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Vorwort 
	
	
	
	
	

	
erzlich	willkommen	zu	diesem	Kochbuch!	Hierbei	handelt	es	
sich	nicht	nur	um	ein	normales	Rezeptbuch,	sondern	Sie	erfah-
ren	auch	Unmengen	an	Wissenswertem	über	die	ketogene	Er-

nährung,	ihre	Vorzüge	und	darüber,	wie	Sie	diese	perfekt	in	Ihren	Alltag	
integrieren.	Ihnen	werden	wunderbare	leichte	und	leckere	Rezepte	ge-
zeigt,	mit	denen	Sie	in	die	ketogene	Ernährung	einsteigen	und	diese	ge-
nussvoll	gestalten	können.	Ganz	gleich,	ob	zum	Frühstück,	Mittagessen	
oder	Nachtisch:	Hier	finden	Sie	für	jede	Gelegenheit	ein	ansprechendes	
Gericht.	Denn	die	ketogene	Ernährung	 ist	 vielfältig	und	überraschend	
schmackhaft.	

Dabei	soll	dieses	Kochbuch	keine	Richtlinie	sein,	sondern	als	Anre-
gung	zum	selbst	Ausprobieren	dienen.	Lassen	Sie	Ihrer	eigenen	Kreati-
vität	 freien	 Lauf.	 Versuchen	 Sie	 verschiedene	 Variationen	 der	 vorge-
schlagenen	Rezepte	und	finden	Sie	dadurch	zu	Ihren	ganz	eigenen	Lieb-
lingsrezepten.	
Sie	werden	sicher	sehr	viel	Freude	daran	finden.	
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Guten Appetit! 
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Einleitung 
	
	
	
	
	

	
ielen	Dank,	dass	du	dich	dich	für	den	Slow	Juicer	von	Vanden-
berg	 entschieden	hast.	Mit	 dem	Entsafter	hast	du	 einige	Vor-
teile:	

• Der	Entsafter	rettet	alle	nötigen	Vitamine	und	presst	den	Saft	aus,	ohne	
die	Zellwände	zu	beschädigen.	Alle	wichtigen	Nährstoffe	bleiben	dir	ent-
halten.	

• All	das	Obst	und	Gemüse	kann	vollständig	verwertet	werden,	da	der	
Entsafter	98	Prozent	des	Saftes	auspresst.	

• Die	Reinigung	ist	sehr	einfach,	da	dir	eine	Reinigungsbürste	zur	Verfü-
gung	steht	und	das	Sieb	und	das	Innenleben	aus	Edelstahl	besteht	und	
spülmaschinenfest	ist.	

• Mit	dem	Slow	Juicer	kannst	du	dir	leckere	Säfte,	Sorbets	und	Frozen	
Yoghurts	herstellen!	
	
Dieser	 ist	 ideal	 für	 eine	 gesunde	und	 abwechslungsreiche	Ernährung.	
Besonders,	wenn	du	zu	den	Menschen	gehörst,	die	wenig	Zeit	haben	und	
es	kaum	schaffen	die	täglichen	fünf	Portionen	Obst	und	Gemüse	zu	es-
sen.	Hast	du	zum	Beispiel	 schon	einmal	etwas	von	der	Therapie	nach	

V	
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Rudolf	Breuß	gehört?	Er	hat	eine	Saftfastenkur	entwickelt.	Mithilfe	von	
Gemüsesäften,	kannst	du	einigen	Krankheiten,	wie	zum	Beispiel	Krebs	
vorbeugen.	Bei	einer	Saftkur	erhält	der	Körper	keine	feste	Nahrung	und	
keine	 Genussmittel,	 wie	 Kaffee	 oder	 Alkohol.	 Als	 Ersatz	 zur	 Nahrung	
wird	stattdessen	5	bis	7	mal	am	Tag	ein	Obst	oder	Gemüsesaft	getrun-
ken.	 Spezielle	 Fastensuppen,	Wasser	 und	 ungesüßte	Kräutertees	 sind	
auch	erlaubt.		

Da	Obst	von	Natur	aus	viel	Fruchtzucker	enthält,	sollten	die	Gemü-
sesäfte	den	Hauptanteil	ausmachen.	Falls	du	gesund	bist,	kannst	du	eine	
Saftkur	 alleine	 durchführen,	 ansonsten	 nur	 unter	 ärztlicher	 Aufsicht.	
Meist	dauert	eine	Saftkur	zwischen	3	und	21	Tage.	Dies	hängt	von	dei-
nem	Körpergewicht	und	deiner	Gesundheit	ab.	Natürlich	musst	du	nicht	
komplett	 eine	 Fastenkur	 durchziehen.	 Es	 reicht	 auch	 schon,	wenn	du	
eine	Mahlzeit	durch	einen	Saft	ersetzt	oder	du	diese	zusätzlich	zu	den	
Mahlzeiten	einnimmst.	Für	wen	ist	eine	Fastenkur	geeignet	und	welche	
Vorteile	hat	diese:	

• Wirkt	der	Übersäuerung	im	Körper	entgegen	
• Verbessert	Blutfettwerte	
• Senkt	den	Blutdruck	und	Herz-Kreislauferkrankungen	
• Der	Körper	erhält	viele	wichtige	Nährstoffe	
• Das	Bindegewebe	wird	straffer	
• Das	Hautbild	verbessert	sich	
• Entlastung	von	Magen	und	Darm	
• Gut	für	das	Immunsystem	
• Man	wird	leistungsfähiger	
• Gewichtsverlust	bei	Übergewicht	
	
Eine	Fastenkur	eignet	sich	also	für	alle	die	sich	gesünder	ernähren	wol-
len	 und	 im	 Normal	 –	 oder	 Übergewicht	 sind.	 Für	 Menschen,	 die	 im	
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Untergewicht	sind	oder	bestimmte	Krankheiten	haben,	eignet	sich	die	
Fastenkur	nicht.	Dies	muss	immer	mit	dem	Arzt	abgesprochen	werden.	
Durchführung	der	Saftkur:	

• Beginne	erst	mit	der	Saftkur,	wenn	du	keinen	emotionalen	Stress	hast,	
wie	Überstunden,	Prüfungsphase,	familiäre	Konflikte	etc.	und	du	vor	al-
lem	 genügend	 Zeit	 hast,	 um	mit	 neuen	Rezepten	 zu	 experimentieren.	
Nimm	dir	also	genügend	Zeit	dafür	und	starte	damit	beispielsweise	an	
einem	 freien	 Wochenende,	 wenn	 du	 keine	 anderen	 Verpflichtungen	
oder	Termine	hast.	

• Bei	einer	Saftkur	wird	empfohlen	einen	leichten	Sport,	wie	Yoga	oder	
Spaziergänge	auszuüben.	Dies	hält	dich	fit	und	lenkt	dich	ab.	

• Starte	nicht	von	0	auf	100.	Beginne	vor	der	Fastenkur	leichtere	Kost	zu	
essen,	um	deinen	Magen	ganz	langsam	daran	zu	gewöhnen.	Nach	Been-
digung	der	Fastenkur	sollte	auch	erst	einmal	nur	leichtere	Kost	gegessen	
werden.	
	
Der	Slow	Juicer	unterstützt	dich	bei	der	Fastenkur	und	der	gesunden	Er-
nährung.	Bist	du	eher	eine	Naschkatze?	Dann	bereite	dir	gesunde	Sor-
bets	und	Frozen	Yoghurts	zu.	Du	findest	hier	25	Rezepte	zum	Auspro-
bieren.	Lasse	dich	von	der	Vielfalt	und	den	leckeren	Zutaten	inspirieren.	
	
Wir	wünschen	dir	viel	Freude	mit	deinem	Slow	Juicer	und	viel	Erfolg	bei	
der	Umsetzung	einer	gesunden	Ernährung! 	
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Gemüsesäfte  



 

 

GEMÜSESÄFTE|5  

K LASS ISC HE R BRE USS  GE MÜSE S AF T  

	
Zutaten	für	2	Gläser:		
300 g rote Bete, geschält und in 
Scheiben geschnitten 
2 Stangen Staudensellerie in  
Stücke geschnitten 
1 Möhre, geschält und in  
Stücke geschnitten 
1 Stück Rettich 
1 Kartoffel, geschält und  
gekocht 

	
	
Zubereitung:	
1.	Das	Gemüse	gründlich	waschen.	
	
2.	Alles	in	den	Einfüllfschacht	des	Entsafters	geben	und	auf	2	große	Glä-
ser	verteilen.		
	
Tipp:	Breuss	empfiehlt	etwa	125	ml	bis	500	ml	Saft	täglich	zu	trinken.	
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GRÜ NKO HL-SP I NAT -SAFT  

	
Zutaten	für	2	Gläser:	
50 g Grünkohl 
50 g Spinat 
1 Bund Petersilie, grob gehackt 
½ Salatgurke mit Schale in  
Scheiben geschnitten 
1 Stück Ingwer mit Schale 
2 Esslöffel Zitronensaft 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1. Alle	 Zutaten	 gründlich	waschen	 und	 nach	 und	 nach	 in	 den	 Einfüll-
schacht	geben.	
	
2. Stopfer	zum	Presswerk	drücken,	bis	kein	Saft	mehr	austritt.	
	
3. Saft	sofort	genießen	oder	für	höchstens	24	Stunden	im	Kühlschrank	
aufbewahren.	 	
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FE NCHE L-SAFT  

	
Zutaten	für	2	Gläser:	
400 g Fenchel in grobe Würfel  
geschnitten 
1 Bund Petersilie, grob gehackt 
1 Orange, geschält 
½ Zitrone mit Schale 
Cayennepfeffer 
 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Fenchel,	Zitrone	und	Orangen	gründlich	waschen.	
	
2.	Alle	Zutaten	für	den	Einfüllschacht	zuschneiden.	
	
3.	Bis	auf	den	Pfeffer,	alles	nach	und	nach	in	den	Einfüllschacht	geben	
und	 den	 Stopfer	 zum	 Presswerk	 drücken,	 bis	 kein	 Saft	mehr	 heraus-
kommt.	
	
4.	Den	Fenchelsaft	in	eine	saubere	Glasflasche	füllen,	mit	Cayennepfeffer	
würzen	und	gut	durchschütteln.	
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Z UC C HINI - SAFT  

	
Zutaten	für	2	Gläser:	
2 Zucchini in Scheiben  
geschnitten 
½ Apfel mit Schale in Würfel  
geschnitten 
¼ Zitrone mit Schale 
2 Stängel Minze 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Alle	Zutaten	gründlich	waschen.	
	
2.	Nach	und	nach	 in	den	Einfüllschacht	geben	und	den	dazugehörigen	
Stopfer	zum	Presswerk	drücken,	bis	kein	Saft	mehr	herauskommt.	
	
3.	Sofort	genießen	oder	maximal	24	Stunden	im	Kühlschrank	aufbewah-
ren.	
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MÖ HRENS AFT 

	
Zutaten	für	2	Gläser:	
6 Möhren, grob geschnitten 
½ Apfel mit Schale  
in Stücke geschnitten 
1 Stück Kurkuma mit Schale 
¼ Zitrone mit Schale 
2 Prisen Pfeffer 
1 Teelöffel Honig (optional) 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Alle	Zutaten	gründlich	waschen.	
	
2.	Bis	auf	den	Pfeffer	und	Honig,	alle	Zutaten	nach	und	nach	in	den	Ein-
füllschacht	geben	und	den	Stopfer	zum	dazugehörigen	Presswerk	drü-
cken,	bis	kein	Saft	mehr	herauskommt.	
	
3.	Möhrensaft	in	eine	Flasche	füllen,	mit	Pfeffer	würzen	und	gut	durch-
schütteln.	Wer	mag,	kann	noch	Honig	mit	hinzufügen.	
	
4. Sofort	genießen	oder	maximal	24	Stunden	im	Kühlschrank	aufbewah-
ren.	
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C HIC O REE -K ORI ANDE R-SAFT  

	
Zutaten	für	2	Gläser:	
1 Kopf Chicoree, geschnitten 
1 Stengel Koriander, grob gehackt 
1 Mandarine, geschält 
1 Stück Ingwer 
 
 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Alle	Zutaten	gründlich	waschen.	
	
2.	Die	Zutaten	nach	und	nach	in	den	Einfüllschacht	geben	und	den	Stop-
fer	zum	dazugehörigen	Presswerk	drücken,	bis	kein	Saft	mehr	heraus-
kommt.	
	
3.	Den	Saft	am	besten	sofort	genießen.	
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K ÜRBIS SAFT  

	
Zutaten	für	2	Portionen:	
¼ Kürbis, geschält, entkernt  
und in Stücke geschnitten 
2 kleine Stücke Ingwer 
1 Selleriestange in Stücke  
geschnitten 
½ Apfel in Stücke geschnitten 
½ Zitrone 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Alle	Zutaten	gründlich	waschen.	
	
2.	Die	Zutaten	nach	und	nach	in	den	Einfüllschacht	geben	und	den	Stop-
fer	zum	dazugehörigen	Presswerk	drücken,	bis	kein	Saft	mehr	heraus-
kommt.	
	
3.	Den	Kürbissaft	sofort	genießen.	
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Obstsäfte 	 	
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T ROPE NSAFT  

	
Zutaten	für	2	Gläser:	
½ Ananas, geschält 
1 Birne mit Schale, grob  
zerkleinert 
1 Orange, geschält 
1 Limette mit Schale 
1 Stück Ingwer mit Schale 
 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Alle	Zutaten	gründlich	waschen.	
	
2.	Das	Obst	nach	und	nach	in	den	Einfüllschacht	geben	und	den	dazuge-
hörigen	 Stopfer	 zum	 Presswerk	 drücken,	 bis	 kein	 Saft	 mehr	 heraus-
kommt.	
	
3.	Sofort	genießen	oder	maximal	24	Stunden	im	Kühlschrank	aufbewah-
ren.	
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E RDBE E RSAFT  

	
Zutaten	für	2	Gläser:	
Zutaten für 2 Gläser: 
400 g Erdbeeren 
2 Orangen, geschält 
1 Stück Ingwer mit Schale 
2 Stängel Minze 
 
 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Alle	Zutaten	gründlich	waschen.	
	
2.	Zutaten	nach	und	nach	in	den	Einfüllschacht	geben	und	mit	dem	da-
zugehörigen	Stopfer	zum	Presswerk	drücken,	bis	kein	Saft	mehr	heraus-
kommt.	
	
3.	Sofort	genießen	oder	maximal	24	Stunden	im	Kühlschrank	aufbewah-
ren.	
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WAS SE RME LO NE N-SAFT  

	
Zutaten	für	2	Gläser:	
500 g Wassermelone, geschält  
und in Würfel geschnitten 
200 g Erdbeeren 
2 Stängel Minze 
 
 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Alle	Zutaten	gründlich	waschen.	
	
2.	Diese	nach	und	nach	in	den	Einfüllschacht	geben	und	mit	dem	dazu-
gehörigen	Stopfer	zum	Presswerk	drücken,	bis	kein	Saft	mehr	heraus-
kommt.	
	
3.	Sofort	genießen	oder	maximal	24	Stunden	im	Kühlschrank	aufbewah-
ren.	
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BIRNE NSAF T 

	
Zutaten	für	2	Gläser:	
4 Birnen ungeschält und in  
Würfel geschnitten 
8 Sternanis 
½ Teelöffel Zimt 
 
 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Birnen	und	Sternanis	gründlich	waschen.	
	
2.	Das	Obst	nach	und	nach	in	den	Einfüllschacht	geben	und	mit	dem	da-
zugehörigen	Stopfer	zum	Presswerk	drücken,	bis	kein	Saft	mehr	heraus-
kommt.	
	
3.	Birnensaft	in	eine	saubere	Flasche	füllen,	Zimt	dazugeben	und	kräftig	
schütteln.	
	
Tipp:	Der	Birnensaft	kann	auch	für	ein	Salatdressing	oder	als	Topping	
für	eine	Sauce	verwendet	werden.	

	 	



 

 

OBSTSÄFTE|17  

GRANAT APFE L-MANGO LD -SAFT  
	
Zutaten	für	2	Gläser:	
1 Granatapfel 
4 Mangoldblätter 
1 Zitrone, geviertelt 
5 Möhren, geschält und in  
grobe Stücke geschnitten 
1 Vanilleschote 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	 Die	 Kerne	 vom	 Granatapfel	 herauslöffeln,	 das	 Vanillemark	 heraus-
kratzen	und	alle	Zutaten	gründlich	waschen.	
	
2.	Die	Zutaten	nach	und	nach	in	den	Einfüllschacht	geben	und	mit	dem	
dazugehörigen	Stopfer	zum	Presswerkt	drücken,	bis	kein	Saft	mehr	her-
auskommt.	
	
3.	Am	besten	sofort	genießen.	 	
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ING WE R –  O RANGE N –  SHO T  
	
Zutaten	für	2	Portionen:	
50 g Ingwer in kleine Stücke  
geschnitten 
1 Orange, halbiert 
1 Zitrone, halbiert 
1 Esslöffel Honig 
 
 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Die	Zutaten	nach	und	nach	in	den	Einfüllschacht	geben	und	mit	dem	
dazugehörigen	Stopfer	zum	Presswerkt	drücken,	bis	kein	Saft	mehr	her-
auskommt.	
	
2.	Den	Ingwer-Shot	sofort	genießen.
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BE E REN-  SAFT  
	
Zutaten	für	2	Gläser:	
150 g Erdbeeren 
150 g Himbeeren 
150 g Brombeeren 
1 Bio – Limette, halbiert 
1 kleine Scheibe Kurkuma 
 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Alle	Zutaten	gründlich	waschen.	
	
2.	Die	Zutaten	nach	und	nach	in	den	Einfüllschacht	geben	und	mit	dem	
dazugehörigen	Stopfer	zum	Presswerkt	drücken,	bis	kein	Saft	mehr	her-
auskommt.	
	
3.	Den	Beerensaft	sofort	genießen.	  
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Sorbets 	 	
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E RDBE E R-BANANE N-SO RBE T 

	
Zutaten	für	6	Portionen:	
500 g gefrorene Erdbeeren 
3 gefrorene Bananen 
2 Stängel Minze, grob gehackt 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	 Die	 Erdbeeren	 und	 Bananen	 vor	 dem	 Einfrieren	 in	 grobe	 Stücke	
schneiden.	
	
2.	Den	Sorbeteinsatz	in	deinem	Slow	Juicer	einsetzen.	
	
3.	Das	Gerät	einschalten	und	das	Obst	nach	und	nach	in	den	Slow	Juicer	
geben.	
	
4.	Das	Sorbet	in	6	Schälchen	verteilen	und	mit	Minze	garnieren.	 	
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BE E REN- J OG HU RT-SO RBE T  

	
Zutaten	für	6	Portionen:	
300 g gefrorene Beeren 
2 reife Bananen 
250 g griechischer Joghurt  
(alternativ auch Sojajoghurt) 
 
 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Bananen	in	grobe	Stücke	schneiden	und	ins	Gefrierfach	legen.	
	
2.	Joghurt	mit	gefrorenen	Beeren	und	Bananen	gut	vermengen	
	
3.	Den	Sorbet	–	Einsatz	in	deinen	Slow	Juicer	einsetzen.	
	
4.	Die	Masse	in	den	Entsafter	geben.	 	
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PFIRS IC HSO RBE T 

	
Zutaten	für	6	Portionen:	
8 Pfirsiche, entkernt und halbiert 
2 Bananen in grobe Stücke 
geschnitten 
200 g Mandeln 
200 ml Wasser 
4 Esslöffel Agavendicksaft 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Mandeln	über	Nacht	im	Wasser	einweichen	lassen.	Diese	am	nächsten	
Tag	in	den	Slow	Juicer	geben	und	einen	Mandeldrink	machen.	
	
2.	Die	Pfirsiche	mit	Agavendicksaft	und	100	ml	Mandeldrink	pürieren.	
Die	Masse	in	Eiswürfelform	füllen	und	für	etwa	4	Stunden	ins	Gefrierfach	
geben.	
	
3.	Den	Aufsatz	für	Gefrorenes	in	deinen	Slow	Juicer	einlegen	und	die	ge-
frorenen	Pfirsich-Eiswürfel	hineingeben.	
	
4.	Das	Sorbet	in	eine	Schüssel	geben	und	servieren.	 	
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J OHANNIS BE ERS ORBE T  

	
Zutaten	für	6	Portionen:	
200 g schwarze Johannisbeeren 
1 Vanilleschote 
3 Esslöffel Agavendicksaft 
2 Stängel Minze 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
Zubereitung:	
1.	Johannisbeeren	mit	dem	Vanillemark	aus	der	Schote	und	dem	Agaven-
dicksaft	in	einer	Schüssel	vermengen.	
	
2.	Die	Masse	in	eine	Gefrierdose	geben	und	diese	für	mindestens	4	Stun-
den	ins	Gefrierfach	stellen.	
	
3.	Den	Aufsatz	für	Gefrorenes	in	deinen	Slow	Juicer	einlegen	und	die	ge-
frorenen	Johannisbeeren	nach	und	nach	hineingeben.	
	
4.	Das	Sorbet	in	eine	Schüssel	geben,	mit	Minze	garnieren	und	servieren.	 	
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Z IT RONE NS ORBE T   

	
Zutaten	für	6	Portionen:	
5 ausgepresste Zitronen 
250 g Zucker 
200 ml Wasser 
2 Stängel frische Minze 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
Zubereitung:	
1.	Alle	Zutaten,	bis	auf	die	Minze,	in	einer	Schüssel	vermengen.	
	
2.	Die	Masse	in	Eiswürfelformen	füllen	und	für	mindestens	4	Stunden	ins	
Gefrierfach	geben.	
	
3.	Den	Aufsatz	für	gefrorenes	 in	den	Slow	Juicer	einlegen	und	die	Eis-
würfel	nach	und	nach	hineingeben.	
	
4.	Sorbet	auf	6	Schalen	verteilen	und	mit	Minze	garnieren.	 	



 

 

 26|FROZEN JOGHURT  

 
 
 
 

 
Frozen Joghurt 	 	
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HIMBE E R-FRO Z EN JO GHURT  MIT  
NUS S-ST RE USE L  

Zutaten	für	2	Portionen:	
400 g Tiefkühl-Himbeeren 
6 Esslöffel Joghurt 
2 Stängel Minze, gefroren und  
grob gehackt 
 
Für die Nuss-Streusel 
Je 2 Esslöffel Walnusskerne und 
Haselnusskerne, grob gehackt 
100 g Mehl 
3 Esslöffel Zucker 
4 Esslöffel Butter 
 

Zubereitung:	
1.	Den	Backofen	auf	175	Grad	Celsius	(Umluft)	vorheizen.	
	
2.	Butter,	Mehl,	Zucker	und	Nüsse	zu	Streuseln	zerkneten.	
	
3.	Die	Streusel	auf	ein	Bachblech	mit	Backpapier	legen	und	im	Ofen	etwa	
20	min	backen.	
	
4.	Die	gefrorenen	Himbeeren	mit	der	gefrorenen	Minze	und	dem	Joghurt	
in	einer	Schüssel	gut	vermengen	und	diese	im	Slow	Juicer	mit	dem	Auf-
satz	für	gefrorene	Zutaten	verarbeiten.	
5.	Den	Frozen	Joghurt	in	2	Schalen	verteilen	und	mit	Nuss-Streuseln	gar-
nieren.	
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FRO Z EN J OG HU RT NACH 
GRI ECHIS CHER ART  

Zutaten	für	2	Portionen:	
500 g griechischer Joghurt 
2 Esslöffel Honig 
1 Päckchen Vanillezucker		
	
	
	
	
	
	
	
	

Zubereitung:	
1.	Joghurt,	Honig	und	Vanillezucker	in	einer	Schüssel	gut	verrühren	und	
die	Masse	in	einer	Gefrierdose	für	mindestens	4	Stunden	ins	Gefrierfach	
stellen.	
	
2.	Die	Masse	im	Slow	Juicer	mit	dem	Aufsatz	für	gefrorenes	verarbeiten.	
	
3.	Wer	mag	kann	den	Frozen	Joghurt	noch	mit	Toppings	seiner	Wahl	gar-
nieren.	 	
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BLU EBE E RY-FRO Z EN JO GHURT  

	
Zutaten	für	2	Portionen:	
500 g Naturjoghurt 
250 g Blaubeeren 
50 g Puderzucker 
½ Bio Limette  
(Saft + 1 Teelöffel Abrieb) 
 
 
 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Alle	Zutaten	in	einer	Schüssel	vermengen,	in	eine	Gefrierdose	füllen	
und	für	mindestens	4	Stunden	ins	Gefrierfach	stellen.	2	Esslöffel	Blau-
beeren	beiseite	legen.	
	
2.	Die	Masse	im	Slow	Juicer	mit	dem	Aufsatz	für	Gefrorenes	zubereiten.	
	
3.	Den	Frozen	Joghurt	in	zwei	Schalen	verteilen	und	mit	frischen	Blau-
beeren	garnieren.	 	
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MANGO -FRO Z EN JO GHURT  

	
Zutaten	für	2	Gläser:	
500 g Naturjoghurt 
1 Mango, geschält und in  
Würfel geschnitten 
50 g Puderzucker 
½ Bio-Zitrone  
(Saft + 1 Teelöffel Abrieb) 
1 Karadamomkapsel 
1 Stängel Minze, grob gehackt 
 
 
 

Zubereitung:	
1.	Alle	Zutaten	(bis	auf	die	Minze)	in	einer	Schüssel	verrühren,	die	Masse	
in	eine	Gefrierdose	geben	und	für	mindestens	4	Stunden	ins	Gefrierfach	
stellen.	
	
2.	Die	Masse	im	Slow	Juicer	mit	dem	Aufsatz	für	Gefrorenes	zubereiten.	
	
3.	Den	Frozen	Joghurt	auf	2	Schalen	verteilen	und	mit	Minze	garnieren.	  
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Extras 	 	
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AVO C ADO -SMO O THI E 

	
Zutaten	für	2	Portionen:	
1 Avocado, geschält und  
Fruchtfleisch auslöffeln 
½ Salatgurke, geschält und  
in Scheiben geschnitten 
5 Esslöffel Dill, grob gehackt 
5 Esslöffel Petersilie, grob  
gehackt 
1 Zitrone, ausgepresst 
400 ml Wasser 
Salz und Pfeffer 
 

Zubereitung:	
1.	Gemüse	und	Kräuter	in	den	Einfüllschacht	des	Entsafters	geben.	
	
2.	 Den	 dazugehörigen	 Stopfer	 zum	 Presswerk	 drücken,	 bis	 kein	 Saft	
mehr	herauskommt.	
	
3.	Mit	Salz	und	Pfeffer	würzen.	 	
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E RDNUS SBUT T ER  

	
Zutaten	für	eine	kleine		
Schale:	
100 g Erdnüsse 
2 Esslöffel Sonnenblumenöl 
2 Esslöffel Zucker 
1 Prise Salz		
	
	
	
	
	
	

Zubereitung:	
1.	Auffangbehälter	dort	hinstellen,	wo	normalerweise	der	Tresterbehäl-
ter	ist.	
	
2.	Die	Zutaten	in	einer	Schüssel	vermengen.	
	
3.	Die	Masse	nach	und	nach	in	den	Einfüllschacht	geben	und	den	dazu-
gehörigen	 Stopfer	 zum	 Presswerk	 drücken,	 bis	 keine	 Erdnussmasse	
mehr	herauskommt.	
	
4.	Während	 des	 ersten	 Durchlaufs	 entsteht	 eine	 grobe	 Erdnusspaste.	
Diese	erneut	in	den	Einfüllschacht	geben.	Mache	insgesamt	drei	Durch-
läufe.	
	
5.	Die	Erdnussbutter	in	eine	Schale	geben	und	in	etwa	3–4	Tage	verbrau-
chen.	 	
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