte di mandorla ha pochi grassi e sale, e un ricco
contenuto di acidi grassi, che migliora il metabolismo

per migliorare la salute del cuore e mantenere un buon
equilibrio nutrizionale. Invece dell’acqua si possono usare

latte o latte di soia. g —
V —

LATTE DI ANACARDI

80 g di anacardi (1 bicchiere di carta), 300 mL d’acqua
(2 bicchieri di carta), 2 cucchiaini di zucchero, 1 pizzico di sale

1. Pulire accuratamente gli anacardi e metterliin ammollo in
acqua per piu di 2 ore.

2. Chiudere l'otturatore e versare acqua e anacardiinsieme per
I'estrazione.

3. Una volta che la pureas si & scaricata a sufficienza, aprire
l'otturatore.

4. Aggiungere zucchero e sale a piacere.

SUGGERIMENTO. |l latte di anacardi pud essere usato per varie
preparazioni, tra cui yogurt, panna e formaggio. Il selenio e
acido linoleico contenuti negli anacardi aiutano a ridurre |l
livello di colesterolo nel sangue. Quando si estrae il latte, non
usare piv di 350 mL d'acqua.




GELATO Al MIRTILLI GELATO ALLA BANANA E BISCOTTI

150 g di mirtilli surgelati, 150 g di fragole surgelate, 2 banane congelate (200 g), 5 biscotti Oreo (50 g),
2 cucchiaini di miele. 2 cucchiaini di latte condensato

1. Tagliare le banane in 5 pezzi ciascuna e congelarli. Tagliare dli

1. Mettere il contenitore del succo sotto 'uscita della p (
Oreo a meta.

2. Aggiungere gliingredienti alternandoli,
1 -2 pezzio 1 cucchiaio alla volta. 2. Mettere il contenitore del succo sotto I'uscita della purea.

3.  Aggiungere il miele e miscelare accuratament 3. Aggiungere gliingredienti alternandoli, 1 - 2 pezzi alla volta.

SUGGERIMENTO. | mirtill hanno una maggiore 4. Aggiungere il latte condensato e miscelare accuratamente.
concentrazione di antociani quando sono
che aiuta a migliorare la salute. Inserire tuttigii
in una volta sola puo spesso fermare I'app#
provocare malfunzionamenti.

SUGGERIMENTO. L'aggiunta degli Oreo, che sono biscotti
croccanti, al gelato alla banana ha come risultato un sapore
dolce e una sensazione di croccante in bocca per una
fantastica armonia.




CUCINARE CON HUROM

MUFFIN CON MELA E CANNELLA

Farina media 200 g, 1 Uovo, Zucchero di canna 60 g, Burro 60 g, Lievito in polvere
3 g, Succo di carota e mela 70 ml, Puré dimela e carota 50 g, Polvere di cannella
1/2 cc, Sale

1. Preparare una mela e una carota lavandole e tagliandole nel senso della lun-
ghezza per inserirle nel serbatoio.

2. Inserire gli ingredienti preparati nel serbatoio e chiudere il coperchio. Estrarre il
succo.

3. Setacciare la farina media, il lievito in polvere e il sale in una ciotola.

4. Mescolare il burro a temperatura ambiente, 'uovo e o zucchero di canna in
una terrina.

5. Aggiungere 1/3 di tazza di succo di mela e carota, polvere di cannella, farina
setacciata e pure dimela e carota e amalgamare bene.

6. Ungere una teglia per muffin con il burro e versare 1/7 o 1/8 della miscela dalla
parte superiore dello stampo. Cuocere per 20-25 minutiin una pentola a vapore.

SUGGERIMENTO
Conservare il burro e 'uovo a temperatura ambiente prima di utilizzarli. E anche
possibile usare un forno o una friggitrice ad aria. (180° 20 minuti)

VELLUTATA CREMOSA DI POMODORO

Carota 100 g, mezza cipolla, 3 spicchi d'aglio, pomodori ciliegini 500 g,
burro 1 cc, brodo dipollo (o brodo vegetale), timo secco 1/2 cc, panna
fresca 2 CT, schegge di parmigiano, sale, pepe

1. Rimuovere gli steli dai pomodori ciliegini e lavarli bene.

2. Sbucciare la cipolla, I'aglio e la carota quindi tagliarli nel senso della
lunghezza per inserirli nel serbatoio.

3. Inserire i pomodori ciliegini, la cipolla, 'aglio e la carota preparati nel
serbatoio e chiudere il coperchio. Estrarre il succo.

4. Riscaldare il puré su una padella imburrata a fuoco medio. Guarnire
con il timo secco a fuoco lento.

5. Aggiungere il succo e il brodo e portare a ebollizione. Aggiungere la
panna fresca mescolando per 10 minuti a fuoco lento.

6. Aggiungere sale e pepe a piacere.
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SOSTANZE NUTRITIVE IN OGNI
INGREDIENTE

% Il cibo e le bevande (compresii succhi) non sono considerati farmaci o sostanze medicinali, pertanto non
hanno un effetto diretto nella cura delle malattie. Anziché consumare un solo tipo di cibo o sostanza nutriti-
vain modo continuativo, siraccomanda diinserire nella dieta una varieta di sostanze nutritive.

% | profili nutrizionali del ricettario indicano gl effetti di frutta e verdura.

% Questo prodotto non garantisce valore terapeutico.

Superfood utili per la salute del cervello

Broccoli Acido folico, glucosinolato Effetto antiossidante, inibizione della trombogenesi
Paprica Vitamina C, acido folico, Effetto antiossidante,
beta carotene protezione delle funzioni cerebrali
Carota Vitamina A, beta carotene Effetto antiossidante,
miglioramento della circolazione sanguigna
Melanzana Vitamina A, acido folico, Miglioramento della circolazione sanguigna,
antocianine miglioramento della memoria
Spinaci Ferro, luteina, beta carotene  Miglioramento della memoria
Asparago Acido folico, luteina Miglioramento della memoria e della
concentrazione, effetto antiossidante
Verza Vitamina B (B1, B2, Bé), Effetto antiossidante,
glucosinolato attivazione dell'attivita cerebrale
Mandorla Vitamina E, acidi grassi, Miglioramento della memoria,

catechina

attivazione dell’attivita cerebrale

Super food that is good for eliminating wastes/toxins from the body

Cetriolo Vitamina K, potassio Azione diuretica, sollievo dal’edema,
eliminazione dirifiuti dal corpo

Broccoli Acido folico, glucosinolato Effetto inibitorio sulla formazione di cellule
cancerogene, effetto antiossidante

Cavolo Vitamina A, glucosinolato, Effetto inibitorio sulla formazione di cellule

cinese beta carotene cancerogene, aumento del metabolismo

Verza Vitamina B (B1, B2, Bé), Effetto inibitorio sulla formazione di cellule

glucosinolato cancerogene, effetto antiossidante

Cavolfiore Vitamina C, glucosinolato Effetto inibitorio sulla formazione di cellule
cancerogene

Cavolo Vitamina C, glucosinolato Effetto inibitorio sulla formazione di cellule
cancerogene, prevenzione della costipazione

Pomodoro Vitamina C, licopene Stimolazione della motilita intestinale,
prevenzione della costipazione

Mela Quercetina, pectina Riduzione del colesterolo, regolazione dell’intestino

Banana Vitamina B6, potassio Sollievo dall’edema,

prevenzione della costipazione

Erba digrano

Acido folico, beta carotene,
clorofilla

Prevenzione della costipazione, disintossicazione

Frutta/verdura che contiene ricche sostanze nutritive nella buccia

Zucca Vitamina C, vitamina E, caro- Prevenzione dell’invecchiamento,
tenoide sollievo dal’edema
Patata Vitamina C, Effetto antiossidante

acido clorogenico

Patata dolce

beta carotene (patata dolce
gialla), antocianine (patata
dolce viola)

Prevenzione della costipazione

Cetriolo Vitamina K, potassio Eliminazione dirifiuti dal corpo,
effetto antiossidante
Mela Quercetina, pectina Effetto antiossidante, regolazione dell’intestino
Pera Luteolina, quercetina Regolazione dell’intestino, protezione dei bronchi
Caco Vitamina A, vitamina C, Recupero energetico
carotene
Pesca Vitamina A, beta carotene Cura della pelle
Anguria Potassio, licopene, citrullina Recupero energetico, azione diuretica
Uva Resveratrolo, proantocianidi-  Effetto antiossidante, R
(uva/uvaverde) ne, catechina (uva verde) protezione della funzionalitd epatica
Kiwi Acido folico, luteina, actinidi-  Riduzione del colesterolo, attivazione di un proces-
na so digestivo, effetto antiossidante
Mandarino Vitamina C, naringina, Effetto antiossidante, cura della pelle

esperidina

Melone coreano

Ferro, beta carotene, acido
folico

Abbassamento della pressione sanguigna, disin-
tossicazione

Melanzana

Vitamina A, vitamina C,
antocianine

Riduzione del colesterolo,
miglioramento della circolazione sanguigna

Frutta/verdura che contiene ricche sostanze nutritive nei semi

Peperone rosso

Vitamina C, vitamina E,

Cura della pelle

carotenoide
Paprica Acido folico, licopene, Effetto antiossidante,
beta carotene, zeaxantina potenziamento del sistema immunitario
Pomodoro Vitamina C, licopene Protezione della funzionalitd della prostata,
effetto antiossidante
Anguria Potassio, licopene, citrullina Recupero energetico, azione diuretica
Fragola Vitamina C, acido folico, Effetto antiossidante, cura della pelle
acido ellagico
Mirtillo Resveratrolo, antocianine Effetto antiossidante, cura degli occhi
Uva Resveratrolo, Effetto antiossidante, .
(uva/uvaverde) proantocianidine, catechina  protezione della funzionalitd epatica
(uva verde)
Kiwi Acido folico, luteina, Riduzione del colesterolo,
actinidina attivazione di un processo digestivo
Frutto del drago Potassio Miglioramento della pressione sanguigna

Melagrana

Fitoestrogeni, acido ellagico

Sollievo dai sintomi della menopausa

Melone coreano

Ferro, beta carotene,
acido folico

Potenziamento del sistema immunitario,
disintossicazione




SPISTRES CI

p.115 SRODKI OSTROZINOSCI

p.116 01. Znaczenie owocow i warzyw w codziennej diecie

p.117 02. Zwiqzki fitochemiczne, ktére utrzymujqg ciato w zdrowiu

p.118 03. Enzymy w warzywach i owocach, ktére pobudzajq ciato
04. Dlaczego warto pi¢ soki HUROM?

p.119 05. Jak przygotowaé sktadniki

p.120 06. Przepisy HUROM
Latwe do przygotowania soki ze zwigzkami fitochemicznymi
Sok czerwony / sok z pomidoréw koktajlowych
Sok zétty / sok ananasowy
Sok zielony / sok z jarmuzu
Sok biaty / sok jabtkowy
Sok fioletowy / sok z czerwonych winogron

Mieszane soki o réznych smakach

Sok melonowo-jabtkowy (melon, jabtko, pak choi, seler)

Sok z nasion chia Plus (nasiona chia, jabtko, cytryna, ogdrek, seler)

Sok jabtkowo-imbirowy (jabtko, imbir, ananas)

Sok z ananasa z bazylig (bazylia, ananas, zielone winogrona, szpinak)

Sok leczniczy z miety jabtkowej (mieta jabtkowa, jarmuz, zielone winogrona)

Zdrowe soki dla twojego ciata

Sok witaminowy nawadniajgcy (pomarancza, marchewka, jabtko)
Sok Light (grejpfrut, pomarancza, ananas, marchewkal)

Sok na dzien dobry (dziegiel, gruszka, winogrona)

Sok poprawiajgcy krgzenie (burak, jabtko, cytryna)

Mleko orzechowe i lody
Mleko migdatowe - Mleko z orzechdw nerkowca
Lody jagodowe - Lody bananowe

Gotowanie z HUROM
Delikatna kremowa zupa pomidorowa

Wilgotne babeczki jabtkowo-cynamonowe

p.134 07. Wartosci odzywcze w kazdym sktadniku

SRODKI OSTROINOSCI

Aby zapewni¢ maksymalng trwato$¢ wyciskarki, przygotowuj sktadniki zgodnie z zaleceniami.
Zalecenia dotyczqce prawidtowego przygotowania sktadnikdw znajdujg sie
w instrukcji obstugi i ksigzkach z przepisami.

POSTEPUJ W NASTEPUJACY SPOSOB:

1.

Nie uzywaj sktadnikow bez zawartosci soku, takich jak kora, pigwa i owoce
konserwowane w alkoholu, miodzie, cukrze lub trudnych do wycisniecia
sktadnikdw, takich jak lipa, kaktusy, aloes. Sktadniki te mogg powodowac
uszkodzenia produktu.

. Nie wktadaj sktadnikdw o duzej objetosci ani sktadnikdw o wyjatkowo duzej

zawartosci btonnika. Z owocdw pestkowych (np. mango, stodkie owoce
kaki, Sliwki, brzoskwinie, wisnie itp.) usuwaj pestki, ktérych nie mozna przezué
zebami). Sktadniki takie mogq zwiekszac ryzyko uszkodzenia produktu.

Do popychania sktadnikdw w wyciskarce nalezy uzywaé wytgcznie popycha-
cza

dostarczonego w oryginalnym opakowaniu. Nie wktadaj palcow,

pateczek aniinnych przedmiotéw do wylotu soku tego urzadzenia. Moze to
zwiekszac ryzyko uszkodzenia urzgdzenia lub obrazen ciata.

. Podczas wyciskania wylot soku powinien by¢ otwarty.

. Podczas wielokrothego wyciskania lub wyciskania duzych ilosci nalezy opréznic

miazge i doktadnie wyczysci¢ zbiornik przed ponownym rozpoczeciem

pracy. Pozostatosci mogqg przyczynic sie do zwiekszenia cisnienia wewngtrz
urzadzenia, utrudni¢ otwarcie pokrywy zbiornika lub spowodowaé uszkodzenie
elementow wyciskarki.

. Sktadniki, ktdre sq silnie wtdkniste lub zawierajg nasiona, nalezy przetwarzac

po oddzielnym oczyszczeniu, w ilosciach po 1 kg.

. Dzieci nie mogaq korzystac z tego urzgdzenia bez écistego nadzoru.

. Niektére materiaty sg trudne do wycisniecia, w zaleznoéci od modelu produktu.

Nalezy sprawdzi¢ w instrukcii.

. Nie wyciskaj soku z juz wycisnietej miazgi. Moze to doprowadzi¢ do zapchania

sie filtra.
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O ZNACZENIE O ZWIAZKI FITOCHEMICZNE, KTORE
OWOCOW | WARZYW W DIECIE UTRZYMUJA CIALO W ZDROWIU

Wyciskarka HUROM wykorzystuje technologie wolnoobrotowego wyciskania, Zwigzki fitochemiczne to sktadniki odzywcze, ktére mozna znalez¢ tylko
ktéra wydobywa soki z nasion i skérki, dzieki czemu uzytkownicy spozywaja w owocach i warzywach. Kolory, zapachy i smaki pochodzg od zawartych
wiecej sktadnikéw odzywczych niz w przypadku ziadania produkiéw niepoddanych w roslinach zwigzkéw fitochemicznych. Sg one wytwarzane przez rosliny
takiej obrébce. Jest wiele owocdw i warzyw, ktdrych skérka i pestkisa w celu obrony przed czynnikami zewnetrznymi, takimi jak owady, patogeny
bogate w sktadniki odzywcze. Dzieki wyciskarce HUROM mozesz teraz spozywad lub promienie ultrafioletowe. Spozywanie tych zwigzkdw pomaga chronic¢
sktadniki odzywcze z pestek i skorkil ludzkie ciato przed toksycznymi substancjami.

FIOLETOWE antocyjany

Pomagajg zmniejszac ryzyko chordb
sercowo-naczyniowych,
poprawiajg pamiec¢

Winogrona, jagody;, fioletowa
marchew, czerwona kapusta itp.

CZERWONY likopen

Pomaga zapobiegaé nowotworom ora ZlELQNA luteina BIALA kwerceiyn_a
poprawia funkcjonowanie uktadu naczyf Poprawia stan oczu, Pomaga utrzymywag prawidtowe
krwionosnych V p _ ma dziatanie przeciwzapalne ci$nienie krwii chroni watrobe

Gruszki, jabtka, banany,
kapusta, zenszen, czosnek itp.

Zielone winogrona, kiwi, jarmuz,
szpinak, brukselka, selery,
dziegiel, kietki pszenicy itp.

Pomidory, arbuzy, granaty, \
truskawki, buraki itd. \




O 3 ENZYMY W WARZYWACH | OWOCACH,
KTORE POBUDZAJA CIALO

nzymy sq waznymi substancjami, ktére przeksztatcajq spozywane pokarmy w energie

dla naszego organizmu. Enzymy sg niezbedne do podtrzymywania zycia i odgrywajq
wazng role, stymulujgc frawienie, wzmacniajgc naszg naturalng moc leczniczq, eliminujgc
pozostatosci z frawienia i poprawidjgc odpornose.

® @
10 lat ; 20-30 lat ; Ponad .

ILOSC WYTWARZANYCH PRZEZ ORGANIZM ENZYMOW SPADA Z WIEKIEM.

Musisz spozywac wystarczajgcg ilos¢ warzyw i owocdw, aby uzupetiac enzymy,
poniewaz ich wytwarzanie zmniejsza sie z wiekiem.

DLACZEGO WARTO PIC SOKI
HUROM?

\ 7
Zwieksza wchtanianie A

Skraca czas trawienia ¥

<Jedzenie surowych < Picie soku >
owocow i warzyw >

SOK HUROM TO ZDROWY | NATURALNY SOK
BEZ SZTUCZNYCH DODATKOW, NIEPRZETWORZONY.

TStandardy etykietowania zywnosci itp.J , Koreanskie Ministerstwo Bezpieczenstwa Zywnoscii Lekdw,
Obwieszczenienr. 2015-93, TAneks 11 , 1. A. 10) F)

® 6 © o 0 o

Sktadniki Umotzliwia to Wyklucza Zachowane Eliminacja 7 tatwoscig
odzywcze dostarczanie  dostep powie-  sgnaturaine  osadu polep- mozesz
i enzymy potrzebnych trza, kolory warzyw sza cieszycC sie
sq zachowy- sktadnikow wiec i owocow smak zielonymi
wane, odzywczych utlenianie bogatych izwieksza sokamiwa-
i nie ulegaja z pestek prawie nie  w przeciwutle-  wchtanianie rzywnymi
zniszczeniu i skorki. zachodzi. niajgce sie soku. idbac
przez ciepto. sktadniki o zdrowie.
odzywcze.
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JAK PRZYGOTOWAC

SKLADNIKI

OWOCE CYTRUSOWE

(GREJPFRUT, POMARANCZA, CYTRYNA ITD.)
Przygotuj sktadniki poprzez obranie

ich i pokrojenie na mate kawaiki, aby
zmiescity sie do otworu w zbiorniku.

Przed wiozeniem usun wszystkie twarde,
nienadajqce sie do przezucia nasiona

lub pestki.

OWOCE Z PESTKAMI (WINOGRONO, JABLKO,
BRZOSKWINIA, OWOC PERSYMONA, SLIWKA,
WISNIA, GRUSZKA, MELON ITP)

Uzywaj migzszu dopiero po usunieciu
twardych, nienadajgcych sie do spozycia
czesci owocdw, fakich jok np. pestka
brzoskwini. Usurh nasiona jabtek, jeslito
moZliwe, poniewaz mogg by¢ toksyczne

po zmieleniu. W przypadku winogron
oberwijje zkisci po uprzednim optukaniu.

WARZYWA LISCIASTE | LODYGOWE
(SELER NACIOWY, JARMUZ, KAPUSTA, NATKA

PIETRUSZKI, KIELKI PSZENICY, SZCZYPIOREK ITP)
Pokrdj sktadniki na kawatki o dtugoéci 3cm
lub krétsze w celu lepszej ekstrakcjitodygi
warzyw lisciowych sq szorstkiei wtdkniste,
diatego tez frudno sie je zgniatai mogg po-
wodowac blokowanie watka simakowego.

WARZYWA KORZENIOWE
(MARCHEW, BURAK, IMBIR, BATATY,
ZIEMNIAK, CZOSNEK ITP)

Pamietaj, aby zmy¢ brud i zanieczyszczenia
zkorzeni pod biezgcq woda.

Przed wyciskaniem obierz zewnetrzne
skérki z widknistych produktow, takich

jok imbiri pokrdj dtugie produkty wzdtuz
dtuzszej krawedszi.

OWOCE Z GRUBA SKORKA
(ANANAS, PITAJA, MELON, ARBUZ,
GRANAT ITP)

Przygotuj sktadniki poprzez obranie

ichi pokrojenie na mate kawatki, aby
zmiescity sie do otworu wzbiorniku. Przed
wiozeniem usun wszystkie tfrudne do
przezucia pestki.

MIEKKIE OWOCE
(TRUSKAWKI, KIWI, BANANY, POMIDORY,
MANGO ITP)

W przypadku suchych ilepkich sktadnikow
wymieszaj je zinnymi sktadnikami
wyciskanymina sok. Usuh wczedniej
skérkiitodygi. Usuh nasiona mango.
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LATWE DO PRZYGOTOWANIA
SOKI ZE ZWIAZKAMI FITOCHEMICINYMI

SOK Z POMIDOROW KOK-
TAJLOWYCH

#CZERWONY-LIKOPEN

1. Usunh szyputki z pomidorow koktajlowych i umyj
je pod biezgcg woda.

2. Witéz sktadniki do wlotu otworu zbiornika i przykryj
pokrywa. Wycisnij sok.

WSKAZOWKA

Pomidory koktajlowe mogg okazac sie zbyt geste
jak na twoj gust. Dodaj winogrona lub gruszki, aby
cieszy¢ sie bardziej rozcienhczonym sokiem.

SOK ANANASOWY
#2OLTY-BETA-KAROTEN

1. Obierz ananasa ze skorki i pokrdj go wzdtuz.
2. Wtdz sktadniki do wlotu otworu zbiornika i przykry;j
pokrywa. Wycisnij sok.

WSKAZOWKA

Niedojrzate ananasy zawierajg duzo kwaséw. Pozwdl
mu wczesniej dojrze¢, aby unikngé podraznienia
jamy ustne;j.

SOK Z JARMUZU

#ZIELONY-LUTEINA

1. Doktadnie umyj jarmuz i pokrdj go na kawatki o
dtugosci 3 cm lub krétsze.

2. W16z sktadniki do wlotu otworu zbiornika i przykryj
pokrywa. Wycisnij sok.

WSKAZOWKA
Wyciskaj wraz z gruszkq, aby zwiekszy¢ zawarto$é
wilgoci i stodycz oraz zneutralizowa¢ gorzki smak
jarmuzu.
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SOK JABLKOWY

#BIALY-KWERCETYNA

1. Umyj nieobrane jabtko i pokrdjje na kawatki, aby zmiescity
sie do otworu w zbiorniku.

2. Wiéz sktadniki do wilotu otworu zbiornika i przykryj pokrywa.
Wyciénij sok.

WSKAZOWKA

Sok jabtkowy nalezy wypic, gdy jest swiezy, jako ze jabtka X
szybko brgzowiejq. Soczyste jabtka, ktdre zaczynajg bye dostepne %
w listopadzie, najlepiej nadajqg sie do wyciskania soku. )

SOK Z CZERWONYCH WINOGRON

HFIOLETOWY-ANTYCYJANY

1. Poobrywaj winogrona i umyj je pod biezgcg woda.

2. Wtz sktadniki do wlotu otworu zbiornika i przykryj pokrywa.
Wycisnij sok.

WSKAZOWKA

Mozesz wycisng¢ sok o doskonatym wehtanianiu | dzictaniu moczopednym,
jesliwycisniesz winogrona wrazz arbuzem.
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MIESZANE SOK| O ROINYCH SMAKACH

SOK MELONOWO-JABLKOWY SOK Z NASION CHIA PLUS

114 kcal / Melon 200 g, jabtko 130 g, pak choi 50 g, seler 50 g 198kcal / Nasiona CHIA 10 g, jabtko 150 g, cytryna 50 g, ogérek 70 g,
seler naciowy 50 g

1. Obierz melona ze skorkii pokréj go na mate kawatki, aby zmie- 1. Obierz cytryne ze skorki.

Scity sie do otworu w zbiorniku. 2. Pokrdj jabtko i ogdrka na mate kawatki, aby zmiescity sie do otworu

2. Umyj jabtko i pokrdj je na kawatki, aby zmiescity sie do otworu w zbiorniku.

w zbiorniku. 3. Doktadnie umyj selera i pokrdj go na kawatki o dtugosci 3 cm lub krot-
3. Doktadnie umyj pak choi i pokrdj na kawatki o dtugosci 3 cm sze.

lub krotsze. 4. W16z sktadniki do wlotu otworu zbiornika i przykryj pokrywa. Wycisnij

4. Wtdz sktadniki do wlotu otworu zbiornika i przykryj pokrywa. sok.

Wyciénij sok. 5. Wymieszaj nasiona chia i wycisniety sok.

WSKAZOWKA

Mozesz wymieni¢ melona na melona hami.




SOK JABLKOWO-IMBIROWY

135 kcal / Jabtko 280 g, imbir 5 g, ananas 120 g

1. Obierz ze skorki ananasa iimbir.

2. Pokrdjje wzdtuz, aby zmiescity sie do otworu zbiornika.

3. Umyj doktadnie jabtko i pokrdj je na mate kawatki, aby zmiescity sie
do otworu w zbiorniku.

4, Wibz sktadniki do wiotu otworu zbiornika i przykryj pokrywa. Wycisnij
sok.

WSKAZOWKA

Jabtka i ananas wptywajg dobrze na frawienie i zmniejszajg poczucie
zmeczenia. Mieszanie ich z pikantnym imbirem podnosi

temperature cicta, pomaga zapobiegad nowotworom i zwieksza
odpornosé.

SOK ANANASOWY Z BAZYLIA

93 kcal / Bazylia 4 g, ananas 220 g, zielone winogrona 100 g, szpinak 40 g

1. Obierz ananasa ze skoérkii pokrdj go wzdtuz.

2. Poobrywajwinogrona i doktadnie je umyj. Posiekaj szpinak i ba-
zylie na kawatki o dtugosci 3 cm.

3. WtdZ sktadniki do wlotu otworu zbiornika i przykryj pokrywaq. Wy-
cisnij sok.

WSKAZOWKA

Bazylia jest dobrym zréctem beta-karotenu, ktdry pomaga zapobiegad
nowotworom. Witaminy Bi C z zielonych winogron i ananaséw
skutecznie pokonujg zmeczenie.

SOK LECIZNICLZY Z MIETY WONNEJ

129 kcal / Mieta wonna 3 g, jarmuz 60 g, zielone winogrona 330 g

1. Poobrywaj winogrona i doktadnie je umyj. Posiekaj miete won-
ng i jarmuz na kawatki o dtugosci 3 cm.

2. Wtdz sktadniki do wlotu otworu zbiornika i przykryj pokrywa.
Wyciénij sok.

WSKAZOWKA

Mieta wonna jest nie tylko aromatyczna, ale fakze korzystnie

wptywa na frawienie i wspomaga regeneracie. Jarmuz jest bogatym
Zrodtem luteiny, ktéra pomaga zapobiegac nowotworom.
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SOK WITAMINOWY, NAWADNIAJACY

127 kcal / Pomarancza 200 g, marchewka 100 g, jabtko 140 g

1. Obierz pomarancze ze skorki i pokrdj jg na mate kawatki, aby zmiesci-
ty sie do otworu w zbiorniku.

2. Doktadnie umyj marchewke i jabtko, pokréj je wzdtuz.

3. Wt6z sktadniki do wlotu otworu zbiornika i przykryj pokrywa. Wycisnij
sok.

WSKAZOWKA

Pomarancze zawierajg duzo witaminy C, ktéra pomaga wchtaniac
beta-karoten i witamine A z marchewki, skutecznie poprawiajgc widze-
nie.

SOK LIGHT

74 kcal / Grejpfrut 100 g, pomarancza 70 g, Ananas
180 g, marchewka 20 g

1. Obierz grejpfruta, ananasa i pomarancze ze
skérki i pokrdj je wzdtuz, aby zmiescity sie do otwo-
ru w zbiorniku.

2. Doktadnie umyj marchewke i pokrdj jg wzdtuz.
3. Wtdz sktadniki do wlotu otworu zbiornika i przy-
kryj pokrywgq. Wycisnij sok.

WSKAZOWKA

Enzymy rozktadajgce ttuszcz z grejpfrutéw i bro-
melaina pochodzgca z ananasdw, ktdéra wzmaga
trawienie, aktywujq jelita. Witamina C pomaga
przywroci¢ energie zmeczonemu ciatu.



SOK NA DZIEN DOBRY

121 kcal / Gruszka 109 g, angelica utilis 134 g, zielone winogrona 118 g

1. Poobrywaj winogrona i doktadnie je umyj.

Pokréj jabtko i ogérka na mate kawatki, aby zmiescity sie do otworu
w zbiorniku.

2. Posiekaj angelica utilis na kawatki o dtugosci 3 cm.

3. Wtdz sktadniki do wlotu otworu zbiornika i przykryj pokrywq. Wyci-
$nij sok.

WSKAZOWKA

Angelica ufilis i gruszka zmniejszajg poziom alkoholu we krwi i tagodzqg
kaca. Zielone winogrona sq bogate w kwas cyfrynowy i kwas orga-
niczny, ktére skutecznie eliminujq toksyny i przeciwdziatajg zmecze-
niu.

SOK POPRAWIAJACY KRAZENIE

148 kcal / Buraki 20 g, jabtka 350 g, cytryna 20 g

1. Obierz buraka i cytryne ze skorkii pokrdj je wzdtuz.

2. Umyj doktadnie jabtko i pokrdj je wzdtuz, aby zmiescito sie
do otworu w zbiorniku.

3. Wt6z sktadniki do wlotu otworu zbiornika i przykryj pokrywa.
Wycisnij sok.

WSKAZOWKA

Betaina wytwarzana z burakdw i kwercetyna z jabtek zmniej-
szajq ryzyko choréb sercowo-naczyniowych poprzez oczysz-
czanie krwi i obnizenie poziomu cholesterolu we krwi.




MLEKO ORZECHOWE | LODY

MLEKO MIGDALOWE

90 g migdatow (1 kubek papierowy),
300 ml wody (2 kubki papierowe), 2 tyzki cukru, odrobina soli

1

Doktadnie wyczys¢ migdaty i pozostaw je w wodzie na
ponad 6 godzin.

Zamknij korek na sok i wlej wode i dodaj migdaty w celu
wycisniecia soku.

Gdy pulpa zostanie w wystarczajgcym stopniu
odprowadzona, otworz korek na sok.

Dodaj tyle cukru isoli, ile chcesz.

WSKAZOWKA Popularny rodzaj mleka w USA, mleko
migdatowe ma niskg zawartos¢ ttuszczu i soli oraz
bogatq zawartos¢ kwaséw ttuszczowych, co poprawia
metabolizm, wzmacnia serca i utrzymuje dobrg
rownowage zywieniowd. Zamiast wody mozesz uzy¢

mleka lub mleka sojowego. s
’—-_—.
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MLEKO Z ORZECHOW NERKOWCA

80 g orzechow nerkowca (1 kubek papierowy),
300 ml wody (2 kubki papierowe), 2 tyzki cukru, odrobina soli

L,

Doktadnie wyczys¢ orzechy nerkowca i pozostaw je w wodzie na
ponad 2 godziny.

Zamknij korek na sok i wilej wode i dodaj orzechy nerkowca w celu
wycisniecia soku.

Gdy pulpa zostanie w wystarczajgcym stopniu odprowadzona,
otworz korek na sok.

Dodaj tyle cukru i soli, ile chcesz.

WSKAZOWKA Produkt mozna przetworzy¢ do rdznych postaci, w
tym jogurtu, Smietany i sera. Zawarte w orzechach nerkowca selen
i kwas linolowy pomagajg obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi.
Do (\j/\/yciskonio mleka orzechowego nie uzywaj wiecej niz 350 ml
wodly.




LODY JAGODOWE

1 szklanka mrozonych jagéd (150 g),
1 szklanka mrozonych truskawek (150 g), 2 tyzki miodu

1. Umies¢ pojemnik na sok przy wylocie pulpy.

2.  Dodawaqj sktadniki naprzemiennie,
po 1 do 2 garscilub 1 tyzke naraz.

3. Dodajmiédidoktadnie wymieszai.

WSKAZOWKA Jagody mrozone maijg wieksze
stezenie anfocyjandw, co wzmachia zdrowig
wszystkich sktadnikéw na raz moze zo’rrzym X
i doprowadzi¢ do jego awarii.

tozel
urzqdz

LODY BANANOWE

2 mrozone banany (200 g), 5 ciastek Oreo (50 g),
2 tyzki mleka skondensowanego

1. Pokrdjbanany na 5 kawatkdw i zamroz.
Przekrdj ciastka Oreo na pot.

2. Umies¢ pojemnik na sok przy wylocie pulpy.

3. Dodawaj przygotowane sktadniki naprzemiennie,
po 1 do 2 garicinaraz.

4. Dodajmleko skondensowane i doktadnie wymieszai.
WSKAZOWKA Dodanie chrupigeych ciastek Oreo do lodéw

bananowych doda im stodkiego smaku i chrupigcego
odczucia w ustach, zapewniajgc doskonatg harmonie smakdw.



GOTOWANIE Z HUROM

BABECZKI JABLKOWO-CYNAMONOWE

Maka pszenna 200 g, 1 jajko, brgzowy cukier 60 g, masto 60 g, Proszek do piecze-
nia 3 g, sok marchwiowo-jabtkowy 70 ml, puree marchewkowo-jabtkowe 50 g,
Cynamon 1/2 tyzeczki, sél

1. Przygotuj jabtko i marchew poprzez doktadne umycie i pokrojenie ich
wzdtuz, aby zmiescity sie do otworu w zbiorniku.

2. Wtz przygotowane sktadniki do wlotu otworu zbiornika i przykryj pokrywa.
Wycisnij sok.

3. Przesiej make, proszek do pieczenia i sél do miski.

4. Potgcz masto o temperaturze pokojowej, jajko i brgzowy cukier w misie mik-
sera.

5. Dodaj 1/3 szklanki soku marchwiowo-jabtkowego, cynamon, przesiang
make, przecier marchwiowo-jabtkowy i wymieszaj doktadnie.

6. Nattuszcz forme do mufin mastem i umie$¢ ciasto do 1/2 wysokosci formy.
Piecz przez 20-25 minut w kuchence parowe;.

WSKAZOWKA
Trzymaj masto i jajko w temperaturze pokojowej przed uzyciem. Mozesz row-
niez uzy¢ piekarnika lub frytkownicy. (180°, 20 minut)

KREMOWA ZUPA POMIDOROWA

Marchewka 100 g, pét cebuli, 3 zgbki czosnku, pomidory koktajlowe 500 g, 1
tyzeczka masta, wywar z kurczaka (lub wywar z warzyw), suszony fymianek
1/2 tyzeczki, 2 tyzki Swiezej smietany, starty parmezan, sél, pieprz

1. Usun szyputki z pomidoréw koktajlowych i umyj je doktadnie pod bie-
zgcq wodg.

2. Obierz cebule, czosnek i marchewke ze skorki i pokréj je wzdtuz, aby
zmiescity sie do otworu w zbiorniku.

3. Umies¢ pomidory, cebule, czosnek i marchewke w zbiorniku i zamknij
pokrywe. Wycisnij sok.

4. Podgrzej przecier na posmarowanej mastem patelni na srednim
ogniu. Dodaj suszony tymianek, caty czas podgrzewajgc na matym
ogniu.

5. Dodaj sok i wywar, zagotuj cato$¢. Mieszaj ze Swiezg $Smietang przez
10 minut na matym ogniu.

6. Dodaj sol i pieprz do smaku.
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WARTOSCI ODZIYWCZE W KAZDYM
SKLADNIKU

¥ Zywnosci i napojow (w tym sokdw) nie uwaza sie za lekarstwa ani Srodki medyczne, wiec nie

majq bezposredniego wptywu na leczenie chordb. Zamiast ciggtego spozywania jednego sktad-
nika odzywczego lub dania, zaleca sie witgczenie do diety réznorodnych sktadnikow odzywczych
i rodzajéw zywnosci.
* Informacje na femat wartoéci odzywczych przepisow w tej ksigzce dotyczq efektéw spozywania
warzyw i owocow.
% Ksigzka ta nie gwarantuje ich terapeutycznych wiasciwosci.

Super jedzenie, ktore jest korzystne dla zdrowia moézgu

Brokuty Kwas foliowy, glukozynolan Dziatanie przeciwutleniajgce, zahamowanie trom-
bogenezy
Papryka Witamina C, kwas foliowy, Dziatanie przeciwutleniajgce, ochrona funkcjono-
beta-karoten wania mézgu
Marchewka Witamina A, Dziatanie przeciwutleniajgce, poprawa krgzenia
beta-karoten
Baktazan Witamina A, kwas foliowy, Poprawa krgzenia, poprawa pamieci
antocyjany
Szpinak Zelazo, beta-karoten, luteina  Poprawa pamieci
Szparagi Kwas foliowy, luteina Poprawa pamieci i
koncentracji, dziatanie przeciwutleniajgce
Jarmuz Witamina B (B,, B, By), Dziatanie przeciwutleniajgce, pobudzanie mdzgu
glukozynolan
Migdaty Witamina E, kwas ttuszczowy, Poprawa pamieci, pobudzanie mozgu

katechina

Super jedzenie, ktére wspomaga usuwanie odpadow/toksyn
Z organizmu

Ogorek Witamina K, Dziatanie moczopedne, zmniejszanie obrzekow,
potas usuwanie odpadéw z organizmu

Brokuty Kwas foliowy, Dziatanie hamujace tworzenie komérek
glukozynolan rakowych, dziatanie przeciwutleniajgce

Kapusta Witamina A, glukozynolan, Dziatanie hamujgce tworzenie komérek

chinska beta-karoten rakowych, zwigkszanie metabolizmu

Jarmuz Witamina B (B1, B2, B), Dziatanie hamujgce tworzenie komérek
glukozynolan rakowych, dziatanie przeciwutlenicjgce

Kalafior Witamina C, glukozynolan Dziatanie hamujagce tworzenie komérek rakowych

Kapusta Witamina C, Dziatanie hamujgce tworzenie komérek
glukozynolan rakowych, zapobieganie zaparciom

Pomidor Witamina C, Aktywacja perystaltyki jelit,
likopen zapobieganie zaparciom

Jabtko Kwercetyna, pektyna Spadek cholesterolu, regulacja pracy jelit

Banany Witamina B6, potas Zmniejszanie obrzekdéw, zapobieganie zaparciom

Kietki pszenicy

Kwas foliowy, beta-karoten,
chlorofil

Zapobieganie zaparciom, detoksykacja

Warzywa/owoce, ktére zawierajq duzo sktadnikow odzywczych

w skorkach

Dynia Witamina C, witaminaE, Zapobieganie starzeniu, zmniejszanie obrzekdw
karotenoid
Ziemniak Witamina C, Dziatanie przeciwutleniajgce
kwas chlorogenowy
Batat beta-karoten (zétty batat), Zapobieganie zaparciom
antocyjanina (fioletowy ba-
tat)
Ogorek Witamina K, potas Usuwanie odpadéw z organizmu,
dziatanie przeciwutleniajace
Jabtko Kwercetyna, pektyna Dziatanie przeciwutleniajgce, regulacja frawienia
Gruszka Luteolina, kwercetyna Regulacja pracy jelit, ochrona oskrzeli
Owoc Witamina A, witamina C, Iwalczanie zmeczenia
persymona karoten
Brzoskwinia Witamina A, beta-karoten Ochrona skéry
Arbuz Potas, likopen, cytrulina Zwalczanie zmeczenia, dziatanie moczopedne
Winogrona, Resweratrol, Dziatanie przeciwutleniajace, ochrona watroby
(ciemne/jasne)  proantocyjanidyny, katechina
(zielone winogrona)
Kiwi Kwas foliowy, luteina, aktyni- Spadek cholesterolu, aktywacja procesu trawie-
dyna nia, dziatanie przeciwutleniajgce
Mandarynka Witamina C, naringina, Dziatanie przeciwutleniajace, ochrona skory

hesperydyna

Melon koreanski

Zelazo, beta-karoten,
kwas foliowy

Spadek cisnienia krwi, detoksykacja

Baktazan

Witamina A, witamina C,
antocyjany

Spadek cholesterolu, poprawa krgzenia

Warzywa/owoce, ktore zawierajg duzo skiadnikow
odzywczych w pestkach

Czerwona pa-
pryka

Witamina C, witamina E,
karotenoid

Ochrona skéry

Papryka Kwas foliowy, likopen, Dziatanie przeciwutleniajace,

beta-karoten, zeaksantyna wzmacnia uktad odpornosciowy
Pomidor Witamina C, likopen Ochrona funkcjonowania prostaty,

dziatanie przeciwutleniajgce

Arbuz Potas, likopen, cytrulina Iwalczanie zmeczenia, dziatanie moczopedne
Truskawki Witamina C, kwas foliowy, Dziatanie przeciwutleniajace, ochrona skory

kwas elagowy
Jagody Resweratrol, antocyjany Dziatanie przeciwutleniajgce, ochrona oczu
Winogrona Resweratrol, Dziatanie przeciwutleniajace,

(ciemne/jasne)

proantocyjanidyny, katechi-
na (jasne winogrona)

ochrona dziatania watroby

Kiwi Kwas foliowy, luteina, Spadek cholesterolu,

aktynidyna aktywacja procesu trawienia
Pitaja Potas Poprawa cisnienia krwi
Granat Estrogen roslinny, tagodzenie objawdw menopauzy

kwas elagowy

Melon koreanski

Zelazo, beta-karoten,
kwas foliowy

Wzmacnianie uktadu odpornosciowego,
detoksykacja




COAEPXAHME

c.162

c.163

c.164

c.165

c.166

c.167

c.169

c.194

01. BaXXHOCTb COPYKTOB M OBOLLLEM B PALMOHE

02. POAb COUTOHYTPUEHTOB B MUTAHMM

03. LLeHHOCTb DH3MAMOB AAS HEAOBEKQ

04. 3a4em nNuTb COKM?e

05. MpeaocTepexeHuns

06. KOK NOATOTOBUTb MHIPEAMEHTBI

07. Peuentbl Hurom

08. HyTpMEHTbI 1 X MOAb3A



01 BAXXHOCTb $PYKTOB U OBOLLLEN
B PALMOHE YEAOBEKA

B COKOBBIPKMAMAAKAX HUrOmM MCMOAb3YETCS TEXHOAOTMS MEAAEHHOTO OTXKMMA, 4TO
MO3BOASET COXPAHMTb BCE BUTAMMHDI 1 HYTPUEHTbI, COAEPXALLIMECS B MAOAQX.
CyLLEeCTByeT MHOXECTBO CDPYKTOB WM OBOLLIENM, LIEHHbIE BELLLECTBA KOTOPbIX
HOXOASTCS B KOXYPE MAM cemeHax. CO LLUHEKOBbIMM COKOBbIKMMOAKOAMM
Hurom Bbl MOAYYOETE MOKCUMOABHOE KOAMYECTBO HYTPUEHTOB M3 MPOAYKTA AAS

OTXXKMMA.

AukonuH KPACHbIH

YAyHLLaeT paboTy COCYAOB U
CHUXOET PUCK OHKOAOTUM

Momuaopbl, apbys3bl,
KAYGHUKQ, CBEKAQ,
FPAHATBI U AP.

AioTenH 3EAEHBIN

MMeET MPOTUBOBOCTIAAMTEABHOE
AEVICTBME, YAYHLLIAET 3peHmne

3eAEHbIN BUHOTPAA, KMBU, AYAHHK,
6POKKOAU, CEAbAEPEMN, LLMUHAT,
BUTTPACC, KANYCTA KEWA U AP.

POAb PUTOHYTPUEHTOB B
02 NMUTAHUU HEAOBEKA

PUTOXMMUYECKME BELLLECTBA — 37O XMMMUYECKME COEAMHEHMS, KOTOPbIE
BbIDAOATLIBCIOT PACTEHMS AAS 3ALLMTEI OT HOCEKOMBIX, YABTPACOUMOAETOBOTO
U3AYYEHMS U BDEAHbBIX MUKDOORTAHM3MOB. MMEHHO 3TW BELLLECTBA OTBEYAIIOT 3C)
LLBET, APOMAT UBKYC MAOAOB. PPYKThI M OBOLLLM, COAEPXKALLME OUTOXMMUYECKME
BELLLeCTBA, BAXKHbI AAS 3A0POBbS YEAOBEYECKOTO OPTAHM3MA.

AHTouMaHnH PUOAETOBbIN

CHUXOET PUCK 3000AEBAHMI CEPALLQ,
YAYHLLAET MAMATb

PUOAETOBASA MOPKOBb, ATOADI,

BMHOIPAA, KPACHOKAYAHHASA )

KanycTa u Ap. KsepueTuH BEAbIU
Peryampyert kpossgHoe
ACBAEHME M PABOTY NEYEHU

[pywm, 96A0kM, GAHAHDI,
YEeCHOK, AyK, KanycTa,
)KEHbLLEHb U AP.




O LLEHHOCTb SH3UMOB AAf
YEAOBEKA

PEPMEHTBI, MAM XKE DH3UMbI — ITO BEAKOBBIE COEAMHEHMS, KOTOPbIE
NPeoBPA30BbIBAIOT MULLLY B SHEPTMIO. PEPMEHTbI HEOOXOAMMbI AAS
CTUMYASLLMM MPOLLECCA MULLLEBAPEHMS, MOAAEPXKAHMS QOYHKLIMM NMEYEHM,
YCTPAHEHMS OTXOAOB KMIHEAEATEABHOCTH, O TAKXKE AAS YKPEMAEHMS
MMMYHUTETA.

@
20s-30s Over 60s .

KOAUYECTBO SH3UMOB C BO3PACTOM YMEHbBLLAETCA

C BO3PACTOM KOAMHECTBO DEPMEHTOB B OPTAHMIME CHMXKAETCH,

MO3TOMY CAEAYET YNOTPEBOAATE OOAbLLIE OPYKTOB, OBOLLLEM M SrOA.
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04 3A4EM MNUTb COKHU?

-

\

< Heo6paboTaHHbIN

nAOA >

MoBbilweHue YCBOSIEMOCTHU A

CokpalLieHue BpemMeHH
nepesapuBaHua V¥

< ¥Ynotpeb6AeHue coka >

COKU B AXXYCEPAX HUROM BKYCHDIE,
MOAE3HbIE U HE COAEPXAT
KAKUX-AUBO UCKYCCTBEHHbIX AOBABOK.

[CTQHAQPTH MOPKMPOBKM MPOAYKTOB MUTAHUA U T.A. | ,

MUHKCTEPCTBO 6E30MNACHOCTM MPOAYKTOB MUTAHMA M AekapcTs Kopeu,

VyBeaomaerue Ne 2015-93, Mpuaoxerue 11, 1. A. 10) F)

[UTOTEABHbIE BELLLECTBA
M DEPMEHTI
COXPAHATCS BMECTO
TOrO, 4TOObI
PA3PYLLATHCSA MOA
BO3AENCTBMEM TEMAQ.

MaKCHMMAABHOS MOAb3Q
13 CEMSH 1 KOXYPbI
MAOAOB.

MWHUMOABHOE
OKMCAEHME.

borartbie
QHTMOKCHMACHTAMM U
APYTUMU HYTPUEHTAMM,
COKM COXPOHSIOT CBOM
€CTeCTBEHHbIN LIBET.

OKMUCAEHMe coka
30MEAASETCH, YTO
COXPAHAET SPKMUIM BKYC
HAMMUTKA M MOBbILLIAET

YCBOSEMOCTb MPOAYKTA.

COKM HE TOABKO
BKYCHbIE, HO eLLEe U
03A0PABAMBAIOLLME.
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5 NMPEAOCTEPEXEHUA

AAs  obecneyeHus MAKCHMMOABHOM  AOATOBEYHOCTM  BALLEM  COKOBBDKMMAAKM
NMOAFOTABAMBAMTE MHIOEANEHTbI COTAQCHO YKA3AHHbIM HMXE DEKOMEHAALIMAM.

CAEAYWUTE 3TUM

PEKOMEHAALLUAM!
L

He nbiTaiTeCh NPUrOTOBUTL COK M3 HECOYHbIX MHTPDEAMEHTOB, HAMPUMEP, AMBSI,
KYHXYTA, d0ACOAU, KUTAMCKOTO MEPLA, APEBECHOM KOPbI, KOPHEN PACTEHMM,
dPEPMEHTUPOBAHHbIX MPOAYKTOB M KOHCEPBMPOBAHHbIX OPYKTOB HA CMPTY, MEAY,
caxape. AU U3 MHTPEAMEHTOB, B KOTOPbIX COKA OYEHb MAAO, TAKMUX KAK AMNA,
KAKTYC, AAO3, OAHAH, A TAKXE BAPEHBIX MPOAYKTOB. DTO MOXET NMPUBECTU K MOAOMKE
npubopa.

. He 3arpy>ante 60AbLLME MAKM O4EHD BOAOKHUCTbIE MHIPEAMEHTDI. 13 DPYKTOB YAQAMTE

TBEPAbIE KOCTOYKM (HOMPUMEP, MAHTO, XYPMA, CAMBBI, TEPCUKM, BULLIHS U T. A.), TOK KK
OHM MOTYT MPUBECTH K MOAOMKE COKOBBIKMMOAKM.

. I'Ipm NPOTAAKMBAHUN MHTDEANEHTOB I'IO/\b3yl;ITer TOAKATEAEM U3 KOMIMAEKTA MOCTABKM

(ECAM OH NPEAYCMOTPEH NMPOM3BOAMTEAEM — 3ABUCUT OT MOAEAM COKOBBIXKMMOAKM).
He BCTABASMTE B HOCKK BBIXOAQ COKQ MAM XXMbIXA MOABLLbI, TAAOYKM AAS EAbI, BUAKM UAM
APYIVE MPEAMETHI. DTO MOXET MPUBECTHM K TOCABME MAM MOAOMKE Mpubopa.

.Bo BpeEMA OTXMMA COKA NEPUOANYECKHU OTKprBCIl;ﬂe KAQNAH «KANA4-CTOM),

OPUEHTNPYACH HA 3ANMOAHAEMOCTb OTXXMMHOM KOP3MHbI. CBOGBpeMeHHO ounLLanTe
KOHTeHHep AAF KMBbIXA.

.Mpr MHOTOKPATHOM OTXMME UAM MPUTOTOBAEHMM COKA B BOAbLUOM OBbEME

CBOEBPEMEHHO M TLLATEABHO OYULLLAMTE OTXKMMHYIO KOP3UHY COKOBBIXMMOAKM.
CKOMUBLUMMCS KMbIX MOXET YBEAUYUTE AOBAEHUE BHYTPU COKOBIXXMMAAKM,
306A0KMPOBATH OTKPLITUE KPBILLKM MAM MPUBECTU K TOAOMKE AETAAEN.

. He pekomeHayeTcs oTxumaTts Goaee 1 KT 30 pa3s, 0COBEHHO ECAM UHTPEAMEHTbI O4EHb

BOAOKHMCTbIE AU COAEPXAT MHOTO CEMAH.

. He octaBasiite pebéHka 6e3 NPMCMOTPA BO3AE COKOBBIXKMMAAKM.

. Koanyectso MOAY4AEMOTO COKA MOXET OTAMYATLCA B 3ABMCMMOCTHK OT THMNA

COKOBbIPKMMAAKHU, OTXKMMAEMbIX MOOAYKTOB, UX KOYECTBA M CBEXECTU.

. He nbitantech 0TXaTh COK M3 XXMbIXA. B NDOTUBHOM CAYYOE OTXKMMHAS KOP3MHA MOXET

300BUTbCA U/UAM BBINTU U3 CTPOS.
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KAK NOATOTOBUTb

UITPEAUEHTDI

LLUTPYCOBBIE
(rpeindopyT, aneAbCUH, AMMOH U APYTHe)
[TOATOTOBbTE MHIPEAMEHTBI, OYMUCTUB UX
OT KOXYPbl U HOPE3aB HEOOAbLLUMMM
KYCOYKAMM, 4TOObI OHM MOMECTUAMCD B
30rpy304HbIN OTCEK. YAQAUTE BCE TBEPAbIE
CEeMEHa MAM KOCTOYKM, YTODbLI He
MOBPEAMTb AETAAM COKOBBIKMAMOAKM.

$PPYKTbl C KOCTOYKAMHU

(BMHOrpaA, A6A0OKO, NepcuK, Xypma,
CAMBA, BULLIHS, TPYLLA, AbIHSI U APYTHE)
OTXMMANTE MIKOTb TOABKO MOCAE
YAQAEHMA TBEPAbIX HOCTEN COPYKTA.
CemeHa 16A0K B BOABLLIMX KOAMYECTBAX
MOTYT OblTb TOKCUYHBIMM MOCAE
M3MEABYEHMSA. A BUHOTPAA CTOWT CHOYAAQ
MOMbITb, 3ATEM  OTAEAMTb KAXKAYIO ArOAY
OT FPO3AM.

AUCTbS U CTEBAU
(6eAoko4aHHAs KAMyCTA, NeTpyLiKa,
BUTIPACC, KANYCTA KEMA, CEeAbAEPEN,
3eAEHbIN AYK U ApYrue)

HapesawTe 1x KyCOYKAMM MPUMEPHO MO
3 CM. 3eAeHb 1 CTEBAM COAEPXKAT MHOTO
BOAOKOH, KOTOPbIE, MOTYT 30CTONOPUTL
LLIHEK. M3 HUX PEKOMEHAYETCH OTKMMATh
COKM TOAbBKO BMECTE C COYHbIMMU
MPOAYKTAMM.

N T
KOPHEMAOAbI
(MopkoBb , CBEKAQ , UMBMPD , 6aTar,
KApTodoeAb, YHECHOK U ApYrue)
O6430TEABHO CMbIBAMTE OCTATKM
NOYBbl C KOPHEMAOAOB MOA MPOTOYHOM
BOAOW. YAQAUTE KOXMLLY C BOAOKHUCTbIX
MHTPEAMEHTOB, TOKMX KOK MMOUPSL.
AAVHHbBIE MHTPEAMEHTB HOPEXbTE
HEKPYMHbIMM MOAOCKOMM.

NAOABI U ArOAbI C TOACTOW KOXYPOW
(aHaHac, nuTans, AblHs, ap6ys, rpaHaT
n Apyrue)

Cpexbre KOXYpPY C NMAOAOB U HOPEXbTE
MX HEOOABLLIMMM KYCOYKAMM, HTOObI OHM
MOMECTUAMUCH B 3ATPY304HbIM OTCEK.
O693aTeAbHO yAQAMTE BCe 0C0BO
TBEPAbIE CEMEHA MAM KOCTOYKM MEPEA
OTKUMOM.

MSATKUE PPYKTbI
(kAyGHMKA, KUBK, GBAHAH, NOMUAOP,
MOHIO U APYTHe)

YepeAymTe HeCOYHbIE MHIPEAMEHTLI C
APYTMMU, BOAEE COYHBIMM MPOAYKTAMM.
MepeA NPUrOTOBAEHMEM COKA YACAUTE
KOXYPY M MAOAOHOXKU. B maHro
OBS3ATEABHO HY>KHO YAGAMTb KOCTOMKY M
OTXXMMATb TOABKO MAKOTb.
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e EAQ M HOMWUTKK, BKAIOYOS COKM, HE CHUTAIOTCH AEKAPCTBAMM MAM MPEAMETAMMU MEAMLIMHCKOTO

HA3HAYEHUA, MOSTOMY OHM HE OKA3bIBAIOT MPAMOTO BAUAHUA HO A€HEHNE 3060AEBAHMIM. BMeCTO TOTO,

4TOBbI MOCTOSHHO YNOTPEDAATE OAHW U TE XKE MUTATEABHBIE BELLLECTBA MAM MPOAYKTbI, PEKOMEHAYETCS
MOKCUMOABHO PA3HOOBPA3MTE CBOM PALIMOH.

* B HEKOTOPbIX PELLEMTAX YKA3AHO BAUSHUE OBOLLLEM M COPYKTOB HO OPTCIHM3M.

* YNoTpebAEHME STHX MPOAYKTOB HE FAPAHTUPYET TEPANEBTUYECKMIA DCDADEKT.

c.170

c.175

c.180

c.184

c.188

7 PELLEMTbl HUROM

MpocTbie coku
KpacHbIM COK / COK M3 TOMATOB Yeppu

XKeATbI COK / OHOHOCOBbIM COK
PLOAETOBBIM COK / COK M3 BUHOTPAAC TEMHBIX COPTOB
3EAEHbIM COK / COK M3 KAMYCTbl KEMA

BeAbl Cok / 9OA0YHbIM COK

MyAbTUCOKM
ABAOYHO-ABIHHbIM COK (AbIHS, §0A0KO, KAMYCTA BOK-40W, CEAbAEPEN)

COK C CEMEHOMM YA (CEMEHA YMA, IOAOKO, AUMOH, OTypeLL,
ceAbAepen)

ABAOHHO-MMOMPHBIN COK (ABAOKO, MBUPbL, AHAHAC)

AHOHACOBbIM COK C BA3MAMKOM (BA3MAMK, QHAHAC, BEABIM BUHOTPAA,
LLUMKWHQAT)

MSTHBIM COK (MATA AYLLIMCTAS, KAMYCTA KEMA, OEABIM BUHOrPAA)

MoAe3Hble coku

COK M3 FPYLLIM M AYAHWUKQA (AYAHWK, TPYLLIA, BUHOTPOA)
ANEAbCMHOBO-MOPKOBHbIM COK (QMEABCUH, MOPKOBb, 1OA0KO)
LLnTpycoBbIM COK (rpennddpyT, ANEAbCUH, AHAHAC, MOPKOBB)

CBEKOAbHO-4OA04HbIN COK (CBEKAQ, 1OAOKO, AMMOH)

OpexoBoe MOAOKO U cop6eTbl
MWHACQABHOE MOAOKO * MOAOKO W13 KELLIbIO

[OAYBUYHO-KAYOHMYHBIM COPBET © BAHAHOBLIM COPBET C MEYEHbEM

KyAuHapus Hurom
HeXHbIM Kpem-Cyn 13 TOMAToB

ABAOYHBIM MACDTOUH C KOPULLEM

ABAOHHO-MMOMPHASA 3ANPABKA AA CBEXMX OBOLLLEN
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MPOCTbIE COKU

COK U3 TOMATOB YEPPU

#KPACHbIN

1. YAQAUTE MAOAOHOXKW y TOMATOB YEPPU U
NPOMOMTE UX MOA MPOTOYHOM BOAOM.

2. [loMeCTUTE MHTPEAMEHTLI B 3ATPY304HbIM OTCEK U
30KPOMTE KAQMAH «KAMAS-CTOMY. HAYHUTE TOTOBUTD
COK.

P.S. TOMQTHbIM COK MOXET MOAYYMTLCA HEMHOTO TYCThIM.

AOBABbTE BUHOIPAA MAM TPYLLUM, YTOOLI PA3BABUTL
€r0 BKYC MAW CAEAQTb BOAEE XKUAKUM.

AHAHACOBbIU COK

#XXEATbIN

1.  AKKYPOTHO CpeXbTe KOXYPY C QHAHACA M HapPEXbTe
€ro HeOOAbLLIMMM MOAOCKAMM.

2. TloMecCTuTe MHTPEAMEHTbI B 3ATPY30Y4HbIN OTCEK U

30KPOMTE KAQMAH «KAMAS-CTOM). HOYHMTE rOTOBUTH

COK.

He3peAble QHAHACHI COAEPXAT MHOTO KMCAOT. Bo
MOABAEHMS PA3APAXKEHUN HO CAM3MCTOM
> POTOBOM MOAOCTU PEKOMEHAYETCH
Tb TOABKO CMEAbIE AHAHACHI.



COK U3 BUHOTPAAA TEMHbIX
COPTOB

#PUOAETOBLIN

1

2.

P.S.

OTAEAUTE ATOAbI BUHOTPOAQ OT BETOYEK M MPOMOMTE
NOA MPOTOYHOM BOAOM.

ToMecTUTE MHIPEANEHTBI B 3ArPY304HbIM OTCEK U
30KPOMTE KAQMAH «KAMAS-CTOMY. HAYHUTE TOTOBUTD
COK.

Monpobynte A0BaBUTL COK apby3a, YTOOI
MOAE3Hble BELWLEeCTBA M3 MAOAOB Ay4lle
YCBAMBAAMC.

COK U3 KANMYCTbl KEUA

#3EAEHBIN

RASH

TULOTEABHO MPOMOMTE KAMYCTY KEMA M HOPEXbTE €6
KYCOYKAMM MPUMEPHO MO 3 CM.

MomMecTUTe MHIPEAMEHTbI B 3ArPY304HbIN OTCEK M
30KPOMTE KAQMAH (KAMAA-CTOM). HAYHUTE TOTOBMTH
COK.

AAS MOAyYEHMsS GOAbLLETO KOAMYECTBA COKA M
YMEHbBLLEHWS rOpeYM KanyCTbl AOGABLTE FPYLLIY.




ABAOYHbIA COK

#BEAbBIV

P.S.

Momomnte 96A0KO, KOXMLYY HE CPe3anTe, 3aTeMm
HApEeXbTe MAOA HEGOABLLIMMM KYCOHKAMM, YTOOLI OHM
MOMECTUAUCH B 3ATPY304HbIM OTCEK.

NoMeCTUTE MHTPEAMEHTBI B 3ATPY304HbINM OTCEK U
30KPOMTE KAQMAH (KAMAS-CTOM». HOYHMUTE TOTOBUTHL COK.

ABAOKM BbICTPO| OKUCAFIOTCH, MOSITOMY COK M3 HMUX
AyYLLIE BCETO MYTE CPQ3Y MOCAE MPUTOTOBAEHMS.

MYABTUCOKMHU

ABAOYHO-AbIHHbIA COK

114 kkaA
AbiHA — 200 r, a6A0k0 - 130 1, KanycTa 60k-4oil — 50 T, ceAbaepeir — 50 T.

1. CpexXbTe KOXYPY C AblHM M HAPEXBTE MAKOTb HEOOABLLIMAAM
KYCOYKAMM.

2. Tlomomte 90A0KO M HOPEXBTE HA KYCOYKM, KOTOPbIE AETKO
NMOMECTSITCS B 3ArPY304HbIM OTCEK.

3. TWATEABHO NPOMOMTE KAMYCTY BOK-4OM U CeAbAEPEM, A
3ATEM HOPEXBTE MX KYCOYKAMM MPUMEPHO MO 3 CAA.

4. TIOMECTUTE MHIPEAMEHTbI B 3AIPY304HbIM OTCEK M 3AKPOMTE
KAQMAH «KAMAS-CTOM). HOYHMUTE TOTOBUTHL COK.

P.S. Bbl MOXETE MCHOAb30BATH PA3HbIE COPTA AbIHM.




COK C CEMEHAMU HYHUA

198 kkaA
CemeHa yna - 10r, s6A0ko — 150 r, AUMOH - 50T, orypew, - 70,
ceAbaeper - 50T.

1. CpexbTe KOXYPY C AMMOHA.

2. TWATEABHO MPOMOMTE ABAOKO, OFYPELL U CEABAEPEMN.
ABAOKO M OrypeL, HOPEXbTE HEOOABLLIMAMM KYCOYKAMM, O
CEAbAEPEN — KYCOHKAMM MPUMEPHO MO 3 CM.

3. TIOMECTUTE UHITPEAMNEHTHI B 3ArPY304HbIM OTCEK MU
3AKPOMTE KAQMAH «KAMAS-CTOM). HOYHUTE rOTOBUTH COK.

4. CMeLLIanTe CEMEHA YA C MYABTMCOKOM U ACHUTE MM
Pa30yXHYTb B TEYEHME 5 MMH.

P.S. [0 >XXEAQHUIO COK MOXKHO MOACBATb CO AbAOM.

AIBAOYHO-UMBUPHbIA COK

135 kkaA
fléaoko — 280 1, UMBUPL — 51, aHaHac - 120 T.

P.S.

CpexXbTe KOXYPY C AHAHACA M MMBUPA.

Hapexbre Mx MOAOCKAMM, YTOObI OHM MOMECTUAMCSH B
3Arpy304HbI OTCEK.

TLLOTEABHO MPOMONTE 9DAOKO U HAPEXBTE €ro
HEBOABLLIMMM KYCOYKAMM.

[TOMEeCTUTE MHIPEAMEHTBI B 3ATPY304HbIN OTCEK U
3AKPOMTE KAQMAH (KAMAA-CTOM). HOYHMTE rOTOBMTD
COK.

ABAOKM M QHAHACHI YAYYLLQIOT MULLLEBAPEHME, O
TAKXXE CHMMAIOT YCTAAOCTb. AOBGABAEHHbIM B COK
MMOUMPb HEMHOTO MOBBLILLAET TEMOEPATYPY TEAQ,
HO MOMOTOET YMEHbLUMTb PUCK BO3IHWUKHOBEHMS
OHKOAOTUYECKMX 3AOOAEBAHMM M MOBLICUTD
MMMYHUTET.



AHAHACOBbBIA COK C BASUAUKOM MSATHbIA COK

93 KKAA 129 kkaa

BasnAuk - 4 r, aHaHac - 220 r, 6eAblit BUHOrpaA — 100 r, winuHaT - 40 T. MsTa AywmcTtas - 3 1, kKanycTd kelA — 60 r, 6eAbiv BUHorpaa — 330 .

1. Cpexbre KOXYPY C QHAHACA M HAPEXbLTE €0 MOAOCKOMM. 1. OTAEAUTE BUHOTPAA OT BETOYEK U TLLATEABHO
OTAEAUTE BUHOTPAA OT BETOYEK M TLLATEABHO MPOMOMTE. npomomnte. Hapexbre 46A0KO, MATY M KAMYCTY

2. Hapexbre wnuHAT 1M 6A3MAMK KYCOYKAMM MPUMEPHO Mo 3 KYCOYKAMM MPUMEPHO MO 3 CM.
CM. 2. T[IOMECTUTE UHTPEAMEHTbI B 3ATPY304HbIM OTCEK M

3. [lomecTUte MHIPEAMEHTbI B 3ArPY304HbIM OTCEK M 3AKPOMUTE 30KPOMTE KAQMAH «KAMAS-CTOM). HAYHUTE TOTOBUTH
KAQMQH «KAMAR-CTOM). HAYHMUTE rOTOBMTH COK. COK.

P.S. basnAamnk 6orat 6e1a-KapOTUHOA, KOTOR. i cnocobCTByeT P.S. ADOMATHAS MATA MOAE3IHA AAY MULLEBAPEHMS U
CHUXEHMIO PUCKA OHKOAOY, .AS;QMM |C, coAgpxaLLMMCS CMOCOOCTBYET-CHATUIO HAMPSKERMS, O KANYCTA KEMA
B OHOHAOCE U BMHOFD% HEMTPOAUIY BOOOAHbIE XOPOLUMM UCTOYHUK AOTEMHA M BETA-KAPOTUHA,
PAAMKAAbI. . a8 KOTOPbIE MOMOTQIOT YMEHbLLIMTL PUCK BO3HUKHOBEHMS

,*g«) OHKOAOTUYECKMX 30DO0AEBAHUM.




MOAE3HbIE COKHU

COK U3 TPYLLUU U AYAHUKA
(ASATUAR)

121 kkaa
pywa - 109 r, AYyAHUK — 134 1, 6eAbl BUHOrpaA — 118 T.

1
2.

3.

OTAEAUTE BUHOTPAA OT BETOYEK M TLLATEABHO MPOOMOMTE.
Hapexbre rpyLly HEGOAbLLUMAMM KYCOYKAMMU, A AYAHUK —
KYCOYKAMM MPUMEPHO MO 3 CM.

FTOMECTUTE MHIPEAMEHTbI B 3ArPY304HbIM OTCEK M 3AKPOUTE
KAQMNQH «KAMAR-CTOM). HOYHMTE rOTOBMTH COK.

P.S. AYAHUK U TPYLLIO-CROCODCTBYHOT CHUXKEHMIO YPOBHS

OAKOTOAS B KPOBM M OBAETYAIOT MOXMEABbE. BEABIM BUHOrPAA
60rat AMMOHHOM M OPTAHMYECKOM KUCAOTAMM, KOTOPbIE
3P FPEKTUBHO BbIBOAIT TOKCMHbBI M MPOTUBOCTOST YCTAAOCTH.

ANEAbCUHOBO-MOPKOBHbIA COK

127 kkaA
AneAbcuH —200 1, mopkoBb — 100 r, s6A0k0 — 140 T.

1.

RASS

YAQAUTE KOXYPY C AMEABCUHA M HAPEXbBTE €70
HEBOABLLUMMM KYCOYKAMM, YTOObI OHM MOMECTUAUCH B
3QrpPy304HbI OTCEK.

TLLLOTEABHO BBIMOMTE MOPKOBb 1 SOAOKO, O 3ATEM HAPEXBTE
MX HEOOABLLIMMM KYCOYKAMM.

[MTOMECTUTE UHTPEAMEHTBI B 3ArPY304HbIM OTCEK M 3AKPOMTE
KAQMAH (KAMAS-CTOM). HAYHMUTE TOTOBUTHL COK.

AMNEAbCUHbI BOraThl BUTAMMHOM C, KOTOPbIM YCBAMBAETCH
YCMELLHEE B COYETAHMM C BETA-KAPOTUHOM M BUTAMMHOM A,
COAEPXKALLMMMCS B MOPKOBU. COYETAHME ITUX HYTPUEHTOB
YAYHLLIQET 3pEHME. , i




LLUTPYCOBbIA COK

74 KKaA
FpeindopyT - 100 1, aneAbcuH - 70 1, aHaHac 180 r, MOpPKOBb — 20 T.

1

2.
3%

P.S.

YAQAUTE KOXKYPRY C reemndopyTd, AnNEAbCUMHA M QHAHACA. 3aTEM
HOPEXBTE KYCOYKOMM.

TLLOTEABHO BBIMOMTE MOPKOBb M HOPEXBTE €€ MOAOCKOMM.
[MOMECTUTE MHIPEAMEHTBI B 3ArPY304HbIM OTCEK M 30KPOMUTE
KAQMAH «KAMAS-CTOM). HAYHMUTE TOTOBUTHL COK.

XupopaclmnafioLme ddePMEHTLI, COAEPXKALLMECSH
rpenndopyTe, v MULLLEBAPUTEABHBIM GOEPMEHT BPOMEATIH
BXOASLLIMI B COCTOB OHAHACQ, YAYHLLIGKOT PAOOTY KALLIEYRIMKA.
BUTAMMH C UMEET TOHMBMPYIOLLIEE AEMCTBME HO OPIBIH

CBEKOAbHO-ABAO4HbIN COK

148 kkaA
CBékAa -20r, s6A0k0 — 3501, AUMOH - 20T.

N

.S

CpexXbTe KOXMLLY CBEKAbI U KOXYPY AMMOHA, A 3ATEM
HAPEXBTE OYULLIEHHBIE MPOAYKTbI KYCOYKOMM.

TLLLOTEABHO BBIMOMTE FOA0OKO M HAPEXBTE ETO AOABKOMM.
[ToMECTUTE UHIPEAMEHTBI B 3ArPY304HbIN OTCEK M 30KPOMUTE
KAQMAH «KAMAS-CTOM). HOYHUTE rOTOBUTH COK.

betanH 1 KBEPLIETUH, COAEPXKALLIMECS B CBEKAE M OAOKAX
COOTBETCTBEHHO, YMEHbLLIQKOT PUCK CEPAEYHO-COCYAMUCTBIX
3060AEBAHMMN, OYMLLLAIOT KPOBb U CHMXXAIOT YPOBEHbD
XOAECTEPUHA B KPOBM.




'OPEXOBOE MOAOKO

N COPBETHI
MWHAAABHOE MOAOKO

90 r MuHAGAS, 300 MA BOABI, 2 CT. A. COXAPA, LLLEMOTKA COAU

i,

2.

3.

4.

BbIMOMTE MMHAOAD M 30MOYMTE EFO MUHUMYM HA 6 YOCOB.
3aTEM CAEMTE 3TY BOAY M MPOOMOMTE OPEXM.

3CKPOMTE KAQMAH (KAMAS-CTOM) M HOYHUTE OTXKMMOTb MOAOYKO
M3 MUHAQAS.

[ocAe TOro, KAK HAYHET BbIXOAMTb MAKOTb, 3aAemTe 300 AMA BOAbI
1 OTKPOMTE KAQMOH (KAMAS-CTOM.

AOBOBLTE CAXAP M COAb MO BKYCY.

P.S. 3TOT TMN PACTUTEABHOTO MOAOKA O4YeHb MOMyAspeH B CLLIA.,

MWHAQABHOE MOAOKO COAEPXMT MAAO XMPA U COAM, HO
MHOTO YMPHbIX KUCAOT, YTO CMOCODCTBYET YAYHLLIEHMIO OOMEHA
BELLIECTB, YKPEMAEHMIO CEPALLD M COCYAOB, O TAKXKE OOOrALLICET
DALMOH PA3AUYHBIMM MUTATEAbHBIMM BELLLECTBAMMU. BMECTO
BOAbI MOXHO MCMOAb30BATh COEBOE MOAOKO MAM MOAOKO

KMBOTHOTO MPOOUCXOXKAEHUS.

MOAOKO W3 KELLbIO

80 r opexos kewwbio, 300 MA BOABI, 2 CT. A. CaXApPAd, LLENOTKA COAM

P.S.

BbIMOMTE KELLILIO M 3aMOYMTE HA 2 HOCA. 3ATEM CAEMTE BOAY

M MPOOMOMTE OPEXM.

3AKPOMTE KAQMAH (KAMAS-CTOM) M HOYHUTE OTXKMMATb MOAOYKO
M3 KELLIbIO.

[ocAe Toro, KaK HAYHET BbIXOAMTb MAKOTb, 30AemTe 300 MA BOAbI
M OTKPOMTE KAQIMCH (KAMAS-CTOM.

AOBOBLTE CAXAP M COAb MO BKYCY.

M3 MOAYYEHHOTO HAMUTKA MOXHO TAKXKE MPUIOTOBMTb MOTYPT,
CAMBKM MAM CbIp. CEeAEH M AMHOAEBAS KMCAOTA, COASPXKALLIMECS
B OPEXAX KELLUbIO, CNOCOBCTBYIOT CHUXEHMIO YPOBHS
XOAECTEPUHA B KPOBM. MAKCUMOABHOE KOAMYECTBO BOAbI,
PEKOMEHAOBAHHOE AAS AODCBAEHMS B OPEXOBOE

MOAOKO, —350 MA.




FOAYBUYHO-KAYBEHUYHbIA COPBET BAHAHOBbIA COPBET C MEYEHBEM

150 r 3aMOpOXXEHHOM roAy6uku, 150 r 3aMOpPOXEHHOM KAYBHUKH, 200 r 3aMOpPOXEHHbIX 6AHAHOB, 50 r NeYeHbs, 2 CT. A. CTYLLLEHHOTO
2 CT. A. MéAQ MOAOKQ
1. YCTOHOBMTE EMKOCTb AAS COKA Y BbIXOAQ XKMbIXQ. 1. Hapexbre KaXAblM OAHAH HO 5 HOCTEM M 3AMOPO3bTE MX.
2. 3arpy>Xamte MHIPEAMEHTbI MOOYEPEAHO, MO 1-2 Ku lNeveHbe PA3PEXLTE MOMOACM.
MAM IO 1 AOXKKE 30 Pa3. g 2. YCTQHOBMTE EMKOCTb AA COKA Y BBIXOAQ XMbIXQ.
3.  AOOGBLTE B COPOET MEA U TLLIATEABHO NEPEMELLICIATE. MOOYEPEAHO 3ArPY>KAMTE MHIPEAMEHTBI, MO 1-2 LLTYKM 30 POS3.
PS. 3aMOPOXEHHAS YEPHUKA BOraTa AHTOLMAHWUHOM, YTO 4. Aobasbre B cCOpBET CryLUEHHOE MOAOKO M TLLLATEALHO
CMOCOBCTBYET YAYHLLIEHMIO 3A0POBb. nepemeLLamte.

+
EAMHOBPEMEHHAS 3ArPY3KA BCEX MHIPEAMEHTOB MOXKET
NPUBECTU K HEMCMPABHOCTM YCTPOMCTBA.

w




KYAMUHAPUA HUROM

ABAOYHbIN MA®PUH C KOPULLEM

Myka nweHn4Has cpeAHero nomoad — 200 r, KypuHoe 1L — 1 WT.,
KOPHUYHEBbIM caxap — 60 r, cok A6A0HHO-MOPKOBHbIN — 70 MA, A6GAOHHO-
MopKOBHOe niope - 50 r, MacAo cAMBoYHOE — 60 T, PA3pbIXAUTEADL — 3 T, MOAOTAS
KOpMLLA — 2 Y.A., COAb.

1. MNoarotosbTe 96A0KO M MOPKOBb, BHIMOMTE MX, O 3ATEM
HOpexXbTe KyCO4YKAMMU, 4TOOb OHM MOMECTUAMCH B
3Qrpy304HbIM OTCEK.

2. TloMeCTUTE KyCO4KM B 3ArPY304HbIM OTCEK M 3AKPOMTE KAQMAH
«kanas-ctony. OTOXMUTE COK. ABAOYHO-MOPKOBHbIM XXMbIX
MCMOAb3YMTE KOK MIOPE.

3. [pocewnte myKy 1 AOBABLTE B MUCKY K PO3PbIXAUTEAID M COAM.

4. B Apyrom mmcke cmellamte pasmaryeHHoe CAMBOYHOE
MACAO (PACTOMNAEHHOE NPY KOMHATHOM TEMMNEPATYPE), SMLLO
M KOPUYHEBbIM CAXAP.

5. Ao6GaBbTe 6A04YHO-MOPKOBHbIM COK, KOPULLY, MYKY,
PA3PbIXAUTEAD, SOAOYHO-MOPKOBHOE MIOPE M TLLLATEABHO BCE
nepemeLLamTe.

6. CMaxbTe dOPMY AAT KEKCOB CAMBOYHBIM MOCAOM M
pPACNPEAEAUTE TECTO, 3AMOAHMB KAXAYIO dOOpMYy Ha 3/4.
Bbinekamte 20-25 MMHYT B NAPOBAPKE.

P.S. AAS 3TOTO PEeLenTa CAMBOYHOE MACAO U SMLIO AOAXHbI ObITh

KOMHQTHOM TEMNEPATYPbl. AAS BbINEKAHMS TAKXE MOXHO
MCMOAB30BATb AYXOBKY MAM A3POrpmrAb (180 °C, 20 MUH).
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HEXXHbIN KPEM-CYI U3 TOMATOB

MopkoBb — 100 1, pen4aTbii AyK — 1/2 WwiT., 3 3y64MKa YECHOKQ, TOMATbI
Yeppu -500T, 1 CT. A. CAMBOYHOIO MACAd, 6YAbOH KYPUHBIN (MAU
OBOLLHOM), 1/2 4. A. CYLLEHOro TUMbSIHA, 2 CT. A. CAUBOK, KYCOYKM Cbipa
NAapme3aH, COAb U nepeL, No BKYCY.

1. YAQAUTE MAOAOHOXKM C TOMATOB M TLLLATEABHO MPOMOMTE UX.

2. CHUMUTE KOXMLLY C AYKA, YHECHOKA U MOPKOBM, O 3ATEM
HApEXbTE MX HEOOABLLMMM KYCOHKOMM.

3. TlomecTtute TOMAThl YEPPU, AYK, HECHOK M MOPKOBb B
3AQrPYy30Y4HbIM OTCEK M 3AKPOMTE KAQMAH «KAMAS-CTOM.
Ha4HUTE rOTOBMTH COK.

4. CMQOXbTE CKOBOPOAY CAMBOYHBIM MOCAOM, MEPEAOXKMTE
B HEE OBOLLLHOM XXMbIX M3 COKOBBKMMOAKM U TPEUTE HA
cpeaHem orHe. AOGaBLTE TMMbAH M YOABLTE OTOHb.

5. Ao©OaBbTE OBOLLLIHOM COK M BYAbOH, O 30TEM AOBEAMTE CYM AO
KMMEeHMs. BAenTte CAMBKM M NpoBapUTE B Te4eHne 10 MUHYT
HO MEAAEHHOM OTHE.

6. AOOQBLTE COAb M MEPELL MO BKYCY.
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IBAOYHO-UMBUPHAS 3AMPABKA
AAA CBEXXUX OBOLLEM

A6A0ko - 50 r, UMBMPB = 20 T, AMMOH - 130 r, ropumu.a - 15 r, oAMBKOBOE
Macao — 30 MA, 2 CT. A. MEAQ, COAb U NepeL, NO BKYCY.

1. TIOArOTOBbTE MMOMPBL, AMMOH M MOPKOBb, OYUCTUB MX OT
KOXMLLBI.

2. Paspexbre 96A0KO MOMNOAGM MAM HO YETBEPTU, YTOObLI OHO
MOMECTUAOCH B 3AIPY304HbBIM OTCEK.

3. TlomecTute MMBUPb, AMMOH UM SOAOKO B 3ArPY304HbIM OTCEK M
30KPOMTE KAQMAH (KAMAS-CTOM). HaYHUTE rOTOBMTHL COK.

4. CMeLanTe NOAYYEHHbIM COK C OAMBKOBBIM MOACAOM,
ropYmuLeEn U MEAOM. NTPUNPABLBTE COABIO U MEPLEM.

5. 3anpaBKA MOAXOAMT K COAQTOM M3 CBEXKMX OBOLLIEM.

P.S. AAS 3QryLLIEHMS B 3QMPABKY MOXHO AOBABMTL XKMbIX
13 COKOBbBIXKMAOAKM.
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8 HYTPUEHTbl U UX MOAbB3A

MAOAbI, COAEPXALLLME NOAE3HbIE BELLLECTBA B KOXYpe

MpoAyKT Bo3AEeNCTBME HYTPUEHTOB HA OPTOHU3M

TbikBQ ButamuHbl C, BUTAMMH E, MpeAynpexXAEHUE CTAPEHUS, CHATUE OTEKOB
KAPOTUHOMA,
XE WNHANUTKW, BK. 4asi COKN, HE CHUTAKOTCA NEK: TBaMuunmn MeTaMn MeAULIMHCKOro Ha3Ha4YeHMs, N03TOMY OHU o
AanHa » BRIIONS COKM, HE CITIOTCANIEKAPCTBAM WV MPEANMETaMI MEALHCKOTO HA3HAEHIA, MI0STOMY O KapTodeab Butamun C, xAOpOreHoBas AHTMOKCUAQHTHOE AENCTBUE
He OKa3bIBaKOT NPAMOro BNNAHNA Ha levyeHne 3a6o/1eBaHNi. BMECTOTOI'O, 4TOGbI I'IOCTOiIHHOyI'IOTpe6}1$ITb oaHU N TEXE KMCAOTO
nuTaTeNbHble BelLeCTBa NN NPOJYKTbl, PEKOMEHAYETCA MaKCUMalibHO paBHOOﬁpaSMTb cBoit PaLMoH. = " ~
3 B HEKOTOPbIX PeLienTax yKasaHo BAMsiHWE OBOLLEN 1 (DPYKTOB Ha OpraH13M. Caaakui beTa-kapoThH (KEATbIM MpodouaakTHKa 30Mopos
% YnoTpe6bneHme 3TX NPOfyKTOB He FrapaHTUpyeT TepaneBTMYeCKMii 3 deKT. KapTodbeAb KOPTODEAD), AHTOLMAHMH
(domoAETOBBIN KOPTODEAD)
Orypeu, BUTAMMH K, KOAMI BblBEAEHME OTXOAOB M3 OPTAHM3IMA,
n POAYKTbI, KOTOPbI€ MOAE3Hbl AAS 3AOPOBbA MO3Trd QHTUMOKCHAQHTHOE AEMCTBME
~ fléaoko KBEPUMTMH, NEKTMHDI AHTUOKCMAQHTHOE AEMCTBME, PErYAFLMA
MpoAykT HyTpueHTb! Bo3aencTBUE HYTPUEHTOB HQ OPIrAHU3M KHLLIGHHOM CEKPELM
BPOKKOAU POAMEBAS KMCAOTA, AHTUOKCUAQHTHOE AENCTBUE, MHTMOMPOBAHWE Tpywa AIOTEOAMH, KBEPLATHH PeryASLIA KMLLIGYHOM CEKPELIMM, YKPENASHHUE
TAIOKO3MHOAQT TPOMB00BPA30BAHMS BPOHXOB
Manpuka Butammn C, cboamesas AHTUOKCMACQHTHOE AEMCTBUE, CTABMAM3ALMS
KMCAOTA, 6ETa-KapPOTH1H OYHKLMI FOAOBHOTO MO3TQ Xypma BUTAMMH A, BUTAMUH C, CHstre yCTaAOCTH
KAPOTUH
MopkoBb Beta-kapoThH, BUTAMMH A AHTMOK%MAGHTHO@ AEWCTBUE, YAYHLLEHME Nepcuk BUTAMMH A, BETA-KAPOTHH DAQCTUHHOCTb M yIPYrOCTb KOXM
KPOBOOOPALLIEHMS - _
Ap6y3 KaAMM, AKOMWH, LUMTPYAAMH  CHATUE YCTAAOCTM, MOYETOHHOE AEMCTBME
BakAaxaH %‘;ﬁﬁ:&ﬁ\k%j\%ﬂww' YAyHLLEHWE KPOBOOBPALLEHMS 1 MAMATH BuHOTPaA MIOOQHTOLAGHHAMHS, AHTHOKCMAGHTHO® AGIICTBHE, NOAASPXAHHE
KATEXMH (BeAbIM BUHOTPAA), DYHKLMM NEYEHM
Wnuuat Xeneso, 6e1a-KapoThH, YAyHLLEHME NAMSTH PECBEPATEOA
AOTEMH Kusu POAUEBAR KUCAOTA, AIOTEMH,  CHUXEHME YPOBHS XOAECTEPUHA, YAYYLLEHME
Cnapxa POANEBAS KUCAOTA, AIOTEUH YAyHLLEHWE NAMSTH U KOHLLEHTPALMM BHUMAOHMS, AKTUHUAQMH MULLLEBAPEHMS, AHTMOKCUACHTHOE AEMCTBUE
OHTMOKCHAGHTHOS ASHCTBNE MaHAQpUH ButammH C, HOPUHIWH, AHTUMOKCHMAGHTHOE AEMCTBUE, SAACTUHHOCTM U
KanycTta ButamumHbl rpynnel B (B1, B2, AHTUOKCUAQHTHOE AEMCTBUE, OKTUBU3ALLUA recnepuanH YNPYroCTb KOXM
KEeNA B6), rAtoko3MHOAQT MO3TOBOM AESTEABHOCTH Kopeiickas aAbiHa Xeae3o, 6eTa-KapoTmH, CHWKEHWE APTEPUTABHOTO ACBAEHMS,
(wamoe) dooAmeBas KUCAOTO AEMHTOKCHKALMA
MHHAGAD BUTAMUH E, XKMPHbIE KUCAOTI,  YAYHLLIEHME MNAMSTH, OKTUBU3ALLMS MO3TOBOM BAKAGOKGH BUTQMIH A, BATONIH C. CRITKGHIG yPOBHA XOAGCTEPMHT,

KATEXUH

AEATEABHOCTH

QHTOUMAHWMH

YAYHLLIEHME KPOBOOBPALLLEHMS

MAoAbI, coAepXdline noAesHblie BeLeCTBd B CeMeHax

npOAYKTbI, KOTOPbI€ NMOA€3Hbl AAS BbiIBEAEHUA TOKCUHOB U3 OpraHuima

MpoAykT Bo3AeliCTBME HYTPMEHTOB HQ OPrAHU3M MpoAykT BosaeHcTBME HYTPUEHTOB HO OPraHM3M

Orypeu, ButammH K, kaamm MoyeroHHoe AEMCTBUE, CHATME OTEKOB, gg:rchb(I:T(uﬁ E(';'TOO"T";HHOEI’ABMTGM"'H E SAACTUIHOCTb W YTIPYIOCTb KOXM
BbIBEAEHME OTXOAOB 13 OPTAHM3MA P P
nepeu,
Bpokkoau POAMEBAA KUCAOTC, MHMGupyioLLLee AeiiCTBIE HA 06PA30BAHHE Manpuka POAMEBAS KMCAOTA, AMKOTIMH,  AHTMOKCMAGHTHOE AEICTBUE, YKPEMAEHME
TAIOKO3MHOAQT POKOBbIX KAETOK, AHTMOKCUMACQHTHOE AEUCTBUE 6ETa-KAPOTHUH, 38AKCAHTUH MMMYHUTETO
KanycTa BUTAMMH A, TAIOKO3UHOAQT, MHrMbupyloLLee AeicTme Ha 0BPa3oBaHME Momuaop Butamun C, AukonmH 3ALLNTA COYHKLMM MOEACTATEABHOM XKEAE3bI,
60K-401 6eTa-KapoTUH PAKOBbIX KAETOK, YAYHLLIEHWE METABOAM3MA QHTMOKCHAQHTHOE AEMCTBME
. AbIHSA KaAWM, AUKOMMH, LUTPYAAMH CHATHE YCTAAOCTU, MOYETOHHOE AEMCTBME
Kanycta ButamumHbl rpynnel B (B1, B2, MHrbupyloLLee AencTeme Ha 0BpPa3oBaHME - -
KEeNA Bé), rAtokO3MHOAQT PAKOBbIX KAETOK, AHTMOKCUAQHTHOE AEUCTBUE KAy6Huka Butamun C, cboanesas AHTMOKCUAQHTHOE AEMCTBME, YXOA 30 KOXEMN
KMCAOTQ, SAAQrOBAS KUCAOTO
LiseTHas ButammH C, rAloKO3MHOAQT MHrMbupytoLLee AencTme Ha 06pa3oBaHME [onv6 P A o
kanycTa DOKOBBIX KASTOK OAyGUKa €CBEPATPOA, AHTOLIMAHMH HTMOKCUAQHTHOE AEMCTBUE, YAYHLLIEHME 3PEHMS
B BuHorpaa KatexumH (6eAbi BUHOrpaa), AHTUOKCHMAQHTHOE AEMCTBUE,
KanycTa ButammH C, rAloKO3MHOAQT MHrMbupyloLLee AencTsme Ha 06pa3oBaHMeE NPOAHTOLLUAHMAMHDI, YAYHLLEHME AOYHKLMM NeYeHM
PAKOBbIX KAETOK, MPOCOUAQKTUKA 3QMOPOB pecBepaTpoA
Kueu POANEBAS KUCAOTA, AIOTEMH,  CHMXXEHME YPOBHA XOAECTEPUHA,
Momunaop ButammH C, AkonmH CTUMYAILNA NEPUCTAABTUKM KMLLEYHMKA, AKTUHUAQMH YAYHLLIEHME MULLIEBAPEHMS
NPOdOUACKTMKA 3ANOP OB
MuTans Kaamm YAyHLLEHME APTEPUAABHOTO ACBAEHMS
filéaoko KBEPLIMTMH, MEKTUHBI CHUXEHWE YPOBHS XOAECTEPUHA, PETYAALMS o
DABOTH! KMLLIEHHHKA IpaHar PACTUTEABHBIN SCTPOTEH, OBAEryeHme CUMITOMOB KAMMAKCA
SAAQFOBAS KUCAOTA
BaHaH ButammH B6, kaami CHaTMe oTeka, NPOOUMACKTMKG 3aNOPOB Kopevickas AblHA  )KeAe30, POAMEBAS KUCAOTA,  YKPEMAEHME MMMYHHOM CUCTEMBI,
(wamoe) 6eT1a-kapoTHH AEVHTOKCHKALMA OPraHM3MA
Butrpacc PoAanesas kucaota, beta- MPOMUAQKTUKA 3AMOPOB, AE3MHTOKCHKALLMS

KAPOTUH, XAOPODUAA
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