Fﬁrsk]u 1ce

Varfor hemgjord juice ¢
Mer Vitaminer och Andra niringsimnen
eftersam den Ar f%rsk, nte tillverkad av
koncentrat och inte virmebehandlad.
Natu rligw VitAminer Ar nyttigme An
konstqjorda. C~vitamin forstors av Lagring
och Ljus.
Inte gjord av sSKadad frukt som kan
innehAlla svampgifter (om du ir noga meq
TAVATOTNA)
Nyttigare eftersom den inte innehiller
ni’ugm tillsatser (som socker,
kansarﬂeringsmw(el, smaktillsatser,
fﬁrg?ﬂmnen, Vatten)
Smakar mycket biittre in kopt juice
Kan VArieras eﬁfer eqen smAk.
Billigme An kb'ft fﬁrsk ] uice, S}wu'ellt om
du, eller din granne, har ett Appeltrid. Isk
Jall ir frukten troligen ekologiskt odlad
ocksA.



Varfor ir frukt och 5r¢'7’n5n7<.cr nyttigt?
Nedansthende information Kommer frin den
fantastiska boken "Frisk. av Mat” av George D.
anfl(mw Kager. (Norsk. Bakfarmg) . F'a'rfnttnran
Ar Likare och specialist i hilsou t]ﬂl&ning.
Infarmzktianen i boken qiller ffn hela fmkter och
gronsaker. Nir vi dricker juice fir vi dock inte
Alla de positiva effekter som fifrerna i hela
fmkter och 7r€7’nmker qer.

o Citron

Ar nyttiq for blod och blodkiirl. Den innehdller
fytokemikalier (bL.a. syror, flavonider och
terpener), nyttign Amnen som inte innehiller
kalorier och som varken &r vVitaminer eller
mineraler. Syrorna har antiseptisk effekt och
underlAttar upptaq av C-vitamin som
motverkar blodbrist genom att oka upptag av
Jirn. Flavoniderna finns bide i skal och
Jrukitkitt. De fungerar som antioxidanter,
stirker Vigaarna i Blaa{knyillﬁrernn och Ar
sirskilt nyttiga vid Aderforkalkning,
ﬁlm(fra;;f eller sdem. Terpener sitter

huvudsakligen i skalet, de motverkar blod-
proppar qenom Att firtunna blodet och har
ocksk avgiftande och cancerforebygqande
effekt. Citroner Skar motstindskraften mot
virus- och bakterieinfek tioner. Behandling
med citron (s.K. citronkur) hjilper till att
utsindra urinsyra Via njurarma och kan
t.o.m. Lisa upp njurstenar som bildats av
urater (urinsyresalter). En medelstor citron
innehhller hela daqshehovet av C-vitamin for
en vuxen. (En rikare behiver 507 mer C-

VitAmin An en ickerokare.)

. A"ffltm

Innehiller flera organiska syror som fir
baspildande. De ﬁrﬁ%ttrﬂvr tarmfloran och
motverkar Asning i tarmen. A"Pfyl.m
innehhller flavonider som ﬁire}%ger
kalesteralnvmg rngar ¢ blodkiirlen.

Garvsyran i Kpplen verkar upptorkande pi
tarmslemhinnan och rorelsediimpande pi
tarmen vilket normaliserar tarmfunktionen
bAde vid ﬁrstaffning och dinrré. A:PPLB?L sainker



]ﬂm{trycket eftersom de innehiller ganska
mgcket kalivm, men nistan inget natrium.
A.'PPZE% Ar rika ?ﬁv bor. Man tror att bor
underlittar upptaq av kalcivm och
maqnesiam och pA sk sitt motverkar
Penskiorhet. A:}J}Jlen Ar Aven Vattendrivande,
ﬁlac{ranﬂn&e, sanker ﬁlm(fetter, minskAar risken
ﬁir 5%[151&&%5}71’&{%1’%5 qenom att kA utsb'm(n'ng
av galla och stirkande for nerverna.
Diabetiker tal %f}alan 5%1457(% bra eﬂersom en
stor del av sockret i Applen ir Jrukitos som inte
kriver insulin ﬁr’r Att tas upp av cellerna och
hela Applen innehiller mt;cket }yektin som. ger
ett limgmmt upptag Av sockert.

. A’f&lsimr

A‘Pelsiner innehiller f/kktiskt Annu mer C-
Vitamin An citroner. A’Palsiner innehiller
ﬁim tom C~vVitamin ca 170 olika
fytakemiknlier som forstiirker och Kom-~
?lettemr C-vVitaminets effekter, Wera'r 50 mq
C~Vitamin frﬁm en npel;in kan vara lika
effektix/t som F00 mq C-Vitamin fr/f’m ett piller.

C-vitamin motverkar histamineffekten hos
personer med Allerqi, motverkar benskirhet och
fn'ldning av urinsten. Fytokemikalierna i
apelsiner har Liknande effekter som i citroner.
Apelsiner innehiller iven Z0 olika
karotenoider (Lis vad som stir om Rarotenoider
under "Morot”) och B-vitaminer, organiska
syror (se "Catron”), Kalium som motverkar
higt blodtryck. och kalcivm som motverkar
benskiorhet.

o Morot

Innehiller betakaroten som omvVandlas till A-
Vitamin. I morotter finns Z7Z olika
betakarotener som samverkar med varandra. I
vitaminpiller finns bara 1 sort. A-vitamin
oRAT immunfrrsvaret, motverkar cancer och ir
bra for vgon, hud och slemhinnor. En medelstor
morot innehiller tre 9&%7” sA mycket A-
Vitamin som en vuxen behiver daqgligen.
Morotter innehiller ocksi B- C- och E-
vitaminer.



o Ridbeta

Ar cancerhimmande, motverkar blodprist
(ofta niir ﬁe/mm{ling med jArntabletter inte
ftj ﬁl})er) , OkAT Prw(uktian v mngsnft och
stirker magen. Dess basiska effekt ir sirskilt
bra Jor den som. har gikt eller FRAd halt
urinsyra i blodet. Rekommenderad dos mot
blodprist ir 50-100 ml ridbetsjuice per dag. Stiirre
mingd kan ge mntsmiiltningsﬁesvhr. Kokt
rodpeta ir mer Littsmilt och lika effektivi
mot cancer. (Jaq har inte provat att gora juice
v kokita ridbetor, men det kanske gar).

° Ing&}“ ArA,
Mﬁvngﬂv Sﬁger Att ingeﬂérﬂ Aarbra mot
infektimer, men ] Aq har inte hittat nﬂ"vgat om

det i frukt- och 7r€7’nsnks]70ken.

) gurkn
BestAr av 95), VAatten, men de Ei\/rigm 47 Rr
fulln AV nvttig/wter. Gurka innehAller

mineralsalter som Ar mycket basiska och
newtraliserar dirfor surd avfallsimnen frin
animalisk foda. Den bkar urinmingden och
underlittar utrensning av avfallsimnen
genom urin och Aud. Gurka innehiller svavel
vilket ir niqviindigt for hud, hir och naglar
och reRommenderas dirfor till personer med
eksem, psoriasis och hudinflammationer.
Gurkskiver kan iven Ligqas pi huden som
Aansiktsmask.

o Stjilkselleri

Den siregna smaken av selleri beror pA att den
innehiller en olj A, som ocksSA har halsosamma
effekter. Oljan Vidgar njurarnas blodkirl och
okAr ph s sitt urinmingden och hjilper
njurarna Att rensa ut aviallsproqukter ur
blodet, motverkar nj ursten, 5ikt och vdem.
Selleri innehAller ocksh mineralsalter som
neutraliserar syror i Kroppen. Selleri
innehiller ganska mycket natrinm men ir
trots det ﬁlm(tryckss%nknm{e eftersom den
speciella oljan vidgar blodkirl och driver ut



Vatten ur Kroppen. Djurfirsik har visat att
selleri sinker kolesterol -

mingden i blodet. Selleri irbra for dinbetiker
eftersom den innehiller glycoquin, ett imne
med insulinliknande effekt. Selleri innehdller
aven psoralens, ett Kmne som motverkar
PSOTLASIS.

Forberedelser
TVAtta frukt/qronsaker som anvinds meq
skal, ev. med diskinedel om de i besprutade.
Biist ir forsths a]mst tade frukter och
gr('inmker.

- Skir till den mingd frukt/qronsaker som

behsvs. (i Philips #RISL Kan man mata
ner hela t)i;y;ylen, npel;iner osv)

. SAtten Plﬂ«StPﬂo«SE 1 m/fnllskinken (F/Liliys

HRISLD och kannan under pipen.

- Ladda ingredienserna  matarroret. Ligg

giTna en stor frukt underst och Fverst som
hAller i[wf smAbitarna emellan. Ett
MALATTOT fullt qer 7 7lm juice.

. Starta maskinen och mata ner

ingredienserni i 1ovet.

. NJUT. Ror ner ev skum som bildas pR ytan

om juicen sthtt nkgon minut, med en sked,

sA blir drinkenfluffig och 90;{.



Kecz;:t ¢4 glns)

Rod mustasch ~dricka
e Z %}J}Jlen
o 1hit i ridbeta (ca 4 cm diameter)
o [skiva citron med skal (ca 1,5 cm)
o 1hit firsk ingefira (cat,s om dinmeter)

Lemonad
e 2 %}J}Jlen

o skiva citron (cal,5cm)

o (litet flytande honung kan roras ner i
qlaset om man vill)

Morotsjuice med sting
e Z n}yelsiner, skalade
o 1 medelstor morot
o [skiva citron med skal (ca 1,5 cm)
o 1hit firsk ingefira (cat,s om dinmeter)

Grin Juice
e 2Z K}J}Jlen, 713L'r1/m gr«'fnn
e Sum gurkn
* Sum Stj Alkselleri
o (Inive f%rsk spenat)



,‘Exe,m;ml 7& fruktzr/ 7rb’nm1<.cr till ] uice:

De flesm fmkter, och minga grb’nmker kan man
qira juice V. Prova olika sorter och blanda efter
smak.

Oskalade, tvittade: A:Pflﬂn, citroner, lime,
ARARAS, Kawt, Vindruvor, piron, ridpetor,
moritter, stj Alksellers, %m{grﬁnmker Samfﬁrsk
S;Jﬂnnt eller mnngol;{, olika sorters bir utan

kArnor.

Skalade: npelsin, 5mpeﬁ‘ukt, clementin, melon,
;wtm&is.

Passar inte: Bananer, mango och AVokAdp.

9rm¢m7 5mitfv~13if})lﬂn fmngerﬂw heller inte sk bra

till juice.

Den maskin vi anvinde vid demonstrationen var:
}’fu’tifs HRISE RAsaftcentrifug/Juicer
Fordelar med denna maskin Ar:
o Behioverinte skira frukten i smAbitar
o Klarar iven vissa oskalade frukter
o Pressarut juicen effﬂktivt ( upp Ll 707
mer An Vissa In'lligme maskiner)
* Firplats Jrukt till ett helt glas per
lm{dning
o LAttatt 7c'7'm ren
o 3tark, hillbaroch tillrﬁckligt 1144 ﬁ)’r
Att stA framme och Litt Kunna anvindas
varje c(ng.

Detta Mifte AT SAmmAnstALLE AV Suzanne
gum{ler






