o+&5-Tagesplaner — Entsaften

Unser 5-Tagesplaner enthalt leckere Saftrezepte, die randvoll

b

mit Nahrstoffen sind und fiir mehr Wohlbefinden sorgen.

Tag 1 Tag 2 Tag 3

Die Wurzel Tosk
Coole Gurken allen TO,S l?na zum
Wohlbefindens ringken

Tag 4 Tag 5

Gesund mit Tolle
Gelber Bete Tomaten




Lernen Sie die Nihrstoffe kennen, die Sie in nichster Zeit
vermehrt zu sich nehmen werden
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Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C
Ballaststoffe Ballaststoffe Betacarotin Vitamin A
Vitamin B6 Kalium Kalium Vitamin B6
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Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C

Magnesium Vitamin B6 Vitamin A Vitamin A
Kalium Eisen Kalium Vitamin B6

Tag 1 - Coole Gurken

&1 500 ml / Fiir 2 Personen

4 persische Gurken

1 griiner Apfel

4 grofle, frische Minzzweige
120 g Baby-Blattspinat

Y Zitrone, geschalt

1. Zutaten griindlich reinigen
2. Zutaten abwechselnd mit dem Zentrifugalentsafter
von Sage entsaften.

Tag 2 - Die Wurzel allen
Wohlbefindens

&2 500 ml / Fiir 2 Personen

4 mittelgrofe violette Karotten

Y% Knollensellerie, Stiel und Wurzeln entfernt,
in lange Stiicke geschnitten

1 Apfel
1 mittelgrofie persische Gurke
3 cm Ingwer

1. Zutaten griindlich reinigen
2. Zutaten abwechselnd mit dem Zentrifugalentsafter von
Sage entsaften.




Tag 3 - Toskana zum Trinken

§[¢ 500 ml / Fiir 2 Personen

Vs mittelgrofe Ananas, geschilt, in lange Stiicke geschnitten
100 g Baby-Blattspinat

6 Griinkohlblatter

300 g Honigmelone, geschilt, geschnitten

%% Limette, geschalt

1 mittelgrofie persische Gurke

2 Stangen Sellerie, Blatter zuriickgeschnitten

1. Zutaten griindlich reinigen
2. Zutaten abwechselnd mit dem Zentrifugalentsafter
von Sage entsaften.

Tag 4 - Gesund mit Gelber Bete R ]

¢ 500 ml / Fiir 2 Personen

4 kleine Gelbe Bete
3 mittelgrofie gelbe oder orange Karotten
% mittelgrofe Ananas, gestutzt, geschalt,

in lange Stiicke geschnitten

1. Zutaten griindlich reinigen

2. Zutaten abwechselnd mit dem Zentrifugalentsafter von

Sage entsaften. L ’

Tag 5 - Tolle Tomaten

s 500 ml / Fiir 2 Personen

300 g kernlose Wassermelone, geschilt, geschnitten
1 mittelgrofie Karotte
3 mittelgrofie, reife Tomaten

1. Zutaten griindlich reinigen
2. Zutaten abwechselnd mit dem Zentrifugalentsafter
von Sage entsaften.

Noch mehr gesunde Ideen finden Sie unter : colourmehealthy.sageappliances.com




