PHILIPS

Om halsosamma gronsaksjuicer

Varfor egengjord juice?

Frukt och grénsaker har tusentals celler som innehaller fibrer, antioxidanter, vitaminer och andra
viktiga naringsdmnen. Enligt Livsmedelsverkets kostrad, som grundar sig pa Varldshélso-
organisationens (WHO) rekommendationer, behéver man dta minst fem knytnavsstora portioner
gront och frukt om dagen for att ma bra och darmed minska risken for kroniska sjukdomar som hjart-
och kérlsjukdomar, diabetes och cancer. Med en hektisk livsstil kan det dock vara svart att varje dag
hinna fa i sig och sin familj alla gronsaker och frukter som man behover, sarskilt med barn som ofta
vagrar att ata gronsaker.

Allt sjalv gora farsk juice baserad pa mestadels gronsaker, och kanske med en frukt foér smakens skull,
ar ett bra och enkelt satt att fa i sig ratt mangd gront och frukt varje dag.

Med egengjord juice kan man ocksa kontrollera vad man stoppar i sin juice och sin kropp, det vill
saga att det inte finns nagra konserveringsmedel och att man enbart véljer nyttiga ingredienser som
satts ihop efter egen smak och naringsvarde.

Om appen Healthy drinks

Appen Healthy drinks ar ett hjalpmedel for att lattare kunna fa i sig dagsbehovet av de minst 500
gram gront och frukt per dag for att darigenom kunna leva ett mer halsosamt liv.

Med appen kan man utmana sig sjalv med olika program for att exempelvis fa battre somn,
forbattrat immunsystem, matsmaltning eller 6kad energi och programmet ger forslag pa olika recept
pa juicer eller smoothies for att astadkomma det under en angiven tid. Appen ger ocksa detaljerad
naringslara av en specifik gronsak eller frukt, per 100 gram, uppdelat pa samtliga vitaminer,
mineraler och energivarden.

Man kan dven fa ett samlat naringsvarde for varje glas juice eller smoothie efter de recept som finns i
appen samt rekommendation av dagens halsosamma juice eller smoothie.

Olika juicing metoder

Det finns tva olika metoder for juicing: rasaftscentrifugering och slow juicing, eller kall pressad
juicing.

Philips innovativa teknologi for slow juicing maximerar mangden naringsdamnen fran allt fran
vetegras och gronkal till mango och banan, som det vanligtvis ar svart att gora juice av. Slow juicern
pressar langsamt ingredienserna under hogt tryck. Trycket medfér att cellerna 6ppnas, vilket frigor
viktiga vitaminer, fibrer, antioxidanter och enzymer. En stor del av fibrerna finns kvar och juicen blir
darmed tjockare och mer naringsmattad.



Den slimmade designen gor att juicern kan sta framme pa kéksbanken och juicen kan pressas ner
direkt i glaset, vilket underlattar en daglig anvandning.

Med slow juicern kan man utover frukt och gronsaker dven pressa blad, 6rter och noétter.

Metoden rdsaftcentrifug ar speciellt anpassad for juicing av stora mangder juice pa en gang.
Beroende pa vilken typ av frukt eller gronsak som anvands kan man géra upp till 2,5 | juice utan att
behdva tdmma behallaren. Med det extra stora inmatningsroret (XXL), behéver man inte skara
frukten eller gronsakerna utan kan lagga dem hela rakt ner i réret. En kraftfull héghastighetsmotor
gor juice av de hardaste ingredienserna, dven hela rodbetor och knippen av morotter.

Bada metoderna ar baserade pa Philips Quick Clean teknik som innebar att bada maskinerna ar enkla
att rengora: varje del gar enkelt att ta bort och skélja under rinnande vatten samt gar att diska i
diskmaskin. Bada maskinerna har dven ett integrerat droppstopp som gor att kvarvarande saft fran
juicen aldrig droppar ner pa banken eller golvet.

Med innovativ teknik kommer 90% av frukten eller gronsaken ut i juicen och man tar darmed till vara
pa sa gott som hela frukten och gronsaken. Ingen av maskinerna alstrar varme som kan forstora
naringsamnen under juicingen.

Om socker

Frukt innehaller naturligt socker. WHO rekommenderar att inte mer dn 10% av det dagliga
energiintaget ska besta av socker. Juicer gjorda pa enbart frukter innehéller en hel del socker, men
genom att byta ut lite eller all frukt mot gronsaker kan man minska sockernivan rejalt. Man kan dven
tillsatta vatten for att sdnka sockernivan ytterligare. Exempelvis:

1 glas (200ml) med apelsinjuice = 12 g socker = 48 kcal
1 glas med morotsjuice = 5 g socker = 20 kcal
1 glas med tomatjuice = 3 g socker = 12 kcal

1 glas med spenatjuice = 0,5 g socker = 2 kcal

Om den farska juicens hallbarhet

For att fa basta smak och naringseffekt bér man konsumera den nypressade juicen inom 30 till 60
minuter. Genom att ta bort skadade och angripna omraden pa grénsaken eller frukten, kan
hallbarheten 6ka med flera timmar i kylskap. Man kan aven tillsatta lite citronsaft som okar
hallbarheten da citronsyran och vitaminet C verkar som konserverande.

Mer an 24 timmars forvaring rekommenderas inte da smaken kan bli dalig. Naringsvardet ar dock
fortfarande hogt.
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