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EXTRAIRE LE MEILLEUR DES FRUITS ET LEGUMES

Pour conjuguer santé et plaisir au quotidien, le Juice Expert® Magimix associe
le meilleur de la nature au meilleur de la technologie.

Avec ses différentes technologies exclusives brevetées, le Juice Expert® extrait
a froid tous les bienfaits des fruits et [égumes.

Ce livre vous révele comment utiliser votre Juice Expert® pour réaliser tout
simplement une infinie variété de jus, smoothies, entrées gourmandes et
desserts rafraichissants...

Le Juice Expert® dispose d’'un Moteur Professionnel,
intégralement fabriqué en France par Magimix.

by

Sa vitesse professionnelle associée a différents outils,
tous brevetés, permet d’extraire a froid le meilleur de tous
les fruits et légumes™>>*.

L'Extra Press®* : cette nouvelle invention Magimix assure les
fonctions « extracteur » du Juice Expert®.

Son exclusivité est protégée par de nombreux brevets.

- Cette technologie permet de réaliser I'extraction a froid
des fruits et légumes tendres ou cuits, des amandes,
des noix...

Dans le plus grand respect de toutes leurs saveurs et bienfaits,

I’Extra Press®* vous permet ainsi de réaliser toutes les variétés
de jus pour en extraire plus de vitamines, fibres, antioxydants
et nutriments essentiels**...

Spécialement congu pour extraire le meilleur des fruits et
légumes durs (pommes, carottes...) et légumes verts (choux, céleri...),
le Filire Jus est une technologie brevetée Magimix aux
performances inégalées**.

Selon vos envies, la saison ou votre mode de vie,
le Filire Jus permet de réaliser a froid des jus purs et clairs,
100% naturels, plus abondants et plus riches en nutriments
essentiels**.

* selon modeéle

**es analyses réalisées par des laboratoires indépendants attestent que le Juice Expert est un produit ultra performant.
Pour plus d’informations sur ces analyses, consultez notamment www.juice-expert.fr



Le jus d’orange est le jus préféré des frangais. Il apporte
le plein de vitamines pour bien commencer la journée.

Pour répondre aux attentes de toute la famille,
le Pulp System® du Juice Expert® offre a tous la possibilité de
jus rapides et frais, avec ou sans pulpe.

coupe-légumes™.
Ses disques de précision Sabatier assurent des coupes
parfaites pour toutes vos salades de fruits ou légumes.

‘ % Le Juice Expert® est également équipé d’'un coffret
:

La Goulotte XL du Juice Expert® assure Iintroduction de nombreux
fruits et Iégumes sans les découper.
Outre une économie de temps, ceci réduit la dégradation des antioxydants.

Atout supplémentaire, tous les éléments amovibles du Juice Expert®
se nettoient trés rapidement et passent au lave-vaisselle.

Tous les savoirfaire Magimix se conjuguent dans les nombreuses technologies
brevetées qui font du Juice Expert® un produit ultraperformant**.

Les jus extraits par le Juice Expert® sont plus riches en vitamines, minéraux,
antioxydants et nutriments essentiels et son rendement est optimal** comme en
attestent les nombreuses analyses réalisées par des laboratoires indépendants.

Jusqu'a 95 % Jusqu'a 74 %
b, fost 15\ b, fogt Sy
Vous trouverez dans ce livre plus de 40 recettes sous toutes leurs formes : jus,

smoothies, laits végétaux, entrées, desserts, coulis et sauces ... avec pour chacune
d’elles les bienfaits qu’elles apportent pour conjuguer santé et plaisir au quotidien.
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REGLES D’'OR

RESPECTEZ LES SAISONS

Un fruit de saison, cueilli & maturité prés de chez soi et peu de temps avant
sa consommation, posséde des qualités gustatives et nutritionnelles bien plus
importantes qu’un fruit qui a mari au réfrigérateur ou sur un bateau.

ACHETEZ BON

Plus les fruits et Iégumes sont frais, plus ils sont juteux et riches en bienfaits.
Recherchez les signes de fraicheur : peau lisse, feuilles bien vertes, absence
de meurtrissures...

Sélectionnez de préférence des aliments issus de I'agriculture biologique.
En particulier pour les fruits et légumes dont vous pouvez garder la peau.
Toujours trés riche en nutriments, la peau apporte également beaucoup
de saveurs !

Nous vous conseillons de peler les bananes, les ananas, les mangues...
le go(t de votre jus n’en sera que meilleur.

Pensez a dénoyauter les abricots, les cerises, les péches...

VARIEZ les fruits et [égumes. lls n’apportent pas tous les mémes nutriments ni
les mémes bénéfices pour la santé.

GARDEZ-LES AU FRAIS

Certains fruits et légumes peuvent se conserver dans le bac a légumes du
réfrigérateur (carottes, concombres, poivrons...). D’autres au contraire
supportent mal le froid et préferent la corbeille de fruits (tomates, avocats...).
Dans tous les cas, placez-les de préférence 1 heure au réfrigérateur avant de
les utiliser car les jus sont toujours meilleurs frais que tiédes.

Si vous ajoutez des glagons, veillez a la qualité de I'eau utilisée.

RINCEZ toujours vos fruits et Iégumes avant de les utiliser.
Ne laissez pas tremper vos légumes mais passez-les simplement sous I’eau.

FAITES-VOUS PLAISIR !

Pensez a récupérer la pulpe de vos fruits et légumes pour réaliser
de délicieuses recettes.

Les fruits sont également une source de fructose (sucre naturel).

Si vous surveillez vos apports en sucres, nous vous conseillons donc d’alterner
jus de fruits et jus de légumes, naturellement moins sucreés.



LES VITAMINES
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VITAMINE A / BETACAROTENE — Vision, croissance & peau
saine

Asperge, carotte, cresson, épinard, chou kale, persil, kaki,
mangue, melon, abricot, potiron, brocoli, céleri...

VITAMINE B2 - Formation des globules du sang

Amandes, germe de blé, soja, épinard, menthe, produits
laitiers, ceufs...

— Fonctionnement du systéme nerveux

Pomme de terre, poivron, banane, cumin, fruits & coque,
germe de blé, gingembre, graines de sésame...

VITAMINE B9 - Systéme immunitaire

Betterave, brocoli, carotte, cresson, radis, épinard, persil,
melon, cerises, fraises, mangue...

VITAMINE C - Réduction de la fatigue

Brocoli, cresson, épinard, chou kale, persil, poivron, goyave,
kiwi, citron, orange, papaye, cassis...

VITAMINE D - Fixation du calcium

La principale source est le soleil. Dans les aliments, elle
se trouve essentiellement dans les produits laitiers,
les ceufs et le poisson.

VITAMINE E — Antioxydant (protection contre les radicaux
libres)

Cresson, épinard, menthe, persil, poivron, tomate, mangue,
myrtilles, fruits a coque, noix variées, huiles végétales...

VITAMINE K — Coagulation sanguine

Brocoli, choux kale et frisé, cresson, épinard, asperge,
carotte, persil, kiwi, myrtilles...



LES MINERAUX & FIBRES
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CALCIUM - Formation et solidité des os et des dents

Lait et produits laitiers. Certains légumes en contiennent : abricot, brocoli,
cresson, épinard, persil...

FER — Transport de I'oxygéne dans le sang

Cresson, épinard, persil, basilic, menthe, gingembre,
germe de blé, cannelle, viandes et poissons.

FIBRES ALIMENTAIRES - Transit intestinal et régulation de la glycémie

Produits céréaliers, fruits secs, fruits a coque, germe de blé,
Iégumes secs (lentilles, haricots blancs...), cassis, pruneaux...

MAGNESIUM — Systémes nerveux & musculaire (anti-stress)

Fruits a coque et noix variées. Basilic, persil, épinard, menthe,
fruit de la passion, banane... Sans oublier le chocolat !

MANGANESE - Protection des cellules contre le vieillissement

Ananas, noix de coco, gingembre, amandes, cannelle,
pignons de pin, menthe, betterave, baies...

— Energie pour les cellules

Abricot, kiwi, pruneaux, tomate... Germe de blé, graines
de sésame, noix de cajou, produits laitiers...

POTASSIUM - Prévention de I’'hypertension artérielle

Epinard, fenouil, choux, gingembre, persil, fruit de la
passion, melon, banane, cassis, tomate...

ZINC - Peau, ongles et cheveux en bonne santé

Epinard, courgette, persil, ananas, framboises, agrumes,
tomate, produits laitiers, viandes, poissons, noix variées...
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LES APPORTS NUTRITIONNELS

ASPERGE

Avec ses teneurs en vitamines A et C, elle
a un pouvoir antioxydant élevé. Elle est
également riche en vitamines B9 et K.

BASILIC L N J

Concentré de nutriments, riche en vitamines
A, B9, K, en fer et en manganése. Il constitue
une source de vitamine C, de calcium, de
magnésium et de potassium.

BETTERAVE [

Grace a sa couleur pourpre et son goit
sucré, elle a tout pour faire apprécier les
légumes aux enfants ! Elle est aussi riche en
vitamine B9 et source de manganése.

BROCOLI [

II'est riche en vitamines A, B9, C et K. Pour
profiter au maximum de tous ses bienfaits, il
Se consomme Cru ou cuit a la vapeur.

CAROTTE L N J

Sa couleur orangée provient de sa richesse
en béta-carotene. Cette vitamine joue un réle
majeur dans le maintien d’une bonne vision
et d’une peau saine. Elle contient également
des vitamines B9 et K.

CELERI BRANCHE o0

Composé a 95 % d’eau, le céleri est trés
faible en calories, il est riche en vitamines
A, K et B9. Cette derniére aide au bon
fonctionnement du systéme immunitaire.

CHOUX KALE et FRISE (X )

lls sont riches en vitamines A, C, B9 et K.
lls apportent également du calcium et du

potassium. lIs constituent une source de
fibres, essentielles pour le confort digestif.

CHOU VERT L N J

C’est un crucifere faible en calories. Il est
riche en vitamine K qui aide a la coagulation
du sang. C’est aussi une bonne source de
vitamine C.

CONCOMBRE

Composé a 97 % d’eau, le concombre est
trés faible en calories (12 kcal/100 g). C’est
le Iégume idéal pour vos recettes minceur.

CRESSON L N J

Il est particulierement riche en béta-carotene,
en vitamines B, C, E, K et en calcium. Le
cresson est également une source de fer.

EPINARD o0

II est riche en vitamines A, C, E et K. Il est
source de vitamines du groupe B (B2, B6,
B9), de fer, de magnésium, de potassium
et de manganeése. Il est aussi une source de
fibres alimentaires.

FENOUIL [

Le fenouil est une source de vitamine B9
et de potassium. Ce dernier contribue au
maintien d’une pression sanguine normale.

MENTHE

Elle est riche en vitamines A, B9, C, E, en
fer, en manganeése et en fibres alimentaires.
C’est aussi une source de vitamine B2, de
calcium, de magnésium et de potassium.

@ Hiver

Printemps Eté @ Automne
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LES APPORTS NUTRITIONNELS

PERSIL

Parfait pour ajouter couleur et godt, il est
riche en vitamines A, B9, C, E, K et une
source de plusieurs minéraux : fer, calcium,
potassium et manganése. Il contient aussi
des fibres.

POIVRON
Il est riche en eau et constitue une excellente
source de vitamines antioxydantes

(A et C) et de vitamine B6 reconnue pour
son action sur le systéme nerveux.

RADIS

Faible en calories et constitué de 95%
d’eau, le radis est une source de vitamines
B9 et C.

ABRICOT

II est riche en vitamine A, au fort pouvoir
antioxydant sur les cellules. Préférez un fruit
au parfum agréable et souple au toucher.

AGRUMES o0

Ce n’est plus un secret pour personne,
les agrumes renferment de la vitamine C.
Cette famille de fruits est également riche
en vitamine A et constitue une source de
vitamine B9, essentielle pour 'immunité.

ANANAS o0

Il est riche en manganeése et est une source
de vitamine C. Uananas s’allie parfaitement
aux recettes sucrées et salées, en entrée, en
plat ou en dessert.

BANANE o0

Aliment trés apprécié par les sportifs,
elle est riche en manganése, minéral
essentiel pour protéger nos cellules

contre le vieillissement prématuré. Ce fruit
énergétique (environ 100 kcal/150g) est
aussi une source de vitamines A et B6.

CASSIS

Saviezvous que le cassis est 5 fois plus
riche en vitamine C que l'orange ?
II apporte également des fibres alimen-
taires, du potassium et du manganése.
Voila d’excellentes raisons de I'ajouter a
VOS menus.

CERISES

Elles ont un pouvoir antioxydant éleve
grace aux polyphénols qu’elles contiennent.
Ce sont les anthocyanines qui leur donnent
leur couleur rouge caractéristique. La cerise
est une source de vitamine B9.

FRAISES

Riches en eau et pauvres en calories, les
fraises ont des atouts minceur indéniables.
Sans compter leur teneur élevée en vitamine
C et leurs apports en vitamine B9 et en
manganese.

FRAMBOISES

A la fois jolies, colorées et bonnes pour
la santé, elles sont une source de fibres
alimentaires. Elles ont aussi une teneur
élevée en vitamine C et sont des sources de
vitamine B9 et de manganeése.

FRUIT DE LA PASSION o0

Ce fruit exotique est riche en nutriments
comme les vitamines A et C. Il apporte aussi
des fibres alimentaires et du potassium,
minéral qui intervient dans la prévention de
I'hypertension artérielle.

@ Automne

Printemps Eté @ Hiver
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LES APPORTS NUTRITIONNELS

KIWI o0

Fruit atypique par sa couleur et sa
texture, le kiwi est riche en vitamines
C et K. Il est aussi une source de
vitamine B9, nutriment essentiel au bon
fonctionnement du systéme immunitaire.

MANGUE

Ce frut a la chair orangée
caractéristique est riche en vitamines C
et A. Cette derniére assure le maintien
d’'une bonne vision. La mangue
renferme également de la vitamine B9.

MELON

Riche en eau et trés rafraichissant, le
melon a une teneur élevée en vitamines
A et B9 et il est également une source
de potassium.

MURES ()

Leur couleur intense donnera une touche
d’originalité a vos jus et smoothies. Les
mares sont de puissants antioxydants
qui protégent nos cellules contre le
vieillissement prématuré. Elles sont
également riches en manganeése.

MYRTILLES

Comme la grande majorité des baies,
les myrtilles ont un pouvoir antioxydant
élevé. Elles sont également une source
de vitamine K et de manganeése.

NECTARINE et PECHE
Ces deux fruits présentent beaucoup de
similitudes. lls sont riches en fibres.

POIRE o0

Douce et savoureuse, la poire est source
de fibres alimentaires, qui jouent un
réle dans le bien-étre intestinal.

POMME o0

Fruit préféré des Francais, la pomme
se décline sous plusieurs variétés.
Elle contient des pectines, des fibres
solubles qui participent au maintien
d’une glycémie normale.

POTIRON o0

Il est trés riche en béta-caroténe qui
lui confére sa couleur orangée, et son
pouvoir antioxydant élevé. Méme si
on le consomme davantage dans les
préparations salées, le potiron est un
fruit.

RAISIN [

Pour la plupart des fruits et légumes,
plus leur couleur est intense, plus leur
pouvoir antioxydant sera élevé. C’est
notamment le cas des raisins noirs.

TOMATE

La tomate est riche en vitamine A et
source de vitamine C. Elle renferme
également un antioxydant bien
spécifique, le lycopéne, un pigment qui
donne la couleur rouge aux tomates.
Le saviez-vous ? La tomate est bel et
bien un fruit !

Printemps Ett @ Automne @ Hiver
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LES APPORTS NUTRITIONNELS

AMANDES

Elles sont riches en vitamines B2, B9,
E, en calcium, magnésium, potassium,
phosphore et zinc. Elles renferment
également des fibres qui aident a réguler
le transit intestinal.

CANNELLE

Elle est riche en calcium, en fer et en
manganese. A utiliser aussi bien dans les
recettes salées que Sucrées.

CUMIN

Délicieux et parfumé, le cumin possede
plusieurs intéréts d’un point de vue
nutritionnel ! 1l est riche en vitamines A et
B6 et contient de nombreux minéraux.

CURCUMA

Cette épice est une petite bombe de
nutriments ! Le curcuma serait parmi les
aliments les plus riches en antioxydants.
Son godt est doux et délicat.

GELEE ROYALE

Elle sert de nourriture a toutes les larves
de la colonie d’abeilles avant leur éclosion
jusqu’a devenir la nourriture exclusive des
reines, d’od son nom. Elle constitue un
boost idéal contre la fatigue.

GERME DE BLE

Enrichissez vos recettes avec une cuillérée
de germe de blé au quotidien. Il est riche
en nutriments : vitamines B2, B6, E, K, fer,
magnésium, potassium et phosphore.

GINGEMBRE

Qu’on I'utilise frais ou alors moulu, il est
riche en vitamine B6 et est une source

de nombreux minéraux comme le fer,
le magnésium, le zinc et le manganese.
Il renferme également une quantité élevée
de phosphore, minéral précieux dans la
production de I’énergie nécessaire aux
activités de nos cellules.

GRAINES DE CHIA

Gorgées de nutriments variés, elles sont
reconnues pour leur teneur en acide gras
oméga-3. Elles apportent également des
fibres nécessaires au transit intestinal.

GRAINES DE SESAME

Elles sont reconnues pour leur teneur
élevée en vitamines et minéraux,
notamment en vitamine B9 et en calcium.
Ce minéral intervient dans la formation
des os et des dents.

HUILE D’OLIVE

Elle possede un profil favorable en acides
gras, notamment en graisses mMono-
insaturées, reconnues pour leur role
favorable sur la santé cardiovasculaire.

PIGNONS DE PIN

Ces graines sont riches en vitamines B9,
E, K, fer, magnésium, potassium, zinc,
phosphore, manganése et en fibres. Elles
sont aussi sources de protéines végétales.

SOJA et SES DERIVES

Ce légume sec est reconnu pour sa teneur
élevée en protéines végétales et faible en
graisses. En plus d’apporter des vitamines
du goupe B (B2, B9), K, du magnésium, du
zinc et du phosphore, le soja constitue une
excellente source de fibres alimentaires.
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SELECTION DES RECETTES

En plus du plaisir qu’ils nous apportent, les fruits et légumes contribuent a
notre santé de multiples fagons.

Les recettes que vous pourrez réaliser avec le Juice Expert renferment plusieurs
bienfaits pour le corps.

Digest

- Vitamines C, E et manganése p.18

Ces recettes renferment des nutriments reconnus pour leur action
antioxydante. Ces derniers jouent un role important pour la défense de
notre organisme contre les radicaux libres, molécules instables formées
par le corps qui sont une cause reconnue de vieillissement prématuré
des cellules et du développement de certaines maladies.

- Magnésium, vitamines B6 et C p.18

Une combinaison de vitamines et minéraux comme le magnésium, les
vitamines B6 et C qui contribuent au fonctionnement normal du systéme
nerveux. Ces nutriments aident a réduire la fatigue souvent associée
aux situations de stress.

DETOX — Les aliments qui «nettoient» le corps p.19

Ces recettes renferment des aliments sources de nutriments tels que
les fibres, les vitamines et minéraux antioxydants. Ces derniers sont
particulierement efficaces pour aider & I’élimination des substances
ou toxines souvent accumulées en excés lors des périodes festives
ou lorsque la prise de repas lourds et copieux ralentit la digestion et
I’organisme.

DIGESTION - Fibres alimentaires et glucides p.19

Ces recettes apportent des fibres alimentaires qui contribuent a la
régulation du transit intestinal et de la glycémie. Elles ont également
un pouvoir rassasiant - ou coupe-faim - idéal pour éviter les apports
alimentaires en exces.
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ENERGISANT - Glucides simples p.18

Idéales au petit déjeuner ou en collation lors de journées bien remplies,
ces recettes apportent les glucides simples nécessaires pour fournir a
I’organisme de I’énergie rapidement disponible.

IMMUNITE - Zinc, fer, vitamines A, B6, B9, CetD p.18

Ces recettes sont riches en nutriments qui veillent au bon fonctionnement
du systeme immunitaire comme le zinc, le fer, les vitamines A, B6, B9,
C et D. Ces nutriments sont aussi importants pour protéger le corps
contre le développement de certaines maladies.

MINCEUR - Moins de 80 kcal/portion p.19

Ces recettes sont particuliérement riches en eau et pauvres en calories.
Elles sont intéressantes pour celles et ceux qui se préoccupent du
maintien de leur ligne.

REVITALISANT - Protéines, glucides et phosphore p.19

Ces recettes fournissent au corps une combinaison optimale de
nutriments pour permettre a I'organisme de bien récupérer aprés un
exercice physique modéré ou intense.

ADAPTEZ VOS RECETTES PERSONNELLES

Toutes

les recettes du livre ont été testées. Les résultats peuvent varier

selon la taille des fruits et légumes choisis, leur qualité et leur fraicheur.
Consultez les régles d’or (p.5) afin de sélectionner au mieux vos ingrédients.

Inspirez-vous de ce livre pour créer vos propres recettes.

Consultez et partagez vos recettes et astuces sur :

www.magimix.com
Application gratuite Magimix pour mobile et tablette
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COMMENT LIRE LES RECETTES

) ) @ @ @ &

Oerot OiGest Npret Lgut RECU®

Chaque recette comporte un ou plusieurs pictogrammes représentant les
bienfaits santé qu’elle renferme. Reportez-vous aux pages 16 et 17 pour
connaitre ces bienfaits et ce qu’ils vous apportent.

Presse-agrumes @ Eminceur/Rapeur 2 mm
@ Filtre Jus Eminceur/Rapeur 4 mm
@ Extra Press @ Julienne

Nos recettes ont été congues de maniére a répondre aux différentes pratiques
alimentaires. Toutes nos recettes sont végétariennes et la plupart d’entre elles
sont végétaliennes.

Elles ont toutes été testées avec des fruits et légumes de taille moyenne. Les
résultats peuvent varier selon la taille des fruits et Iégumes choisis, leur qualité
et leur fraicheur.

Si vous étes intolérant ou allergique a un composant alimentaire, nous avons
identifié pour vous les recettes contenant un ou des allergéne(s) majeur(s) a
I"aide d’une mention figurant au bas de chaque recette de la facon suivante :

*Allergénes : cette recette contient des produits a base de lait.

Certaines recettes posseédent des variantes, présentées de la fagon suivante :

JUS DE CAROTTE, RAISIN et CITRON VERT

Remplacez le Y2 concombre par 1 belle grappe de raisins noirs (500 g). Lavez
le raisin, égrenez-le et passez-le au Filtre Jus. Videz le Filtre Jus et passez les
carottes et le citron pelé.

*selon modéle



JUS DE POMME

Ligwt

PREPARATION : 5 min POUR 2 VERRES ACCESSOIRE :@

2 pommes

1 Lavez les pommes et coupez-les en 2.

2 Passez-les au Filtre Jus. ;

JUS DE POMME et RHUBARBE o

Pour une version tout en douceur, ajoutez 250 g de rhubarbe aux 2 pommes.
Lavez les fruits, coupez-les en morceaux et passez-les au Filtre Jus en alternant
morceaux de rhubarbe et morceaux de pommes. Terminez par une demi-
pomme.

JUS DE POIRE orgest

Remplacez simplement les pommes par des poires.

/W
JUS POMME, CAROTTE et ORANGE )
PREPARATION : 5 min POUR 2 VERRES ACCESSOIRES : @
1 pomme 2 carottes
2 oranges 1 cm de gingembre

1 Lavez la pomme et les carottes. Enlevez les extrémités des carottes, pelez le
gingembre et coupez la pomme en 2 pour les passer au Filtre Jus. Réservez le jus.

2 Pressez les oranges avec le presse-agrumes, en utilisant le céne gris pour gros
agrumes (ou si vous préférez, pelez les oranges, coupez-les en 2 et passez-les
également au Filtre Jus).

3 Mélangez les jus obtenus dans un shaker avec éventuellement un peu de glace
pilée. A déguster trés frais.

w
JUS DE MELON et D’ORANGE @

Remplacez la pomme et les carottes par 2 melon pelé et coupé en morceaux.
Passez-le au Filtre Jus et poursuivez la recette avec les oranges.

JUS DE FRUITS

N



‘JUS DE FRUITS

N
N

G1Gest “opron”

JUS DE CRANBERRIES, ORANGE et POIRE

PREPARATION : 5 min REPOS : 1h

POUR 2 VERRES ACCESSOIRES : @
1 poignée de cranberries 1 poire
2 oranges 1 sachet de thé

1 Lavez les cranberries et laissez-les tremper dans du thé chaud pendant
1 heure.

2 Llavez la poire. Passez les cranberries a I'Extra Press et poursuivez avec la
poire. Réservez le jus.

3 Pressez les oranges avec le presse-agrumes, en utilisant le céne gris pour gros
agrumes (ou si vous préférez, pelez les oranges, coupez-les en 2 et passez-les
également a I’Extra Press).

JUS DE RAISIN )

NMigwt”

PREPARATION : 5 min POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @

600 g de raisins noirs

1 Lavez le raisin et égrenez-le. Passez les grains de raisins a I’Extra Press.

JUS DE TOMATE @) (O) (M)

“oproR NI

PREPARATION : 10 min  POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @

4 tomates mires

1 Lavez les tomates, coupez-les en morceaux et passez-les a I’'Extra Press.
Assaisonnez selon vos envies (sel de céleri, tabasco...)

2\
JUS DE GRENADE I
PREPARATION : 15 min  POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @
4 grenades

1 Coupez les grenades en deux, retournez-les et tapez-les a I'aide d’une cuillere
en bois, les graines se détachent plus facilement.

2 Passez les graines de grenade par petites quantités a I’Extra Press.






‘JUS DE LEGUMES

N
N

JUS RELAX (=)

“Nerat

PREPARATION : 10 min  POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @ ou @
Y ananas (400 Q) 1 pomme
1 poignée d’épinard 20 feuilles de menthe

2 citrons verts

1 Pelez I'ananas, retirez le coeur et coupez-le en morceaux. Lavez la pomme et
coupez-la en 2. Lavez les feuilles d’épinard et de menthe. Pelez les citrons.

2 Pour obtenir un smoothie, passez a I’'Extra Press : les feuilles d’épinard et de
menthe roulées ensemble, la pomme, les citrons et terminez par I’ananas.
Si vous souhaitez un jus plus liquide, passez tous les ingrédients, dans le
méme ordre, au Filtre Jus.

JUS BOOSTER (M)

\ /
tigny’

PREPARATION : 5 min POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @ ou @

1 grosse tranche de chou blanc (300 g) 15 feuilles de menthe
Y ananas (400 Q) 1 cm de gingembre frais

1 Pelez 'ananas, retirez le coeur et coupez-le en morceaux. Pelez le gingembre,
lavez le chou et les feuilles de menthe.

2 Passez tous les ingrédients au Filtre Jus ou & I’Extra Press (pour obtenir un
jus plus épais de type smoothie) en commencant par la menthe, le chou, le
gingembre puis I'ananas.

JUS REVE DE VERDURE )
PREPARATION : 10 min  POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @ ou @
2 pommes 3 branches de céleri*
50 g de chou vert % cm de gingembre
3 branches de persil 1% citron jaune

Y% fenouil (150 @)

1 Llavez les pommes et les légumes. Coupez-les en morceaux. Eliminez les
feuilles de céleri et les fanes de fenouil. Pelez le citron et le gingembre.

2 Pour obtenir un smoothie, passez les ingrédients a I’'Extra Press en veillant bien
a alterner entre légumes fibreux (chou et persil) et légumes juteux (pommes,
fenouil et céleri). Terminez par le citron. Si vous souhaitez un jus plus liquide,
passez les ingrédients, dans le méme ordre, au Filtre Jus.

*Allergenes : cette recette contient du céleri.






‘JUS DE LEGUMES

N
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JUS DE POPEYE C

Leut RECU®

PREPARATION : 5 min POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @
1 petit concombre 1 poignée d’épinard
1 pomme % cm de gingembre

1 Pelez le concombre et coupez-le en gros morceaux. Lavez les feuilles d’épinard
et la pomme. Pelez le gingembre.

2 Passez tous les ingrédients au Filtre Jus en commencant par les feuilles
d’épinard.

)
JUS D’HIVER ()
PREPARATION : 5 min POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @
4 carottes moyennes Y4 de céleri rave (250 g) ou
1 betterave rouge bien cuite 2 tiges de céleri-branche>

14 citron vert

1 Lavez les carottes et le céleri. Eliminez les extrémités des carottes. Coupez les
Iégumes en morceaux. Pelez le citron.

2 Passez au Filtre Jus la betterave, le céleri, les carottes et terminez par le citron.
*Allergénes : cette recette contient du céleri.

B2\
JUS GRAND AIR () ()
PREPARATION : 10 min  POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @
3 carottes moyennes 1% citron vert

5 concombre
1 Pelez le concombre, lavez les carottes et enlevez les extrémités. Pelez le citron.
2 Passez tous les ingrédients au Filtre Jus.
JUS DE CAROTTE, RAISIN et CITRON VERT

Remplacez le ¥2 concombre par 1 belle grappe de raisins noirs (500 g). Lavez
le raisin, égrenez-le et passez-le au Filtre Jus. Videz le Filtre Jus et passez les
carottes et le citron pelé.




JUS DE CHOU KALE et POMME

PREPARATION : 10 min  POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @

K

4 feuilles de chou kale
2 pommes

1 Lavez les feuilles de chou et les pommes. Coupez-les en morceaux.

2 Passez les feuilles de chou et les morceaux de pommes au Filtre Jus, en
alternant les deux. Finissez par un morceau de pomme.

JUS D’EPINARD et POMME () (O)()

\ /
O1Gest Oero*

PREPARATION : 15 min  POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @

250 g de pousses d’épinard
2 pommes

1 Lavez les pousses d’épinard et la pomme puis coupez-la en morceaux.

2 Passez les ingrédients au Filtre Jus en alternant entre pousses d’épinard et
morceaux de pommes. Terminez par un morceau de pomme.

(6
JUS D’EPINARD \“4/"®

Dgrot Ligut

Vous pouvez réaliser un jus d’épinard pur en passant 350 g de pousses
d’épinard au Filtre Jus.

JUS D’AUTOMNE

PREPARATION : 5 min POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @ ou @

S1Gest

3 poires 1 cm de gingembre frais
1 branche de céleri*

1 Lavez les poires et le céleri. Pelez le gingembre. Passez-les au Filtre Jus. Si
vous souhaitez un jus plus épais, passez-les a I'Extra Press.
*Allergénes : cette recette contient du céleri.

JUS D’AUTOMNE extra CMD@

Garnissez simplement chaque verre d’Y2 cuillere & café de gelée royale
et d’% cuillere a café de graines de sésame™.
*Allergénes : cette recette contient du sésame et du céleri.

‘JUS DE LEGUMES

N
~



‘ LAITS & Cie
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LAIT D’AMANDE (=)@

Recur”  Nerct

PREPARATION : 15 min REPOS : 8 h
POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @

200 g d’amandes™*

600 ml d’eau minérale

1 Laissez tremper les amandes dans 1 L d’eau pendant au moins 8 heures.

2 Rincez-les a I'eau claire et passez-les a I’'Extra Press par petites quantités en
alternant avec la méme quantité d’eau minérale. Veillez a bien verser I’eau
minérale petit & petit en un mince filet.

3 Filtrez le lait d’amandes obtenu afin d’en enlever la pulpe.

*Allergénes : cette recette contient des fruits a coque.

(Lo (=)(X)

LAIT DE NOIX DE CAJOU recor/ ewerat Hun

Remplacez les amandes par 200 g de noix de cajou™ préalablement trempées.

*Allergénes : cette recette contient des fruits & coque. m @

LAIT DE SOJA fecor” Orgest

Remplacez les amandes par 150 g de soja jaune dépelliculé* préalablement
trempé. Utilisez une louche pour passer a la fois les graines et I'’eau. Filtrez le lait
et faites-le chauffer dans une casserole pendant 15 minutes tout en remuant.
*Allergénes : cette recette contient du soja.

MILK-SHAKE POIRE-MYRTILLES &)L (X
PREPARATION : 10 min  POUR 2 VERRES ACCESSOIRE : @
1 poire 2 c.c. de miel
150 g de myrtilles 1 c.s. de germe de blé*
200 ml de lait* 1 c.s. de poudre d’amande*

1 Lavez la poire et coupez-la en morceaux. Lavez les myrtilles. Passez les fruits
a I'Extra Press pour récolter le jus.

2 Dans un pichet, ajoutez les autres ingrédients au nectar de fruits et mélangez
bien au fouet.

CHEESE-SHAKE POIRE-MYRTILLES @@

NERGY “RECUT

Pour une dose plus élevée en protéines, remplacez le lait par 200 g de faisselle™*.
Ajoutez de I’eau minérale au besoin pour détendre le cheese-shake.
*Allergénes : ces recettes contiennent du gluten, du lait et des fruits & coque.






‘ ENTREES & COULIS
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SALADE DE CAROTTE =

“Nerat

PREPARATION : 15 min  POUR 6 PERSONNES ACCESSOIRES @
ou ou

500 g de carottes quelques feuilles de persil
2 citrons jaunes huile d’olive
100 g de pignons de pin cumin
sel, poivre

1 Lavez les carottes, épluchez-les et retirez les extrémités. Rapez-les a I'aide du
disque rapeur 2 ou 4 mm ou utilisez le disque julienne.

2 Pressez les citrons avec le presse-agrumes, en utilisant le cone jaune (petits
agrumes) et ajoutez le jus aux carottes rapées.

3 Ajoutez le persil ciselé, I'huile d’olive et le cumin selon vos golts. Salez,
poivrez et réservez au frais.

4 Au moment de servir, parsemez les carottes rapées de pignons de pin.

|}

() (=)

GAS PAC H O O1gest €Ngrot
PREPARATION : 10 min  POUR 4 PERSONNES ACCESSOIRE : @ ou @
600 g de tomates bien mares Y5 gousse d’ail

Y4 concombre 2 c.s. d’huile d’olive

Y4 poivron rouge sel, poivre

1 Lavez les légumes. Pelez le concombre et retirez le pédoncule du poivron.
Coupez les légumes en morceaux. Epluchez I'ail.

3 Passez le tout a I'Extra Press pour un aspect velouté (ou au Filtre Jus pour un
résultat plus liquide).

4 Assaisonnez avec le sel, le poivre et I’'huile d’olive.
5 Placez au frais au moins 3 heures.

N

GASPACHO de pasteque @

Remplacez le poivron rouge par ¥ de pasteque (500 g), I'ail par 1 botte de
menthe fraiche, conservez 300 g de tomates bien mdres et ¥4 de concombre.
Epluchez la pasteque et le concombre et lavez les tomates. Passez tous les
ingrédients a I’Extra Press en commencant par la menthe. Assaisonnez avec le
sel, le poivre et I'huile d’olive.
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‘ ENTREES & COULIS

COULIS DE TOMATES \=7)
PREPARATION : 10 min CUISSON : 30 min
POUR 4 PERSONNES ACCESSOIRE :

1 kg de tomates mdres 2 gousses d’ail

2 c.s. d’huile d’olive 1 bouquet de basilic frais

2 c.c. de sucre sel, poivre

1 Lavez les tomates et coupez-les en morceaux.

2 Dans une poéle, versez I'huile d’olive, faites revenir rapidement les gousses
d’ail écrasées avec le sel, le poivre et le sucre. Ajoutez alors les tomates et le
basilic. Laissez réduire a feu doux environ 30 minutes. Rectifiez I’'assaisonnement
si besoin.

3 Passez ensuite lentement et par petites quantités la préparation a I’Extra Press.

COULIS DE POIVRONS GRILLES Oroese @
Remplacez les tomates, le sucre et le basilic par 1 poivron rouge et 2 poivrons
jaunes. Préchauffez le four a 225°C en position gril. Lavez les poivrons, coupez-
les en 2 et retirez les pédoncules. Placez-les sur une feuille d’aluminium a
mi-hauteur de votre four et laissez-les bien dorer pendant environ 30 minutes.
Retirez les poivrons du four et laissez-les Iégérement tiédir. Pelez-les et
passez-les a I'Extra Press. Ajoutez I'huile d’olive, 1 gousse d’ail écrasée,
assaisonnez selon votre go(t et mélangez.

VELOUTE DE CONCOMBRE a la Grecque (&)(=)

Recur”  ENpret

PREPARATION : 5 min POUR 2 PERSONNES ACCESSOIRE : @ ou @
% concombre ciboulette, menthe
2 yaourts grecs* sel, poivre

1 filet de citron

1 Lavez et épluchez le concombre. Coupez-le en morceaux et passez-les a I'Extra
Press pour un aspect velouté (ou au Filtre Jus pour un résultat plus liquide).

2 Meélangez au fouet le jus de concombre avec les yaourts et ajoutez a votre
convenance la menthe et la ciboulette ciselées, le sel, le poivre et un filet de
citron.

*Allergénes : cette recette contient des produits a base de lait.



COMPOTE DE POMME (=)

“Nerat

PREPARATION : 10 min  CUISSON : 20 min REPOS : 1h
POUR 2-3 PERSONNES ACCESSOIRE :
600 g de pommes 1 c.c. de cannelle

1 sachet de sucre vanillé

1 Epluchez et coupez vos pommes en quartiers.

2 Mettez-les dans une casserole, versez le sucre vanillé et la cannelle.
Faites cuire a feu doux.

3 Lorsqu’elles sont cuites, passez-les a I’Extra Press.
4 Dégustez votre compote ou réservez-la au frais.

(=)
COMPOTE D’ABRICOT Nenct

Remplacez les pommes par 600 g d’abricots mlrs préalablement lavés et
dénoyautés.

13
COMPOTE POMME-POIRE @@

Remplacez la moitié des pommes par des poires. Procédez de la méme facon.

CARROT CAKE () (=) 1)

4 &
M Eneret Olcest

PREPARATION : 15 min CUISSON : 50 min
POUR 6 PERSONNES ACCESSOIRE : @ ou
350 g de carottes 175 g de sucre roux
160 g de poudre d’amande* 1 sachet de levure chimique
4 ceufs* 1 citron jaune
50 g de noix de pécan* 2 c.c. de cannelle en poudre
30 g de cranberries séchées 1 c.c. de gingembre en poudre
80 g de farine* 1 c.c. de noix de muscade

1 Récupérez la pulpe de votre jus de carotte ou rapez les carottes a I'aide du
disque rapeur 4 mm. Mélangez les jaunes d’ceufs avec le sucre jusqu’a ce
que le mélange blanchisse. Ajoutez le restant des ingrédients dont les carottes.
Préchauffez votre four a 180°C (th. 6).

2 Montez les blancs en neige et ajoutez-les a la préparation.
Huilez un moule a cake et versez la préparation.

4 Glissez au four pendant 50 minutes voire 1 heure. Vérifiez la cuisson en
piquant la pointe d’un couteau. Le géateau est cuit si la lame ressort séche.
Laissez refroidir et dégustez !

*Allergénes : cette recette contient des oeufs, du gluten et des fruits a coque.

w

‘DESSERTS
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SORBET A LA FRAISE ou A LA MANGUE ()

“Nerat

PREPARATION : 10 min CONGELATION: 3 ha 6 h
POUR 6 PERSONNES ACCESSOIRES :
200 ml de sirop de sucre de canne 1% citron jaune

500 g de fraises ou de mangue

1 Lavez les fraises et passez-les a I’Extra Press avec le demi citron pelé pour
obtenir un coulis*.

2 Mélangez le coulis au sirop de sucre de canne et versez le mélange dans des
bacs a glacons. Placez-les au congélateur pendant 3 a 6 heures.

3 Lorsque les glagons sont préts, passez-les au Filtre Jus et récupérez votre sorbet
dans le panier. Veillez a placer un verre sous le bec au cas ou du jus s’écoulerait.
Servez immédiatement dans des ramequins et dégustez !

*Vous pouvez ajouter 3 c.s. de sucre glace pour un COULIS qui viendra
agrémenter vos desserts.

SORBET A LA MYRTILLE et AUX NOISETTES @
Remplacez les fraises par 500 g de myrtilles. Procédez de la méme
facon. Garnissez votre sorbet de noisettes concassées™.

* Allergénes : cette recette contient des fruits & coque.

, )
GRANITE CITRON-MENTHE @\E
PREPARATION : 10 min CONGELATION: 3 ha6h
POUR 4 PERSONNES ACCESSOIRES : @
200 ml d’eau 20 feuilles de menthe fraiche
100 ml de sirop de sucre de canne guelques amandes concassées™

4 citrons verts (130 ml)

1 Meélangez I'eau et le sirop de sucre de canne.

2 Pressez les citrons a I'aide du presse-agrumes, en utilisant le cone jaune (petits
agrumes). Ajoutez le jus au mélange eau et sirop de sucre de canne. Nettoyez
les feuilles de menthe et ajoutez-les au mélange.

3 \Versez la préparation dans des bacs a glagons et placez-les au congélateur
pendant au moins 3 heures.

4 Lorsque les glacons sont préts, passez-les au Filtre Jus et récupérez le granité
dans le panier. Veillez a placer un verre sous le bec au cas ou du jus
s’écoulerait. Servez immédiatement dans des verrines, garnissez d’amandes
concassées et dégustez !

*Allergénes : cette recette contient des fruits & coque.







































































































































































































































































































































MINERALES Y FIBRAS

— Formacién y solidez de huesos y dientes

Leche y productos lacteos. Algunas hortalizas y frutas lo contienen:
albaricoque, brécoli, col verde, col kale, berros, espinaca, perejil, etc.

— Transporte del oxigeno en la sangre

Berros, espinaca, perejil, albahaca, menta, jengibre, germen
de trigo, canela, carnes y pescados.

¥

FIBRAS ALIMENTICIAS - Transito intestinal y regulacion de la glucemia
Productos cerealistas, frutos secos, frutos de cascara, germen .
de trigo, legumbres secas (lentejas, judias blancas,

por ejemplo), grosella, ciruelas pasas, etc.

MAGNESIO - Sistemas nervioso y muscular (antiestrés)

Frutos de cascara y nueces varias. Albahaca, perejil, espinaca, menta,
fruta de la pasion, platano, etc., jsin olvidar el chocolate!

MANGANESO - Proteccion de las células contra el envejecimiento

Pifia, coco, jengibre, almendras, canela, pifiones, menta,
remolacha, bayas, etc.

- Energia para las células

Albaricoque, kiwi, ciruelas pasas, tomate, etc. Germen de trigo,
semillas de sésamo, anacardos, productos lacteos, etc.

— Prevencion de la hipertensién arterial

Espinaca, hinojo, coles, jengibre, perejil, fruta de la pasion, melén,
platano, grosella, tomate, etc.

ZINC - Buena salud de la piel, ufias y cabellos.

Espinaca, calabacines, perejil, pifia, frambuesas, citricos, tomate,
productos lacteos, carnes, pescados, nueces varias, etc.
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FUENTES DE NUTRIENTES

ESPARRAGOS

Gracias a su contenido de vitaminas A y
C, tienen un elevado poder antioxidante.
También son ricos en vitaminas B9 y K.

ALBAHACA L N J

Concentrado de nutrientes, rico en vitaminas
A, B9 y K, hierro y manganeso. Constituye
una fuente de vitamina C, calcio, magnesio
Yy potasio.

REMOLACHA [

Gracias a su color plrpura y su gusto dulce,
lo tiene todo para hacer que a los nifios les
gusten las verduras y hortalizas. También es
rica en vitamina B9 y manganeso.

BROCOLI )

Es rico en vitaminas A, B9, C y K. Para
aprovechar al maximo todos sus beneficios,
debe consumirse crudo o al vapor.

ZANAHORIA L N J

Su color anaranjado se debe a su alto
contenido de betacaroteno. Esta vitamina
tiene un papel preponderante en la
conservacion de una vista éptima y una piel
sana. También contiene vitaminas B9 y K.

APIO L N J

El apio, que contiene un 95 % de agua,
el apio tiene muy pocas calorias y es
rico en vitaminas A, K y B9. Esta Ultima
ayuda al buen funcionamiento del sistema
inmunitario.

COL KALE Y COL RIZADA o0

Son ricas en vitaminas A, C, B9 y K.

También aportan calcio y potasio.
Constituyen una fuente de fibras esenciales
para el confort digestivo.

COL VERDE L N J

Es una crucifera que aporta pocas calorias.
Es rica en vitamina K, que ayuda a la
coagulacion de la sangre. También es una
buena fuente de vitamina C.

PEPINO

El pepino, que contiene un 97 % de agua,
aporta muy pocas calorias (12 kcal/100
0). Es ideal en las recetas para adelgazar.

BERROS L N J

Son especialmente ricos en betacaroteno,
vitaminas B, C, E, K y calcio. Los berros
también son una fuente de hierro.

ESPINACA L N J

Es rica en vitaminas A, C, Ey Ky una fuente
de vitaminas del grupo B (B2, B6, B9), de
hierro, magnesio, potasio y manganeso.
También es fuente de fibras alimentarias.

HINOJO [

El hinojo es una fuente de vitamina B9 y de
potasio. Este Ultimo contribuye a mantener
una presién sanguinea normal.

MENTA

Es rico en vitaminas A, B9, C y E, en hierro,
manganeso Y fibras alimentarias. También
es una fuente de vitamina B2, calcio,
magnesio y potasio.

Primavera Verano @ Otofio @ Invierno
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ESPINACA HINOJO MENTA
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FUENTES DE

PEREJIL

Es perfecto para dar color y gusto, es rico
en vitaminas A, B9, C, Ey Ky fuente de
varios minerales: hierro, calcio, potasio y
manganeso. Ademas, contiene fibras.

PIMIENTO MORRON

Es rico en agua y constituye una excelente
fuente de vitaminas antioxidantes (Ay C) y
vitamina B6, reconocida por su accién en
el sistema nervioso.

RABANO

Aporta muy pocas calorias, contiene un 95
% de agua, y es fuente de vitaminas B9 y
C.

ALBARICOQUE

Es rico en vitamina A y tiene un elevado
poder antioxidante en las células. Preferir
una fruta con perfume agradable y suave
al tacto.

CITRICOS o0

Ya no es ninguln secreto para nadie que los
citricos contienen vitamina C. esta familia
de frutas también es rico en vitamina A
y constituye una fuente de vitamina B9,
esencial para la inmunidad.

PINA o0

Contiene mucho manganeso y es fuente
de vitamina C. la pifia se combina
perfectamente con recetas dulces y saladas,
como entrante, plato fuerte o postre.

PLATANO o0

Alimento muy apreciado por los deportistas
porque contiene mucho manganeso,
mineral esencial para proteger nuestras

NUTRIENTES

células del envejecimiento prematuro. Esta
fruta energética (unas 100 kcal/150q)
también es fuente de vitaminas A y B6.

GROSELLA

¢Sabia que el grosella es cinco veces
mas rico en vitamina C que la naranja?
Ademés, aporta fibras alimentarias,
potasio y manganeso. Estas son pues
excelentes razones para integrarlo en
nuestros mendus.

CEREZAS

Tiene un elevado poder antioxidante
gracias a los polifenoles que contiene.
Y las antocianinas son las que le dan su
caracteristico color rojo. La cereza es una
fuente de vitamina B9.

FRESAS

Contiene mucha agua y pocas calorias,
lo que constituye ventajas innegables
para quien quiere adelgazar. Sin olvidar
su elevado contenido de vitamina C y
vitamina B9, asi como de manganeso.

FRAMBUESAS

Ademas de ser atractivas, coloridas y
buenas para la salud, las frambuesas son
una fuente de fibras alimentarias. También
tienen un elevado contenido de vitamina C
y son fuente de vitamina B9 y manganeso.

FRUTA DE LA PASION o0

Esta fruta exética contiene muchos
nutrientes, como las vitaminas A y C
y también aporta fibras alimentarias
y potasio, mineral que participa en la
prevencion de la hipertension arterial.

Primavera Verano @ Otofio @ Invierno
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FUENTES DE

KIWI o0

El kiwi, fruta atipica por su color y
su textura, es rico en vitaminas C y
K, ademas de ser fuente de vitamina
B9, nutriente esencial para el buen
funcionamiento del sistema inmunitario.

MANGO

Esta fruta de caracteristica carne color
naranja es rica en vitaminas C y A. Esta
Gltima es la garantia de conservacion
de una buena vista. El mango también
contiene vitamina B9.

MELON

El melén, rico en agua y muy
refrescante, tiene un elevado contenido
de vitaminas A y B9 y también es fuente
de potasio.

MORAS o

Su color intenso dara un toque de
originalidad a los zumos y smoothies.
Las moras son potentes antioxidantes
que protegen nuestras células contra
el envejecimiento prematuro. También
son ricas en manganeso.

ARANDANOS

Como la gran mayoria de las bayas,
los arandanos tienen un elevado poder
antioxidante. También son fuente de
vitamina K y de manganeso.

NECTARINA Y MELOCOTON

Estas dos frutas tienen muchas
similitudes. Son ricas en fibras.
PERA [ X )

NUTRIENTES

La pera, delicada y sabrosa, es fuente
de fibras alimentarias, que cumplen un
papel en el bienestar intestinal.

MANZANA o0

la manzana, segunda fruta mas
consumida por los espafioles, cuenta
con numerosas variedades. Contiene
pectinas, que son fibras solubles que
participan en el mantenimiento de una
glucemia normal.

CALABAZA o0

Es muy rica en betacaroteno, el que le
da su color anaranjado y su elevado
poder antioxidante. Incluso si se
consume mas en platos salados, la
calabaza es una fruta.

UVAS [

En la mayoria de las frutas y hortalizas,
cuanto mas intenso es su color, mas
elevado es su poder antioxidante. Este
es el caso de la uva negra.

TOMATE

El tomate es rico en vitamina A y fuente
de vitamina C. Ademas, contiene
un antioxidante muy especifico, el
licopeno, un pigmento que da su color
rojo a los tomates. ¢Los sabia? jEl
tomate es realmente una fruta!

Primavera Verano @ Otofio @ Invierno
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FUENTES DE

ALMENDRAS

Contienen vitaminas B2, B9, E, asi como
calcio, magnesio, potasio, fésforo y zinc.
También contienen fibras que ayudan a
regular el transito intestinal.

CANELA

Es rica en calcio, hierro y manganeso.
Puede utilizarse tanto en recetas saladas
como dulces.

COMINO

Esta especia deliciosa y perfumada posee
varios intereses desde el punto de vista
nutritivo: Es rico en vitaminas Ay B6 y
contiene numerosos minerales.

CURCUMA

Esta especia es toda una bomba de
nutrientes. Se piensa que la circuma se
encuentra entre los alimentos mas ricos
en antioxidantes. Su gusto es suave y
delicado.

JALEA REAL

Sirve de alimento a todas las larvas de
la colonia de abejas antes de su eclosion
hasta llegar a ser el alimento exclusivo de
las reinas, de donde procede su nombre.
Constituye un estimulante ideal contra la
fatiga.

GERMEN DE TRIGO

Se puede enriquecer las recetas de todos
los dias con una cucharada de germen
de trigo. Es rico en nutrientes: vitaminas
B2, B6, E, K, hierro, magnesio, potasio
y fosforo.

JENGIBRE

Que se utilice fresco o molido, el jengibre
es rico en vitamina B6 y es fuente de
numerosos minerales como el hierro,

NUTRIENTES

el magnesio, el zinc y el manganeso.
También contiene una elevada cantidad
de fosforo, mineral precioso en la
produccion de la energia necesaria para
las actividades de nuestras células.

SEMILLAS DE CHIA

Estas semillas, rebosantes de diversos
nutrientes, son conocidas por su contenido
de acidos grasos omega 3. También
aportan las fibras necesarias para el
transito intestinal.

SEMILLAS DE SESAMO

Son reconocidas por su elevado contenido
de vitaminas y minerales, principalmente
vitamina B9 vy calcio. Este mineral
interviene en la formacion de los huesos
y los dientes.

ACEITE DE OLIVA

Este aceite posee un perfil favorable
en acidos grasos, en particular en
grasas monoinsaturadas, reconocidas
por su papel favorable para la salud
cardiovascular.

PINONES

Estas semillas son ricas en vitaminas B9,
E, K, hierro, magnesio, potasio, zinc,
fosforo, manganeso y fibras. También son
fuente de proteinas vegetales.

SOJA 'y SUS DERIVADOS

Esta legumbre seca es reconocida por
su elevado contenido de proteinas
vegetales y su bajo contenido de
grasas. Ademas de aportar vitaminas
del grupo B (B2, B9), K, magnesio,
zinc y fdésforo, la soja constituye una
excelente fuente de fibras alimentarias.
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SELECCION DE RECETAS

Ademas del placer que nos aportan, las frutas y hortalizas contribuyen a
preservar nuestra salud de mdltiples maneras.

Las recetas que se pueden realizar con el Juice Expert ofrecen varios beneficios
para el organismo.

Digest

- Vitaminas C, E y manganeso pag.154

Estas recetas incluyen nutrientes reconocidos por su accién antioxidante.
Estos nutrientes cumplen un papel importante en la defensa de nuestro
organismo contra los radicales libres, moléculas inestables formadas
par el cuerpo que son una causa reconocida de envejecimiento
prematuro de las células y el desarrollo de ciertas enfermedades.

- Magnesio, vitaminas B6 y C pag.154

Una combinacion de vitaminas y minerales como el magnesio, las
vitaminas B6 y C que contribuyen al funcionamiento normal del
sistema nervioso. Estos nutrientes ayudan a reducir la fatiga asociada
a menudo a las situaciones de estrés.

DETOX - Los alimentos que «limpian» el cuerpo

pag.155
Estas recetas incluyen alimentos que son fuente de nutrientes como las
fibras, las vitaminas y los minerales antioxidantes. Estos Ultimos son
especialmente eficaces para ayudar a eliminar sustancias o toxinas
gue se acumulan a menudo de manera excesiva en los periodos
festivos o cuando las comidas pesadas y copiosas alteran la digestion
y el organismo.

DIGESTION - Fibras alimentarias y gltcidos pag.155

Estas recetas aportan fibras alimentarias que contribuyen a regular el
transito intestinal y la glucemia. Asimismo, tienen un efecto de saciedad,
0 anorexigeno, ideal para evitar las aportaciones alimentarias
excesivas.



SEGUN SUS BENEFICIOS

@ ENERGIZANTES - Glucidos simples pag.154

&, N . ,

YE*¢" |deales en el desayuno o en meriendas tomadas los dias de gran
actividad, estas recetas aportan los glucidos simples necesarios para
suministrar al organismo energia rapidamente disponible.

INMUNIDAD - Zinc, ricos, vitaminas A, B6, B9, Cy D pag.154

Estas recetas son ricas en nutrientes que vigilan el buen funcionamiento
del sistema inmunitario como el zinc, el hierro, las vitaminas A, B6 ,
B9, C y D. Estos nutrientes son también importantes para proteger el
cuerpo contra el desarrollo de ciertas enfermedades.

£

DIETETICAS — MENOS DE 80 kcal/porcion pag.155

tew” Estas recetas contienen mucha agua y pocas calorias. Son
particularmente interesantes para todas y todos aquellos que se
preocupan por su forma y sus formas.

@ REVITALIZANTES - Proteinas, gltcidos y fésforo pag.155

*ecut” Estas recetas proporcionan al organismo una combinacién 6ptima de
nutrientes para permitirle recuperarse después de un ejercicio fisico
moderado o intenso.

ADAPTAR LAS RECETAS PERSONALES

Todas las recetas del libro se han probado, pero los resultados pueden
variar segun el tamafio de las frutas y hortalizas utilizadas, su variedad, su
madurez, su calidad y su frescor. Consultar las “Reglas de oro” (pag.141)
para seleccionar los ingredientes lo mejor posible.

Uno puede inspirarse de este libro para crear sus recetas.
Instale la aplicacién Magimix
o visite nuestra pagina infernet

www.magimix.com
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Zumo de manzana, zanahoria.. 157

Zumo de tomate........cc.eevvennen. 158
Zumo Suefio de verduras ......... 160
Zumo de invierno.............c...... 162
Zumo Aire libre ........cooeennnen. 162

Zumo de espinacas y manzana 163
Coulis de tomate............ccuunn.ee 168

Zumo de manzana.................. 157
Zumo de melén y naranja......... 157
Zumo de granada .................. 158
Zumo Popeye .......cooeeeiieniennnes 162
Zumo Aire libre ........ccooeieennie. 162

Zumo de zanahoria, uvas y limén. 162
Granizado de limon y menta ... 170

REVITALIZANTES

it
3
Zumo de manzana y ruibarbo. 157

Zumo de pera........cceeeevneeennnns 157
Zumo de espinacas y manzana 163

Zumo de Otof0 .......uvevevnnnnnes 163
Leche de soja .....ccoceeuevennnnnnn. 164
Gazpacho .....coccevvveiiiinneennn. 166
Coulis de pimiento morrén ..... 168

Zumo Popeye .......cooceviiniennns 162
Leche de almendras .............. 164
Leche de anacardos .............. 164
Leche de soja ....ccoceeveeennennn. 164

Batido de pera y arandanos.... 164
Cheese-shake de pera ............
Velouté de pepino..................
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COMO LEER LAS RECETAS

o) @ @@ @ &

Ogroh Oigest “NErGt Lt RECU®

Cada receta incluye uno o dos pictogramas que representan los beneficios
de salud que ofrece. Consultar las paginasl52 y 153 para conocer dichos
beneficios y lo que aportan.

Exprimidor @ Rebanador/Rallador 2 mm

@ Extractor de zumos Rebanador/Rallador 4 mm

@ Extra Press @ Disco de juliana

Nuestras recetas se han creado con la finalidad de responder a las diferentes
précticas alimentarias. Todas ellas son vegetarianas y la mayoria veganas.
Las capacidades maximas se han calculado con frutas y hortalizas de tamafio
medio. Los resultados pueden variar segun el tamafio de las frutas y hortalizas
utilizadas, su variedad, su madurez, su calidad y su frescor.

Si en caso de ser intolerante o alérgico a un componente alimentario, se ha
indicado en las recetas si contienen uno o méas alérgeno(s) principal(es) con
una nota del siguiente tipo:

*Alérgenos: esta receta contiene productos a base de leche.

Algunas recetas poseen variantes, que se presentan de la siguiente manera:

ZUMO DE ZANAHORIA, UVA y LIMON VERDE

Reemplazar el medio pimiento por un hermoso racimo de uvas negras
(500 Q). Lavar las uvas, desgranarlas y licuarlas con el extractor de zumos.
Vaciar el extractor y licuar las zanahorias y el limon pelado.

* segin el modelo



ZUMO DE MANZANA

Ligwt

PREPARACION: 5 min PARA 2 VASOS ACCESORIO: @

2 manzanas

1 Lavar las manzanas y cortarlas en dos.

2 Licuarlas con el extractor de zumos. ;

ZUMO DE MANZANA y RUIBARBO o

Para obtener una versién mas suave, afladir 250 g de ruibarbo a las dos
manzanas. Lavar las frutas, cortarlas en trozos y licuarlas con el extractor de
zumos alternando trozos de ruibarbo y trozos de manzanas. Terminar con una
media manzana.

ZUMO DE PERA orgest

Reemplazar sencillamente las manzanas por peras.

ZUMO DE MANZANA, ZANAHORIA y NARANJ;@?%

o

PREPARACION: 5 min PARA 2 VASOS ACCESORIOS: @
1 manzana 5 zanahoria
2 naranjas 1 cm de jengibre

1 Lavar la manzana y las zanahorias. Retirar los extremos de las zanahorias,
pelar el jengibre y cortar la manzana en dos para licuarla con el extractor de
zumos. Reservar el zumo.

2 Exprimir las naranjas con el exprimidor, utilizando el cono gris para los
citricos grandes (o, si se desea, pelar las naranjas, cortarlas en dos y licuarlas
también con el extractor de zumos).

3 Mezclar los zumos obtenidos en una coctelera con un poco de hielo picado
si se desea. Consumir muy frio.

'
ZUMO DE MELON y NARANJA tigws

Reemplazar la manzana y las zanahorias por medio mel6én pelado y cortado
en trozos. Licuarlo en el extractor de zumos y continuar la receta con las
naranjas.

‘ ZUMOS DE FRUTAS

=
a1
~



‘ ZUMOS DE FRUTAS
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ZUMO DE ARANDANOS, NARANJA Y PERA () (27

oot

PREPARACION: 5 min REPOSO: 1h

PARA 2 VASOS ACCESORIOS: @
1 pufiado de arandanos 1 pera
2 naranjas 1 bolsita de té

1 Lavar los arandanos y dejarlos remojar en té caliente 1 hora.

2 Llavar la pera. Licuar los arandanos con el Extra Press y continuar con la pera.
Reservar el zumo.

3 Exprimir las naranjas con el exprimidor, utilizando el cono gris para citricos

grandes (0, si se desea, pelar las naranjas, cortarlas en dos y licuarlas también
con el Extra Press).

ZUMO DE UVA )

NMgwt”

PREPARACION: 5 min PARA 2 VASOS ACCESORIO: @

600 g de uva negra

1 Lavar las uvas y desgranarlas. Licuarlas con el Extra Press.

ZUMO DE TOMATE @) (O) ()

“oproR NI

PREPARACION: 10 min PARA 2 VASOS ACCESORIO: @

4 tomates maduros

1 Lavar los tomates, cortarlos en trozos y licuarlos con el Extra Press. Sazonar
al gusto sal de apio, tabasco, etc.).

ZUMO DE GRANADA
PREPARACION: 15 min PARA 2 VASOS ACCESORIO: @
4 granadas

1 Cortar las granadas en dos, voltearlas y golpearlas con una cuchara de
madera para que las semillas caigan mas facilmente.

2 licuar las semillas de granada por pequefias cantidades con el Extra Press.






‘ ZUMOS DE HORTALIZAS
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ZUMO RELAX (=)

“Nerat

PREPARACION: 10 min  PARA 2 VASOS ACCESORIO: @ 0 @
Y5 pifia (400 g) 1 manzana
1 pufiado de espinaca 20 hojas de menta

2 limones verdes

1 Pelar la pifia, retirar el corazon y cortarlo en trozos. Lavar la manzana y
cortarla en dos. Lavar las hojas de espinaca y menta. Pelar los limones.

2 Para realizar un smoothie, licuar con el Extra Press las hojas de espinaca y de
menta enrolladas juntas, la manzana, los limones y terminar con la pifia. Si se
desea un zumo mas liquido, licuar todos los ingredientes, en el mismo orden,
con el extractor de zumos.

ZUMO TONICO ()
PREPARACION: 5 min PARA 2 VASOS ACCESORIO: @ 0 @

1 gran tajada de col blanca (300 g) 15 hojas de menta

Y5 pifia (400 g) 1 cm de jengibre fresco

1 Pelar la pifia, retirar el corazon y cortarlo en trozos. Pelar el jengibre, lavar
la col y las hojas de menta.

2 Licuar todos los ingredientes con el extractor de zumos o el Extra Press (para
obtener un zumo mas espeso, de tipo smoothie) empezando por la menta, la
col, el jengibre y al final la pifia.

ZUMO SUENO DE VERDURA

PREPARACION: 10 min  PARA 2 VASOS ACCESORIO: @ 0 @
2 manzanas 3 ramas de apio*
50 g de col verde % cm de jengibre
3 ramas de perejil Y% amarillo

% hinojo (150 g)

1 Lavar las manzanas y las hortalizas. Cortarlas en trozos, eliminar las hojas de
apio y las matas de hinojo. Pelar el limén y el jengibre.

2 Para obtener un smoothie, licuar los ingredientes con el Extra Press, sin olvidar
alternar las hortalizas fibrosas (col y perejil) y las jugosas (manzanas, hinojo
y apio). Terminar con el limén. Si se desea un zumo mas liquido, licuar los
ingredientes, en el mismo orden, con el extractor de zumos.

*Alérgenos: esta receta contiene apio.
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ZUMO POPEYE () (G

Leut RECU®

PREPARACION: 5 min PARA 2 VASOS ACCESORIO: @
1 pimiento pequefio 1 pufiado de espinaca
1 manzana % cm de jengibre

1 Pelar el pimiento y cortarlo en trozos grandes. Lavar las hojas de espinaca y
la manzana. Pelar el jengibre.

2 Licuar todos los ingredientes con el extractor de zumos, empezando por las
hojas de espinaca.

)
ZUMO DE INVIERNO )
PREPARACION: 5 min PARA 2 VASOS ACCESORIO: @
4 zanahorias medianas Y4 de apionabo (250 g) o
1 remolacha roja bien cocida 2 ramas de apio*

145 limén verde

1 Llavar las zanahorias y el apio. Eliminar los extremos de las zanahorias.
Cortar las hortalizas en trozos. Pelar el limoén.

2 licuar con el extractor de zumos la remolacha, el apio, las zanahorias y
terminar por el limon.

*Alérgenos: esta receta contiene apio.

~Ner
ZUMO AIRE LIBRE () (27)
PREPARACION: 10 min  PARA 2 VASOS ACCESORIO: @

3 zanahorias medianas 5 limén verde

1% pimiento

1 Pelar el pimiento, lavar las zanahorias y retirar los extremos. Pelar el limoén.
2 Licuar todos los ingredientes con el extractor de zumos.

ZUMO DE ZANAHORIA, UVA y LIMON VERDE

Reemplazar el medio pimiento por un hermoso racimo de uva negra (500 Q).
Lavar las uvas, desgranarlas y licuarlas con el extractor de zumos. Vaciar el
extractor y licuar las zanahorias y el limén pelado.




ZUMO DE COL KALE y MANZANA

PREPARACION: 10 min PARA 2 VASOS ACCESORIO: @

K

4 hojas de col kale
2 manzanas

1 Llavar las hojas de col y las manzanas. Cortarlas en trozos.

2 Licuar las hojas de col y los trozos de manzanas con el extractor de zumos,
alternandolos. Terminar con un trozo de manzana.

ZUMO DE ESPINACA y MANZANA  (2000)

\
O1Gest Oero*

PREPARACION: 15 min PARA 2 VASOS ACCESORIO: @

250 g de brotes de espinaca
2 manzanas

1 Lavar los brotes de espinaca y la manzana y cortar esta en trozos.

2 licuar los ingredientes con el extractor de zumos alternando brotes de
espinaca y trozos de manzanas. Terminar con un trozo de manzana.

(6
ZUMO DE ESPINACA \“4/"®

Dgrot Ligut

Puede realizar un zumo de espinaca pur. Licuar 350 g de brotes de espinaca
con el extractor de zumos.

ZUMO DE OTONO

PREPARACION: 5 min PARA 2 VASOS ACCESORIO: @ o @

S1Gest

3 peras 1 cm de jengibre fresco
1 rama de apio*

1 Lavar las peras y el apio. Pelar el jengibre. Licuarlos con el extractor de
zumos. Si se desea un zumo mas espeso, licuarlos con el Extra Press.
*Alérgenos: esta receta contiene apio.

ZUMO DE OTONO extra @@

Decorar sencillamente cada vaso con media cucharadita de jalea real
y media cucharadita de semillas de sésamo™*.
*Alérgenos: esta receta contiene sésamo y apio.

‘ ZUMOS DE HORTALIZAS
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LECHE DE ALMENDRA LE) @

Recur”  Nerct

PREPARACION: 15 min REPOSO: 8 h
PARA 2 VASOS ACCESORIO: @

200 g de almendras™*
600 ml de agua fria
1 Dejar remojar las almendras en un litro de agua por lo menos 8 horas.

2 Pasarlas por agua clara y licuarlas con el Extra Press por pequefias cantidades
alternando con la misma cantidad de agua mineral. Pensar en verter el agua
mineral poco a poco, en un chorrito fino.

3 Filtrar la leche de almendras obtenida de ese modo para eliminar la pulpa.

*Alérgenos: esta receta contiene frutos de céscara.

LECHE DE ANACARDOS recor’ ewenet A

Reemplazar las almendras par 200 g de anacardos* previamente remojados.

*Alérgenos: esta receta contiene frutos de céscara. m @

LECHE DE SOJA fecor” Orgest

Reemplazar las almendras par 150 g de soja amarilla pelada*, previamente
remojada. Utilizar un cucharén para licuar a la vez las semillas y el agua. Filtrar
la | leche y calentarla en una cacerola durante 15 minutos, removiendo.
*Alérgenos: esta receta contiene soja.

BATIDO DE PERA Y ARANDANOS &)L (X
PREPARACION: 10 min  PARA 2 VASOS ACCESORIO: @
1 pera 2 cdta de miel
150 g de ardndanos 1 cda germen de trigo*
200 ml de leche* 1 cda de polvo de almendra*

1 Llavar la peray cortarla en trozos. Lavar los arAndanos. Licuar las futas con el
Extra Press para recuperar el zumo.

2 En una jarra, afadir los otros ingredientes al néctar de frutas y mezclar bien
con un batidor de mano.

CHEESE-SHAKE DE PERA y ARANDANOS @@

Para tener una dosis mas elevada de proteinas, reemplazar la leche por 200 g de
requeson*. Afadir agua mineral para aflojar la mezcla de ser necesario.
*Alérgenos: estas recetas contienen gluten, leche y frutos de céscara.
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ENSALADA DE ZANAHORIA (=)

“Nerat

PREPARACION: 15 min PARA 6 PERSONAS ACCESORIOS: @
(o] (o]

500 g de zanahorias algunas hojitas de perejil
2 limones yemas aceite de oliva
100 g de pifiones comino

sal, pimienta
1 Lavar las zanahorias, pelarlas y retirar los extremos. Rallarlas con el disco
rallados 2 0 4 mm o con el disco de juliana.

2 Exprimir los limones con el exprimidor, utilizando el cono amarillo (citricos
pequefios) y afiadir el zumo a las zanahorias ralladas.

3 Afdadir el perejil picado, el aceite de oliva y el comino al gusto. Salpimentar
y reservar en un lugar fresco.

4 En el momento de servir, esparcir los pifiones sobre las zanahorias.

]
GAZPACHO ®@
PREPARACION: 10 min  PARA 4 PERSONAS ACCESORIO: @ o @
600 g de tomates bien maduros Y% diente de ajo
Y4 pimiento 2 cda de aceite de oliva
Y, pimiento morrén sal, pimienta

1 Lavar las hortalizas. Pelar el pimiento morrén y retirar el peddnculo.
Cortar las hortalizas en trozos. Pelar el ajo.

3 Licuar todo con el Extra Press para lograr un aspecto sedoso (o con el extractor
de zumos para un resultado mas liquido).

4 Sazonar con sal, pimienta y el aceite de oliva.
5 Dejar reposar en un lugar fresco por lo menos 3 horas.

N

GAZPACHO de sandia @
Reemplazar el pimiento morrén rojo por ¥ de sandia (500 g), el ajo par un
manojo de menta fresca, conservar 300 g de tomates bien maduros y ¥4 de
pimiento. Pelar la sandia y el pimiento y lavar los tomates. Licuar todos los
ingredientes con el Extra Press empezando por la menta. Sazonar con sal,
pimienta y el aceite de oliva.
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COULIS DE TOMATES \=7)
PREPARACION: 10 min COCCION: 30 min
PARA 4 PERSONAS ACCESORIO:

1 kg de tomates maduros 2 dientes de ajo

2 cda de aceite de oliva 1 manojo de albahaca fresca

2 cdta de azucar sal, pimienta

1 Lavar los tomates y cortarlos en trozos.

2 Enuna sartén, verter el aceite de oliva, sofreir los dientes de ajo machacados
con la sal, la pimienta y el azlcar. Afiadir los tomates y la albahaca. Dejar
reducir a fuego lento unos 30 minutos. Rectificar la sazén de ser necesario.

3 licuar la preparacion lentamente y por pequefias cantidades con el Extra
Press.

COULIS DE PIMIENTOS ASADOS Orgest @
Reemplazar los tomates, el azlcar y la albahaca por un pimiento morrén
rojo y dos pimientos morrones amarillos. Precalentar el horno a 225 °C en
posicion asador. Lavar los pimientos morrones, cortarlos en dos y retirar los
pedunculos. Colocarlos sobre una hoja de papel aluminio a media altura
del horno y dejarlos dorar unos 30 minutos. Retirar los pimientos del horno
y dejarlos enfriar un poco. Pelarlos y licuarlos con el Extra Press. Afiadir el
aceite de oliva, un diente de ajo machacado, sazonar al gusto y mezclar.

VELOUTE DE PEPINO a la griega (=
PREPARACION: 5 min PARA 2 PERSONAS ACCESORIO: @ 0 @

Y% pimiento cebollino, menta

2 yogures griegos™ sal, pimienta

1 chorro de zumo de limén

1 Lavar y pelar el pimiento. Cortarlo en trozos y licuarlos con el Extra Press
para que adquiera un aspecto sedoso (o con el extractor de zumos para un
resultado mas liquido).

2 Mezclar con un batidor de mano el zumo de pimiento con los yogures y
afadir al gusto la menta y el cebollino picados, sal, pimienta y un chorrito de
limén.

*Alérgenos: esta receta contiene productos a base de leche.



COMPOTA DE MANZANA (=)

“Nerat

PREPARACION: 10 min  COCCION: 20 min REPOSO: 1h
PARA 2-3 PERSONAS ACCESORIO:
600 g de manzanas 1 cdta de canela

1 sachet de azucar vainillado

1 Pelary cortar las manzanas en gajos.

2 Ponerlos en una cacerola, verter el azucar vainillado y la canela. Dejar cocer
a fuego lento.

3 Cuando estén cocidos, licuarlos con el Extra Press.
4 Consumir la compota de inmediato o reservarla en un lugar frio.

=
COMPOTA DE ALBARICOQUE Q

Reemplazar las manzanas por 600 g de albaricoques maduros y deshuesados.

13
COMPOTA DE MANZANA'Y PERA @@

Reemplazar la mitad de las por peras. Proceder de la misma manera.

CARROT CAKE () (=) 1)

4 &
M Eneret Olcest

PREPARACION: 15 min COCCION: 50 min

PARA 6 PERSONAS ACCESORIO: @ o
350 g de zanahorias 175 g de azucar moreno

160 g de polvo de almendra* 1 sachet de levadura quimica

4 huevo* 1 limén amarillo
50 g de nuez de pecan* 2 cdta de canela en polvo
30 g de arandanos secos 1 cdta de jengibre en polvo
80 g de harina* 1 cdta de nuez moscada

1 Recuperar la pulpa del zumo de zanahoria o rallar las zanahorias con el disco
rallador 4 mm. Mezclar las yemas con el azicar hasta que la mezcla blanquee.
Anadir el resto de los ingredientes, incluidas las zanahorias. Precalentar el
horno a 180 °C (term. 6).

2 Montar las claras a punto de nieve e incorporarlas a la preparacion.
Engrasar un molde rectangular y verter en él la preparacion.

4 Hornearla durante 50 minutos, e incluso una hora. Verificar la coccion con la
punta de un cuchillo. El pastel esta cocido si la hoja del cuchillo sale limpia.
Dejar enfriar y consumirlo.

*Alérgenos: esta receta contiene huevo, gluten y frutos de cascara.

w
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SORBETE DE FRESA o DE MANGO (=)

“Nerat

PREPARACION: 10 min CONGELACION: 3hab6h
PARA 6 PERSONAS ACCESORIOS: @ @
200 ml de jarabe de azlcar de cafia Y limén amarillo

500 g de fresas o de mango

1 Lavar las fresas y licuarlas con el Extra Press, con la mitad del limén pelado
para obtener un coulis*.

2 Mezclar el coulis con el jarabe de azlcar de cafia y verter la mezcla en
cubiteras. Dejarla congelar entre 3 y 6 horas.

3 Cuando los cubitos estén listos, licuarlos con el extractor de zumos y recuperar
este sorbete en la cesta. Pensar en colocar un vaso bajo el pico vertedor en
caso de que el zumo se escapara. Servir de inmediato en vasitos y saborearlos.

*Se puede afiadir 3 cucharadas de azucar glas para hacer una salsa que
acompafie otros postres.

SORBETE DE ARANDANOS y AVELLANAS @

Reemplazar las fresas par 500 g de arandanos. Proceder del mismo
modo. Adornar el sorbete con avellanas machacadas *.
* Alérgenos: esta receta contiene frutos de cascara.

, )
GRANIZADO DE LIMON y MENTA @)
PREPARACION: 10 min CONGELACION: 3 ha6h
PARA 4 PERSONAS ACCESORIOS: @
200 ml de agua 20 hojas de menta fresca
100 ml de jarabe de azlcar de cafia unas almendras machacadas™

4 limones verdes (130 ml)

1 Mezclar el agua y el jarabe de azlcar de cafia.

2 Exprimir los limones con el exprimidor, utilizando el cono amarillo (citricos
pequeiios). Afadir el zumo a esta mezcla. Lavar las hojas de menta e
incorporarlas a la mezcla.

3 Verter la preparacion en cubiteras y dejarla congelar por lo menos 3 horas.

4 Cuando los cubitos estén listos, licuarlos con el extractor de zumos y recuperar
este granizado en la esta. Pensar en colocar un vaso bajo el pico vertedor en
caso de que el zumo se escapara. Servir de inmediato en vasitos, decorar con

almendras machacadas y saborearlo.
*Alérgenos: esta receta contiene frutos de cascara.
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