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KATA
PENGANT AR

enulisan buku ini di- ini di masa yang akan datang.
Pmaksudkan untuk mem-
berikan komunikasi, in- Saya mengucapkan teri- @
formasi, dan edukasi (KIE) ma kasih dan apresiasi yang
bagi yang ingin melakukan tinggi kepada berbagai pi-
pola hidup sehat dengan hak vyang turut berpartisi-
mengonsumsibuah dansayur. pasi dalam  pefilicangan
dan penyusunan buku ini.
Penyusunan buku ini dibutuh-
kan waktu dan pemikiranyang Semoga buku ini mem-

mendalam dalam hal kont- berikan manfaat bagi
en, desain, dan ilustrasinya. Eara pembaca termasuk
Saya berusaha agar buku ini kaum remaja dan dewasa.

mudah dipahami dan dapat
diterapkan guna menunjang
kesehatan para pembaca. Sukoharjo, 14 April 2021
Saya merasa bahwa masih
perluffidanya penyempur-
naan buku ini, oleh karena itu
masukan dan saran dari berb- Kezia Theofani Abadi
agai pihak sangat berman-
faat untuk perbaikan buku
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Racun yang berlebih berbahaya

bagi tubuh.

Kenali istilah Toksin berikut ini dan apa
bahayanya.
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endotoksin dan ek-
sotoksin. Endotok-
sin adalah toksin

berbeda contohnya timbul sedangkan ek-

o_

perasal dari

enyawa  tunggal

eningkat dan kombinasi yang

naka penyakit mulai mampu menyebab-

_ kan kerusakan fung-
sotoksin adalah toksin  sisel.

buatan manusia yang

sering kontak dengan
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DETOKS SEBAGAI
SOLUST UNTUK
MENJAGA KESEHATAN




BAB 1
APA TU DETOKS?

Sebelum mencoba melakukan detoks.
Yuk! Kenali dulu istilah detoks

etoks adalah proses pem- sama sekali melainkan mem-
Dbuangantoksin ng ber- beri waktu istirahat untuk
bahaya bagi ?ehatan organ tubuh yang berperan
tubuh. Detoks dapat dilakukan penting dalam proses detoks.
dengan mengatur pola makan
yang melibatkan puasa dan
pantangan untuk tidak me-
ngonsumsi makanan dan mi-
numan selain sayur-sayuran,
buah-buahan, dan air putih.
Puasa yang dimaksud bukan
tidak mengonsumsi makanan

Il | Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan
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MENGAPA DETOKS
PENTING?

Organ tubuh perlu beristirahat akibat
paparan toksin berlebihan sehingga detoks &
penting untuk tubuh.

berada di luar rumah kondisi asidosis dimana ting-
kita selalu bersentu- kat keasaman tubuh sudah
han dengan toksin, maka de- terlalu tinggi sehingga dapat
toks itu penting karena tubuh  menimbulkan gejala penyakit.
mempunyai batasan untuk
menyaring racun sehingga
dengan adanya detoks, mam-
pu meringankan kerja organ
tubuh yang berfungsi dalam
mengeluarkan racun. Sehingga
tubuh menjadi sehat kembali.
Detoksifikasi sangat dianjur-

M engingat bahwa setiap kan jika sedang berada pada
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airan Kebaikan

APAKAL DETOKS
ITU AMAN?

Sebelum melakukan detoks sebagai sarana menjaga
kesehatan periu diketahui apakah detoks sebenarmya
aman untuk dilakukan?

etoks tergolong aman
Djika diimbangi dengan

memperbanyak mengon-
sumsi makanan sehat yang ber-
nutrisi serta mengurangi kon-
sumsi gula, makanan cepat saji,
dan makanan berpengawet.
Dalam melakukan detoks tidak
hanya buah-buahan  dan
sayur-sayuran saja yang wajib
dikonsumsi melainkan tubuh
memerlukan nutrisi lain se-

perti karbohidrat, protein, dan
lemak sehat. Jika ingin melaku-
kan detoks sebagai bagian dari
penerapan pola hidup sehat
sebaiknya  konsultasikan  ke-
pada ahli gizi terlebih dahulu
atau lakukan secara bertahap.

Kezia Theofani Abad
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ORGAN-ORGAN
PENTING
DALAM DETOKS

Berikut beberapa organ
tubuh yang berperan

penting dalam detoks .’
&

AT PARU-PARU

%IHHHHH

6INJAL




FUNGSI TIAP-TIAP
ORGAN DETOKSIFIKASI

Berikut ini fungsi dari tiap-tiap
organ penting dalam detoksifikasi

HATI GINJAL

1

Hati adalah organ terbesar dalam
sistem pencernaan yang memili-
ki banyak fungsi. Fungsi utama
hati a@flah membantu pencer-
naan, memecah sel darah me-
rah, dan detoksifikasi. Seluruh
darah yang meninggalkan lam-
bung dan usus akan mengalir
menuju hati. Hati lalu mempro-
ses darah yang datang dengan
merombaknya, menyeimbang-
kan kadar zat kimia di dalamnya,
dan memecah kandungan obat
yang dibawa darah dari lambung.

Ginjal aflalah organ yang ber-
bentuk $éperti kacang merah
dan memiliki ukuran sebe-
sar kepalan tangan. Di dalam
ginjal, setidaknya ada 1 juta
nefron yang berfungsi untuk
menyaring darah dan men-
gubah limbah hasil penyari-
EBan tersebut menjadi urine.
Di ginjal, ada 3 proses utama
pembentukan urine, yaitu fil-
trasi, sekresi, dan reabsorpsi.

19 | Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan
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PARU-PARU

Paru-paru adalah organ yang
berfgFgsi untuk mengeluar-
kan Karbondioksida (CO2) dan
Uap air (H20). Karbondioksida
dan uap air dilepaskankan oleh
paru-paru melalui hidung. Se-
bagai ganllya, oksigen dihirup
dan CO2 diangkut oleh darah
melalui vena untuk dibawa
ke jantung. Dari jantung akan
dipompa ke paru-paru untuk
dapat dikeluarkan di alveolus
yang mempunyai selaput tipis.

KuLIT

Kulit menjadi organ yang ber-
fungsi dalam sistem detoksifikasi
karenglkulit dapat membuang
hasil sisa metabolisme berupa
keringat. Keringat diproduksi
oleh kelenjar keringat dan ber-
fungsi untuk mendinginkan tu-
buh saat sedang kepanasan.
Kering#) bukan hanya air saja,
tetapi minyak, gula dan garam,
serta limbah hasil metabolisme
seperti amonia dan urea yang
diproduksi oleh hati dan ginjal
ketika tubuh memecah protein.
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MANFAAT DETOKS BAGI
KESEHATAN TUBUM

Berikut ini beberapa manfaat jika
melakukan detoks untuk
menjaga kesehatan tubuh

4

Tubuh mendapatkan
asupan nutrisi yang baik
dari sayur dan buah
Membantu memperbaiki
kondisi kulit dan

rambut, pencernaan,
fungsi kekebalan tubuh,
peradangan, ketahanan
terhadap infeksi dan
alergi, fungsi mental dan
kejernihan pikF
Menormalkan kadar
kolesterol dan tekanan
darah karena detoks
berarti mengurangi lemak

jenuh dan garam tetapi
meningkatkan asupan buah
dan sayur serta asam lemak
esensial.

Meningkatkan fertilitas.
Melakukan detoks tiga
bulan sebelum kehamilan
sangat dianjurkan.
Meningkatkan fungsi panca
indera

Melancarkan peredaran
darah

Kezia Theofani Abadi | 11
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APA (TU JUS
COLD-PRESSED?

Jus cold-pressed kaya akan manfaat untuk

kesehatan karena prosesnya yang tetap

menjaga nutrisi buah dan sayurnya. Beri-
kut ini pengertiannya

1 | jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan
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Id yang be-
rarti  dingin,
pressed yang

berarti tekan. lus
cold-pressed ada-
lah jus yang dibuat
dengan metode pe-
merasan sari buah
dan sayur segar

dimana ampasnya ter-
pisahkan tanpa meng-
hasilkan panas akibat
perputaran pisau yang
cepat. Jus yang dipro-
ses dengan metode
cold-pressed diproses
dengan cara buah dan
sayur dihancurkan

secara perlahan se-
hingga tetap men-
jaga kualitas nutrisi
buah dan sayur ser-
ta kejernihannya.
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SAW( SENDOK

Kiwi adalah buah yang berukuran
kecil yang memiliki kulit berwar-
na coklat, berambut, dan memi-
liki daging buah berwarna hijau
dengan biji kecil yang bisa dima-
kan. Kiwi memiliki manfaat bagi
keseman yaitu kandungan vita-
min C, vitamin K, vitamin E, folat,
dan potasium. Kiwi juga memiliki
kandungan antioksidan dan sum-
ber serat yang cukup tinggi se-
hingga baik untuk pencernaan
dan daya tahan tubuh.

B | Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan
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Sawi sendok atau biasa dikenal
dengan istilah pak choi adalah je-
nis sawi berukuran kecil dan daun
yang melebar. Sawi sendok memi-
liki manfaat yang baik untuk kes-
ehatan tubuh seperti serat yang
baik uk pencernaan, kandu-
ngan vitamin A yang baik untuk
kesehatan mata, kandungan vita-
min C yang dapat memproduksi
kola@ untuk kesehatan tulang,
dan kandungan vitamin E yang
baik untuk kesehatan kulit.

KIWI

Jahe adalah tumbuhan rimpang
yang biasa dinikmati oleh orang
Indonesia sebagai seduhan dan
rempah-rempah. Sejak berabad
-abad jahe sudah dimanfaatkan
untuk mengatasi berbagai ma-
salah kesehatan. Salah satu man-
faat jahe adalah untuk mengha-
ngatkan tubuh. Namun selain itu
terdapat manfaat lain seperti se-
bagai anti inflamasi, memperkuat
daya tahan tubuh, dan mengatasi
masalah pencernaan.

Seledri adalah tumbuhan
yang identik dengan dijadikan
penyedap masakan dan sebagai
garnish. Namun, seledri juga bisa

#mdikan sebagai jus. Seledri
memiliki kandungan vitamin K,
vitamin A, vitamin C, dan man-
faat seperti mencegah kerusakan
sel, kandungan air dalam seledri
yang tinggi dapat mencegah dehi-
drasi, sebagai anti inflamasi, dan
membantu menstabilkan berat
badan.

[ [T N |

JAUE

SELEDRI
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TEKNIK DALAM PEMBUATAN
JUS COLD-PRESSED

000

& Siapkan slow-juicer Potong buah dan Masukkan buah dan @
(cold-pressedjuicer). sayur kecil-kecil dan sayur yang sudah
Ingat! Juicer bersihkan dari koto- dibersihkan dan di-
e yang digunakan ran dan kulitnya agar potong satu per satu
adalah slow-juicer. tidak terasa pabhit. kedalam slow-juicer.
P ‘ 4 5
=
[ l Sari buah dan Jus  buah dan
sayur akan mene- sayur  siap un-
tes perlahan keda- tuk  dikonsumsi.

lam gelas penadah.

1 | Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan Kezia Theofani Abadi | 9)

fp——— ‘ JUS COLDPRESSED CAIRAN KEBAIKAN.indd 4950 @ 0205/ 2021 21.46.54 |




BAB 4
RESEP JUS
BUAW DAN SAYUR

Setelah mengetahui manfaat dan
kelebihan dari jus cold-pressed. Yuk!
Mari mencoba resep jus cold-pressed
ini sebagai asupan vitamin dan mineral
pada saat menjalankan detoksifikasi

5| | Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan
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JUS SEMANGKA,
NANAS, JERUK
NAVEL

5| Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan
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KOMPOSISI:

1 potong semangka (230 gram)

¥ nanas madu (138 gram)

1 buah jeruk navel (240 gram)

CARA PEMBUATAN:

1.

Bersihkan
buah-buahan
dari kotoran
Potong semang-
ka menjadi be-
berapa bagian,
cukup ambil
sepotong saja,
dan bersihkan
kulitnya

Potong dan
kupas satu buah
jeruk navel dari
kulitnya yang
masih menem-
pel

4.

Belah nanas
menjadi setengah
bagian dan ambil
bagian tersebut
kemudian bersih-
kan dari kulitnya
Potong setengah
bagian nanas
tersebut menjadi
bagian kecil agar
mudah masuk
kedalam slow
-fuicer

Nyalakan mesin
slow-juicer
Masukkan satu

8.

per satu buah-
buahan yang
telah dipotong dan
dibersihkan keda-
lam slow-juicer
Tunggu sari
buah-buahan
menetes secara
menyeluruh keda-
lam gelas
Pindahkan sarinya
kedalam botol

10. Jus siap untuk dimi-

num dan disimpan
di kulkas.




JUS NANAS, BIT,
JERUK NAVEL,
JAUE

KOMPOSISI:

1 buah jeruk navel (200 gram)
1 bit (172 gram)

% nanas madu (185 gram)

% ruas jahe (5 gram)

CARA PEMBUAT AN:

1. Bersihkan dari kulitnya. dah jus
buah-buahan . Potong jahe men- 9. Pindahkan sarinya
dari kotoran. jadi setengah ruas kedalam botol
P°t°“_8 satu saja dan bersih- 10. Jus siap untuk
buah jeruk kan dari kulitnya. diminum dan
navel dan Nyalakan mesin disimpan di
bersihkan dari slow-juicer. kulkas.
kulitnya. Masukkan
Potong satu satu per satu
umbi bit dan buah-buahan dan
bersihkan dari sayur kedalam
kulitnya. slow-juicer.

Belab Ranas . Tunggu sarinya
menjadi sete- menetes secara

ngah bagian menyeluruh keda-
dan bersihkan lam gelas pena-

% | Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan
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JUS NANAS, BIT,
APEL HIJAU

KOMPOSISI:

1 buah apel hijau (150 gram)
1 buah bit (240 gram)
Y potong nanas madu (98 gram)

CARA PEMBUATAN:

1. Bersihkan menjadi bebe- 8. Pindahkan sarinya
buah-buahan rapa bagian dan kedalam botol.
dari kotoran. bersihkan kulit- 9. Jus siap untuk
Potong buah nya. diminum dan di-
nanas menjadi . Nyalakan mesin simpan di kulkas.
seperempat ba- slow-juicer.
gian dan bersih- . Masukkan
kan kulitnya. satu per satu
Potong satu buah-buahan dan
umbi bit men- sayur kedalam
jadi beberapa slow-juicer.
bagian dan . Tunggu sarinya
bersihkan kulit- menetes secara
nya. menyeluruh keda-

Potong satu lam gelas pena-
buah apel hijau CELNIVER

-
Y | Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan
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JUS WORTEL,
TOMAT, JAMBU B1J|

KOMPOSISI:

1 buah tomat (105 gram)

1 buah jambu biji (199 gram)
1 batang wortel (112 gram)

CARA PEMBUATAN:

1. Bersihkan
buah-buahan
dan sayur dari
kotoran.
Potong satu
buah tomat
menjadi bebe-
rapa bagian.
Bersihkan wor-

tel dari kulitnya.

Potong se-
batang wor-
tel beberapa
bagian dengan
cara dipotong
berbentuk

balok.

Potong satu buah
jambu biji menja-
di beberapa po-
tong dengan cara
yang sama seperti
wortel.

kupas kulit jambu
biji dengan pisau.
Nyalakan mesin
slow-juicer.
Masukkan

satu per satu
buah-buahan dan
sayur kedalam
slow-juicer.

9. Tunggu sarinya

10.

4

menetes secara
menyeluruh keda-
lam gelas pena-
dah jus.
Pindahkan sarinya
kedalam botol.
Jus siap untuk
diminum dan di-
simpan di kulkas.




JUS NANAS, APEL
HIJAU, WORTEL

KOMPOSISI:

1 buah apel hijau (148 gram)
2 batang wortel (183 gram)

¥% nanas madu (170 gram)

CARA PEMBUATAN:

it

Bersihkan
buah-buahan
dan sayur dari
kotoran.
Potong satu
buah apel hijau
menjadi be-
berapa bagian
dan bersihkan
kulitnya.
Bersihkan wor-

tel dari kulitnya.

Potonglah
wortel men-
jadi beberapa
bagian dengan

cara dipotong
berbentuk balok.
Potong buah
nanas menjadi
setengah bagian
dan bersihkan
kulitnya.
Nyalakan mesin
slow-juicer.
Masukkan

satu per satu
buah-buahan dan
sayur kedalam
slow-juicer.
Tunggu sarinya
menetes secara

menyeluruh keda-
lam gelas pena-
dah jus.

9. Pindahkan sarinya

kedalam botol

10. Jus siap untuk

diminum dan di-
simpan di kulkas.




JUS NANAS, APEL
HIJAU, JERUK
NAVEL, WORTEL

KOMPOSISI:

1 batang wortel (85 gram)

1 buah jeruk navel (220 gram)

% potong nanas madu (128 gram)
1 buah apel hijau (128 gram)

CARA PEMBUAT AN:

1. Bersihkan cara dipotong lam gelas pena-
buah-buahan berbentuk balok. dah jus.
dan sayur dari . Potong buah na- 9. Pindahkan sarinya
kotoran. nas menjadi kedalam botol.
Potong satu setengah bagian 10. Jus siap untuk
buah apel hijau dan bersihkan diminum dan di-
menjadi be- kulitnya. simpan di kulkas.
berapa bagian . Nyalakan mesin
dan bersihkan slow-juicer.
kulitnya. . Masukkan
Bersihkan satu per satu
wortel dari buah-buahan dan
kulitnya. sayur kedalam
Potonglah slow-juicer.
wortel men- . Tunggu sarinya
jadi beberapa menetes secara
bagian dengan menyeluruh keda-




JUS JERUK NAVEL,
STROBERI, WORTEL

KOMPOSISI:

2 batang wortel (225 gram)
8 buah stroberi (75 gram)
1 buah jeruk navel (237 gram)

CARA PEMBUAT AN:

Bersihkan daunnya dan sayur ke dalam
buah-buahan potong menjadi slow-juicer.

dan sayur dari beberapa bagian. 9. Tunggu sarinya
kotoran. . Bersihkan wortel menetes secara
Potong satu dari kulitnya. menyeluruh keda-
buah jeruk . Potong wortel lam gelas pena-
navel menja- menjadi beberapa dah jus.

di beberapa bagian dengan 10. Pindahkan sarinya
bagian. cara dipotong kedalam botol.
Bersihkan jeruk berbentuk balok.  11. Jus siap untuk
navel dari kulit- . Nyalakan mesin diminum dan disi-
BIER slow-juicer. mpan di kulkas.
Potong dan . Masukkan

bersihkan satu per satu

stroberi dari buah-buahan dan




JUS TOMAT,
WORTEL, APEL
FUJI, STROBER

KOMPOSISI:

8 buah stroberi (75 gram)
1 batang wortel (115 gram)
1 buah tomat (100 gram)
1 buah Apel Fuji (227 gram)

CARA PEMBUAT AN:

6/ | Jus Cold-Pressed Cairan Keba
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Bersihkan
buah-buahan
dan sayur dari
kotoran
Potong satu
buah apel fuiji
menjadi bebe-
rapa bagian
dan bersihkan
kulitnya.
Bersihkan
wortel dari
kulitnya.

Potanglah wor-

tel menjadi be-
berapa bagian

dengan cara
dipotong ber-
bentuk balok.
Potong buah
nanas menjadi
setengah bagian
dan bersihkan
(HGIEN

Potong satu
buah jeruk navel
dan bersihkan
kulitnya.
Nyalakan mesin
slow-juicer.
Masukkan

satu per satu

9.

buah-buahan
dan sayur keda-
lam slow-juicer.
Tunggu sarinya
menetes secara
menyeluruh
kedalam gelas
penadah jus.

. Pindahkan sari-

nya kedalam
botol

11. Jus siap untuk

diminum dan di-
simpan di kulkas.




JUS LEMON, JAUE,
TIMUN, JERUK
NAVEL, JANE KONPOSISE

¥: batang timun 2 buah jeruk navel
(57 gram) (438 gram)

% buah lemon (35 1ruasjahe(5gram)
gram)

CARA PEMBUATAN:

i

Bersihkan
buah-buahan
dan sayur dari
kotoran.
Potong lemon
menjadi seper-
empat bagian
dan bersihkan
dari kulitnya.
yang menempel
Potong timun
menjadi sete-
ngah dan
bersihkan dari
kulitnya.
Setelah bersih
timun dipotong

menjadi bebe-
rapa bagian
dengan cara
dipotong ber-
bentuk balok.
Potong kedua

jeruk navel men-

jadi beberapa
bagian kemu-
dian bersihkan
dari kulitnya.
Siapkan satu
ruas jahe yang
sudah dibersih-

kan dari kulitnya.

Nyalakan mesin
slow-juicer.

Masukkan

satu per satu
buah-buahan dan
sayur kedalam
slow-juicer.
Tunggu sarinya
menetes secara
menyeluruh keda-
lam gelas pena-
dah jus.

. Pindahkan sarinya

kedalam botol.

. Jus siap untuk

diminum dan disi-
mpan di kulkas.




JUS APEL HIJAU,
PIR CENTURY,
[CALE

71| Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan
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KOMPOSISI:

4 |embar daun kale
(70 gram)
2 buah apel hijau
(207 gram)

CARA PEMBUATAN:

1

Bersihkan
buah-buahan dan
sayur dari koto-
ran.

Potong kedua
apel hijau men-
jadi beberapa
bagian dan
bersihkan dari
kulitnya.

Potong satu
buah pir century
menjadi bebe-
rapa bagian dan
bersihkan dari
kulitnya.
Siapkan empat
lembar daun

1 buah pir century
{255 gram)

kale yang sudah
bersih.

Nyalakan mesin
slow-juicer.
Masukkan

satu per satu
buah-buahan dan
sayur ke dalam
slow-juicer.
Masukkan mulai
dari daun kale
kemudian disusul
buah pir century
dan buah apel
hijau karena

pir century dan
apel hijau dapat
mendorong

10.

serat daun-daun
kale yang masih
terjebak dalam
slow-juicer.
Tunggu sarinya
menetes secara
menyeluruh
kedalam gelas
penadah jus.
Pindahkan sari-
nya kedalam
botol.

Jus siap untuk
diminum dan di-
simpan di kulkas.




JUS NANAS, PAK
CHOL, KALE, PIR
CENTURY
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KOMPOSISI:

4 |lembar daun kale
(50 gram)
1 bonggol pak choi
(49 gram)

CARA PEMBUATAN:

Bersihkan
buah-buahan dan
sayur dari koto-
ran.

Potong satu

buah pir century
menjadi bebe-
rapa bagian dan
bersihkan dari
kulitnya.

Potong nanas
madu menjadi
setengah bagian
dan bersihkan
dari kulitnya.
Siapkan empat
lembar daun kale
dan satu bonggol

potong  nanas

madu (130 gram)
1 buah pir (190 gram)

daun pak choi/
sawi sendok.
Nyalakan mesin
slow-juicer.
Masukkan

satu per satu
buah-buahan dan
sayur ke dalam
slow-juicer.
Masukkan mulai
dari daun kale
dan pak choi
kemudian disusul
buabh pir cen-
tury dan buah
nanas karena
buah pir century
dan nanas dapat

N

mendorong
serat-serat daun
yang masih
terjebak dalam
slow-juicer.
Tunggu sarinya
menetes secara
menyeluruh
kedalam gelas
penadah jus.
Pindahkan sari-
nya kedalam
botol.

. Jus siap untuk

diminum dan di-
simpan di kulkas.




JUS SELADA, APEL
HIJAU, NANAS,

JERUK NAVEL

=
D
&) A Y
A MYy ..
= AYAY A N.‘
AYaYn
-

B | jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan

M ‘ LS COLD PRESSED CAIRAN KEBAIKAN indd 75 76"




JUS TIMUN,
SELEDRI, WORTEL,
KELAPA, LEMON
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KOMPOSISI:

1 buah timun
5 batang seledri
5 batang wortel

CARA PEMBUATAN:

Bersihkan buah
dan sayur-sayu-
ran dari koto-
ran.

Bersihkan
timun, wortel,
dan lemon dari
kulitnya.
Potonglah
timun, wortel,
dan lemon
menjadi bebe-
rapa bagian.
Siapkan segelas
air kelapa mur-
ni. Air kelapa
yang dimaksud
adalah air dari
kelapa muda

1 gelas air kelapa murni

1 buah lemon

yang belum
ditambahkan
apapun.

Nyalakan mesin
slow-juicer.
Masukkan

satu per satu
buah-buahan dan
sayur ke dalam
slow-juicer.
Masukkan segelas
air kelapa murni
karena air kelapa
dapat mendorong
buah dan sayur
yang belum dike-
luarkan sarinya.
Tunggu sarinya
menetes secara

menyeluruh keda-
lam gelas pena-
dah jus.

9. Pindahkan sarinya
kedalam botol.

10. Jus siap untuk
diminum dan di-
simpan di kulkas.




@D
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JUS BROKOLL,
TIMUN, APEL HIJAU

KOMPOSISI:

3 bonggol brokeli (35 ¥ potong timun(102
gram) gram)

3 buah apel hijau(422

gram)

CARA PEMBUATAN:

1. Bersihkan 4. Potong timun lam gelas pena-
buah-buahan menjadi setengah dah jus.
dan sayur-sayu- bagian kemudian 8. Pindahkan sarinya
ran dari koto- bersihkan kulit- kedalam botol.
ran. nya. . Jus siap untuk
Ambil kuntum . Nyalakan mesin diminum dan di-
brokoli dari dari slow-juicer. simpan di kulkas.
batang utama- 6. Masukkan
nya yang besar. satu per satu
Potong keti- buah-buahan dan
ga apel hijau sayur kedalam
menjadi be- slow-juicer.
berapa bagian . Tunggu sarinya
dan bersihkan menetes secara
kulitnya. menyeluruh keda-




JUS SAWI, NANAS,
WORTEL
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KOMPOSISI:

¥ potong buah nanas

(235 gram)

8 lembar sawi sen-
dok/pak choi (25

2 batang wortel (215 gram)

gram)

CARA PEMBUATAN:

1. Bersihkan
buah-buahan
dan sayur-
sayuran dari
kotoran.
Potong buah
nanas men-
jadi setengah
bagian dan
bersihkan dari
kulitnya
Potong kedua
batang wortel
menjadi be-
berapa bagian
kemudian po-

tong lagi menjadi
berbentuk balok.
Siapkan dela-
pan lembar sawi
sendok.
Nyalakan mesin
slow-juicer.
Masukkan satu
per satu buah
dan sayur-sa-
yuran kedalam
slow-juicer.

. Tunggu sarinya

menetes secara

menyeluruh keda-

lam gelas pena-

8.

9.

dah jus.
Pindahkan sarinya
kedalam botol.
Jus siap untuk
diminum dan di-
simpan di kulkas.




JUS PIR CENTURY,
NANAS, WORTEL,

KOMPOSISE:

% buah nanas madu 1 batang wortel (76
(95 gram) gram)

% buah bit (88 gram)

1 buah pir (210 gram)

CARA PEMBUATAN:

8 | Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan
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Bersihkan
buah-buahan
dan sayur-sayu-
ran dari koto-
ran.

Potong nanas
madu menjadi
seperempat ba-
gian dan bersih-
kan kulitnya.
Potong bit
menjadi sete-
ngah bagian
dan bersihkan
kulitnya.

4. Potong satu

buah pir menjadi
beberapa bagian
dan bersihkan
kulitnya.

Kupas wortel dari
kulitnya
kemudian dipo-
tong menjadi
beberapa bagian
berbentuk balok
Nyalakan mesin
slow-juicer.
Masukkan

satu per satu
buah-buahan dan
sayur kedalam

10.

=il

slow-juicer.
Tunggu sarinya
menetes secara
menyeluruh keda-
lam gelas pena-
dah jus.
Pindahkan sarinya
kedalam botol.
Jus siap untuk
diminum dan di-
simpan di kulkas.




JUS STROBERL,
PIR CENTURY, BIT

OLIONNE

1 buah pir (220 gram)
1 buah bit (182 gram)
8 buah stroberi (80
gram)

CARA PEMBUATAN:
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1. Bersihkan
buah-buahan
dan sayur-
sayuran dari
kotoran.
Potong satu
buah pir men-
jadi beberapa
bagian kemu-
dian bersihkan
dari kulitnya.
Bersihkan
semua stroberi

dari daun-daun-

nya kemudian
potong men-
jadi beberapa

bagian.

Bersihkan kulit
satu umbi bit
kemudian potong
menjadi beberapa
bagian.

Nyalakan mesin
slow-juicer.
Masukkan

satu per satu
buah-buahan dan
sayur kedalam
slow-juicer.
Tunggu sarinya
menetes secara
menyeluruh keda-
lam gelas pena-

9.

dah jus.
Pindahkan sarinya
kedalam botol.
Jus siap untuk
diminum dan
disimpan di
kulkas.




JUS BUAL NAGA,
WORTEL, PIR,
NANAS

KOMPOSISI:

1 batang wortel (80 (250 gram)

gram) ¥ potong nanas madu
1 buah pir (143 gram) (97 gram)

% potong buah naga

&
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CARA PEMBUATAN:

1. Bersihkan
buah-buahan
dan sayur-
sayuran dari
kotoran.

Potong satu
buah pir men-
jadi beberapa
bagian kemu-
dian bersihkan
dari kulitnya.
Potong buah
naga menjadi
setengah bagian
kemudian kupas
kulitnya.

4.

Potong buah naga
menjadi berben-
tuk dadu.

Potong nanas
menjadi seper-
empat bagian dan
bersihkan dari
kulitnya.
Nyalakan mesin
slow-juicer.
Masukkan

satu per satu
buah-buahan dan
sayur kedalam
slow-juicer.
Tunggu sarinya

menetes secara
menyeluruh keda-
lam gelas pena-
dah jus.
Pindahkan sarinya
kedalam botol.

10. Jus siap untuk

diminum dan di-
simpan di kulkas.




JUS NANAS,
BLUEBERRY, JAUE,
BAYAM

e

94
_n'%%%
KOMPOSISI:

¥ potong nanas % ruas jahe
1 gelas blueberry % gelas bayam

CARA PEMBUATAN:

1. Bersihkan kulitnya. lam gelas pena-

89| Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan
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buah-buahan
dan sayur-
sayuran dari
kotoran.
Potong nanas
menjadi sete-
ngah bagian
kemudian
bersihkan dari
kulitnya.
Potong jahe
menjadi sete-
ngah ruas dan
bersihkan dari

Potong bayam
dari batangnya
Siapkan segelas
blueberry.
Nyalakan mesin
slow-juicer.
Masukkan

satu per satu

buah-buahan dan

sayur kedalam
slow-juicer.

. Tunggu sarinya

menetes secara

menyeluruh keda-

dah jus.
9. Pindahkan sarinya
kedalam botol.
10. Jus siap untuk
diminum dan di-
simpan di kulkas.




AKTIVITAS SEHATMU
DAN
AKTIVITAS SENATKU

Sekarang, sudah paham, kan mengenai detoksifika-

si dengan buah-buahan dan sayur-sayuran beserta

metode jus cold-pressed? Untuk aktivitas ini silahkan

coba konsumisi jus buah dan sayur selama semin

dan buatlah sesuai dengan resep yang ada ditabel ini. @&

Jus sawi, nanas, wortel

Jus nanas, blueberry, jahe,
bayam

Jus nanas, pak choi, kale, pir
century

navel
- |Jus jeruk navel, stroberi, wor-
) tel
! jeruk navel, jahe
f lus stroberi,
pir century, bit
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PENUTUP

ertama-tama saya ucapkan
P terimakasih atas kasih karunia

Tuhan yang telah memberi-
kan saya kesempatan menulis dan
mendesain buku ilustrasi menge-
nai jus detoks dan metode pem-
buatan jus yaitu dengan metode
cold-pressed.
Saya ingin mengekspresikan rasa
terimakasih saya kepada kedua
orang tua saya tercinta dan juga
kepada adik saya. Karena semua
cinta, kebaikan, kegembiraan, dan
kesabaran yang telah membantu
saya dalam menyelesaikan buku ini.
Terimakasih juga saya ucapkan
kepada Bapak dr. Madhava Dev

Gaddameedi, MNS, MHMS dan
Bapak Hendarmoko Budi Praseti-
jo, SKM, RD tempat saya berdi-
skusi yang telah bersedia mem-
bantu saya dengan membagikan
resep-resep jus yang dapat mem-
bantu menjaga kesehatan dengan
mengonsumsi buah dan sayur.
Dengan dirancangnya buku ini
saya berharap dapat memberi-
kan manfaat terutama bagi
generasi muda untuk senan-
tiasa menjaga kesehatan.

Salam sehat,

Kezia Theofani Abadi
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