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Die Saftgewinnung
Das Entsaften von Gemiise

Zuckerzugabe | Ddmpizeit Veorbereitung des

Entsaftungsgut : 2

yngsgn je kg Friichte Minuten Entsaftungsgutes

Apfel reif — unreif . . 20—50 g 60 Beerenobst: In kaltem Was-
Aprikogen ol ans i, 50 g 45 ser waschen, gut abtropfen

BiTnen v, (sl e Sossihe 50qg 60 lassen, nach Belieben ent-
Brombearan . | . 100 g 30 | stielen,

Elrgzifgggrer; R T lgg g 32 | Rhabarber: Stiele waschen

i ceios S e, LI sog 20 | und gut abtropfen lassen, un-
Holunderbeeren . . . 80 g 30 [ geacinit ceit iRt .
Johannisbeeren, rot . 100 g 45 | Steinobst: Friichte waschen, § ——
Johannisbeeren, sr:hwarz 150 g 45 entstielen, nach Belieben ent- ¢ Pl
SiiBkirschen:. W o . 50g 45 steinen. Sauerkirschen mit § q
Sauerkirschen . . . . 100 g 45 | Steinen entsaften, gibt feine- =
&3 b 1 AT AN A 100 g 45 | res Aroma.
}l:;iilss;((ejlit;eeren N R 1ggg 32 Kernobst: Schlechte Stellen

Quitten PECT s 100 g 60 ausschneiden, Friichte wa- Li
T s S 100 g 45 schen und ungeschalt zerklei-
Stachelbeeren . . . . 100 g 45 HOH

Weintrauben . . . . 50 g 45 Weintraubensait bleibt gla-
Zwetschgen . . . . . 80 g 45 sig-milchig.

Uber die gesundheitsférdernde Wirkung der Obstsdfte siehe auch folgende Seite.

! 3. Kap.: Das Entsaften von Gemiise E—

Gemiisesdfte enthalten ebenso wie Obst alle wertvollen Nédhr- und Aufbaustoffe,
Vitamine und Mineralsalze und haben daher eine besonders gesundheitsférdernde
I Wirkung. AuBer zum Trinken eignen sich Gemiisesifte sehr gut zum Wiirzen und K
Anreichern von Suppen und SoBen. 3 ap.:

Didmpfzeit Vorbereitun
Epfsaftungss ’7 Minuten des Entsailungsgmes
: GUEESh o i 45 Gurken schdlen, in Stlicke schneiden.
Mahren: i e s U 60 Mohren schaben, raspeln.
j ek A TS e S e 60 Waschen und putzen, raspeln.
I Rote Riiben . . . . 60 Waschen, nicht schédlen, raspeln. 3
Spargel {Ahfallstucke, Spargel waschen, schdlen, Abfall in 1
Schalen) . = . : 60 Stiicke schneiden. D
Bellayad s Furii il an 60 Knollen und Blédtter waschen, in kleine Heldelhes
Stiicke schneiden. Stirungen
Spinat (nur ungediingten) 45 Spinat gut waschen und zerkleinemn. 'iuhannish
Tomateniu e, s e i 45 Gewaschene Tomaten in kleine Stiicke leiden, ¢
schneiden. Keudhyg
Zwiebelny . et 60 Zwiebeln mit Schale entsaften, gut Holunger)
putzen und waschen, zerkleinern, Niingen,
| Staghelheg
Uber die gesundheitsférdernde Wirkung der Gemiisesifte siehe auch folgende Seite. Yosifat, 3
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