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Teil 1: Nahrstoffe

Was ist worin enthalten und wozu dient es?

Vitamine

Vitamin A und seine Vorstufe, das Betakarotin

B-Vitamine 18

Vitamin B2 (Riboflavin) 18
Vitamin B3 (Niacin) 20
Vitamin B6 (Pyridoxin) 22
Vitamin C 24
Folsaure 26

Mineralstoffe

Calcium

Kalium

Magnesium
Spurenelemente

Eisen

Zink

Selen
Sekundare Pflanzenstoffe
Antioxidanzien

Chlorophyll

Enzyme
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Tell 2: Séafte-Praxis

Wie mache ich guten frischen Saft?
Wie mache ich guten frischen Saft?
Obst- und Gemise im Mixer versaften?
Geschleuderter Saft aus der Zentrifuge?

Schonend gepresster Saft aus der Saftpresse!

Tipps und Faustregeln
Der richtige Umgang mit fettléslichen Nahrstoffen
Tipps zu Bekdmmlichkeit und bestem Geschmack

Saft-Rezepte aufpeppen

Tagesbedarf der Nahrstoffe
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