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kata 
pengantar

Penulisan buku ini dimak-
sudkan untuk memberikan 
komunikasi, informasi, dan 

edukasi (KIE) bagi yang ingin 
melakukan pola hidup sehat 
dengan mengonsumsi buah 
dan sayur. 

Penyusunan buku ini membu-
tuhkan waktu dan pemikiran 
yang mendalam dalam hal 
konten, desain, dan ilustrasi-
nya. Saya berusaha agar buku 
ini mudah dipahami dan dapat 
diterapkan guna menunjang 
kesehatan pembaca. Saya me-
rasa bahwa, buku ini masih 
perlu penyempurnaan, oleh 
karena itu masukan dan saran 
dari berbagai pihak sangat 
bermanfaat untuk perbaikan 

buku ini di masa yang akan 
datang. Saya mengucapkan te-
rima kasih dan apresiasi yang 
tinggi kepada berbagai pihak 
yang turut berparƟ sipasi dalam 
perancangan dan penyusunan 
buku ini.

Semoga buku ini memberikan 
manfaat bagi para pembaca 
termasuk kaum remaja dan 
dewasa.
 

Sukoharjo, 14 April 2021

Kezia Theofani Abadi
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Pe r t a m a - t a m a  s a y a 
ucapkan terima kasih 
atas kasih karunia Tuhan 

yang telah memberikan saya 
kesempatan menulis dan 
mendesain buku ilustrasi 
mengenai jus detoks dan 
metode pembuatan jus yaitu 
dengan metode cold-pressed.

Saya ingin mengekspresikan 
rasa terima kasih saya kepada 
orang tua saya tercinta dan 
kepada adik saya. Karena 
semua cinta, kebaikan, kegem-
biraan, dan kesabaran yang 
telah membantu saya dalam 
menyelesaikan buku ini. 

Ucapan 
Terima kasih

Terima kasih juga saya ucapkan 
kepada Bapak dr. Madhava 
Dev Gaddameedi, MNS, MHMS 
dan Bapak Hendarmoko Budi 
PraseƟ jo, SKM, RD tempat saya 
berdiskusi yang telah bersedia 
membantu saya dengan memba-
gikan resep-resep jus yang dapat 
membantu menjaga kesehatan 
dengan mengonsumsi buah dan 
sayur. 

Dengan dirancangnya buku ini 
saya berharap dapat memberi- 
kan manfaat terutama bagi 
generasi muda untuk senanƟ asa 
menjaga kesehatan. 

Salam Sehat,

Kezia Theofani Abadi

Penerb
it A

ndi



Penerb
it A

ndi



Daftar Isi
V 1IX
Kata 

Pengantar
Bab 1: 

Mengapa 
Kesehatan itu 

Penting? 

Biodata
penulis

AktiviTas 
sEHATMU

dAN 
aKTIVITAS 
SEHATKU

Daftar 
pustaka

Daftar Isi

Bab 3: 
Mengapa 

Jus?

24

94

VII

89

91

Ucapan 
Terima kasih

Bab 4: 
Resep Jus Buah 

dan Sayur

4810
Bab 2: 
Apa Itu 

Detoks?Penerb
it A

ndi



Penerb
it A

ndi



Kesehatan adalah aspek 
penting bagi manusia, 
karena dengan kondisi 

tubuh yang sehat kita dapat 
melakukan berbagai macam 
aktivitas sehari-hari. Pola 
hidup sehat dapat dijaga mulai 
dari mengonsumsi makanan 
bergizi, mengonsumsi air puƟ h 
yang cukup, berolahraga, dan 
isƟ rahat yang teratur. Dengan 
mempunyai raga yang bugar 
dan jiwa yang segar kita dapat 
menjalani kehidupan dengan 
baik. 

Dalam tubuh terdapat ke   -
mungkinan kondisi sehat dan 
sakit. Sehat sangat tergantung 
pada kondisi keseimbangan 
unsur-unsur yang ada dalam 
tubuh. Jika keseimbangan tubuh 
terganggu akan mengaki-
batkan kondisi tubuh yang Ɵ dak 
sehat di mana akan menim-
bulkan  penyakit yang dapat 
menghambat aktivitas hidup 
sehari-hari.

Dengan kesehatan, kita dapat melakukan akƟ vitas 
sehari-hari karena kesehatan adalah modal utama dalam kehidupan.

BAB 1
Mengapa Kesehatan 

Itu Penting?
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Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan2

Apa Itu 
Toksin?

Racun yang berlebih berbahaya bagi tubuh. 
Kenali isƟ lah Toksin berikut ini dan apa bahayanya.
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3BAB 1
Mengapa Kesehatan Itu Penting?  

T oksin adalah 
zat yang me-
mengaruhi fi-

siologi manusia dan 
berdampak negatif 
bagi tubuh. Ada be-
ragam jenis toksin 
dengan  kualitas yang 
berbeda contohnya 
endotoksin dan ek-
sotoksin. Endotoksin 

adalah toksin yang 
asalnya dari dalam 
tubuh manusia yang 
merupakan produk 
buangan dari aktivi-
tas sel dalam tubuh. 
Ketika jumlah endo-
toksin meningkat, pe-
nyakit mulai timbul. 
Sementara eksotoksin 
adalah toksin buatan 

manusia yang sering 
kontak dengan tubuh 
manusia baik secara 
langsung maupun se-
cara tidak langsung. 
Eksotoksin berasal 
dari senyawa tunggal 
dan kombinasi yang 
mampu menyebab-
kan kerusakan fungsi 
sel.
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Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan4

Sumber Toksin
Tanpa disadari. Toksin bersembunyi di 

barang-barang kebutuhan sehari-harimu, loh.

Polusi udara: Setiap orang 
pasƟ  menghirup polusi udara 
jika berada di luar rumah. 
Polusi udara dapat berbahaya 
bagi tubuh karena dapat 
menimbulkan gangguan 
pernapasan, iritasi mata, dan 
gangguan sistem saraf. Contoh-
contoh polusi udara adalah asap 
dari pabrik, asap rokok, dan asap 
kendaraan bermotor. 

Kebutuhan sehari-hari: Barang 
ini Ɵ dak asing untuk digunakan 
dalam kegiatan sehari-hari. 
Namun perlu diketahui bah-
wa kebutuhan sehari-hari 
bisa menjadi  racun bagi 
tubuh seperti kosmetik yang 
mengandung bahan karsinogen. 
Selain kosmeƟ k juga ada bahan 
pembersih yang mengandung 
SLS (Sodium Lauryl Sulfate). 
Dimana SLS dapat membuat 
kulit kering, sensiƟ f, dan iritasi.
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5BAB 1
Mengapa Kesehatan Itu Penting?  

Makanan dan minuman ti-
dak sehat: Faktor yang me-
mengaruhi kesehatan adalah 
faktor makanan. Mau tidak 
mau kita pasti menjumpai 
makanan dan minuman yang 
Ɵ dak sehat dan makanan dan 
minuman yang tinggi kalori 
di lingkungan sekitar. Namun 
untuk mengonsumsinya ti-
dak boleh terlalu sering kare-
na dapat menimbulkan ma-
salah kesehatan.

Air: Air bisa menjadi racun 
bagi tubuh jika dikonsumsi 
secara berlebihan. Keracun-
an air memicu penyakit yang 
dinamakan  hiponatremia 
yaitu kondisi kadar natrium 
dalam tubuh jauh di bawah 
batas normal. Gejala hipo-
natremia melipuƟ  nyeri di 
kepala, kelemahan otot, 
mual, dan tubuh menjadi 
lemas. Selain itu air yang 
tercemar dapat menjadi sa-
lah satu pemicu keracunan. 
Penyebab kontaminasi air 
terjadi karena kurangnya 
saluran pembuangan air 
limbah yang Ɵ dak memadai.
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Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan6

Bau mulut: Kesehatan mulut 
yang buruk bisa disebabkan ka-
rena adanya masalah pada pen-
cernaan dan haƟ  yang sedang 
berusaha untuk menyingkirkan 
racun dari dalam tubuh. Selain 
itu, masalah lambung juga me-
micu bau mulut karena banyak-
nya bakteri yang menumpuk di 
organ lambung. Masalah pada 
pencernaan disebut dengan  
gangguan gastrointesƟ nal.

Sulit tidur: Hormon kortisol 
adalah hormon stres yang akan 
turun kadarnya saat tubuh ber-
isƟ rahat di malam hari. Me-
ningkatnya hormon ini pada 
malam hari akibat stres meru-
pakan penyebab utama men-
jadi sulit Ɵ dur. Hal ini dapat 
menyebabkan tubuh menjadi 
rentan terhadap penyakit dan 
metabolisme dalam tubuh.

Dampak Toksin 
Bagi Tubuh

Jangan biarkan toksin menumpuk di tubuhmu! 
Berikut ini dampak toksin bagi tubuh.
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7BAB 1
Mengapa Kesehatan Itu Penting?  

Mudah lelah: Rasa mengantuk 
dan lelah terjadi, karena 
tubuh bekerja keras dalam 
mengeluarkan toksin. Hal ini 
memaksa organ ginjal dan haƟ  
untuk membuangnya. Jika ginjal 
bekerja berlebihan, maka akan 
menyebabkan gejala kelelahan 
dan energi rendah.

Sulit BAB: Usus menyingkirkan 
banyak racun seƟ ap harinya. 
KeƟ ka sulit BAB, hal ini menan-
dakan tubuh menyimpan racun 
yang dapat berefek negaƟ f untuk 
tubuh. Sulit BAB dapat menye-
babkan sakit kepala, nyeri, dan 
kelelahan.

Berat badan naik: Racun dibagi 
menjadi dua kategori, yaitu racun larut 
air dan racun larut lemak. Racun larut 
air lebih mudah dihilangkan daripada 
racun larut lemak. Jika racun berjejalan 
di organ haƟ , racun akan disimpan 
dalam sel lemak. Akibatnya proses 
detoksifi kasi terganggu. Bila Ɵ dak 
dibuang, dapat berakibat pada berat 
badan.
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Sebelum mencoba melakukan detoks. 
Yuk! Kenali dulu isƟ lah detoks

Detoks adalah proses 
pembuangan toksin 
yang berbahaya bagi 

kesehatan tubuh. Detoks dapat 
dilakukan dengan mengatur 
pola makan yang melibatkan 
puasa dan pantangan untuk 
Ɵ dak mengonsumsi makanan 
dan minuman selain sayur-

sayuran, buah-buahan, dan air 
putih. Puasa yang dimaksud 
bukan tidak mengonsumsi 
m a k a n a n  s a m a  s e k a l i 
melainkan memberi waktu 
istirahat untuk organ tubuh 
yang berperan penƟ ng dalam 
proses detoks.

BAB 2
Apa Itu Detoks?
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13BAB 2
Apa Itu Detoks?  

Mengingat bah-
wa seƟ ap ber-
ada di luar 

rumah kita selalu ber-
sentuhan dengan tok-
sin, maka detoks itu 
penƟ ng. Hal ini kare-
na tubuh mempunyai 
batasan untuk menya-
ring racun, sehingga 
dengan detoks mam-
pu meringankan kerja 
organ tubuh yang ber-
fungsi mengeluarkan 
racun dan membuat 
tubuh sehat kembali. 

Mengapa Detoks 
Penting?

Organ  tubuh  perlu berisƟ rahat akibat 
paparan toksin berlebihan 

sehingga detoks penƟ ng untuk tubuh.

Detoksifikasi sangat 
dianjurkan jika sedang 
berada dalam kondisi 
asidosis di mana Ɵ ng-
kat keasaman tubuh 
sudah terlalu tinggi, 
sehingga dapat me-
nimbulkan gejala pe-
nyakit. Selain Ɵ ngkat 
keasaman tubuh yang 
berlebihan, gejala 
asidosis disebabkan 
karena pengeluaran 
asam terganggu dan 
Ph tubuh yang tidak 
normal. Gejala asido-

sis dibedakan men-
jadi dua, yaitu gejala 
asidosis metabolik dan 
gejala asidosis respira-
torik. Gejala asidosis 
metabolik diakibat-
kan karena ginjal Ɵ dak 
mampu mengeluarkan 
asam dalam tubuh, 
sedangkan gejala asi-
dosis respiratorik di-
sebabkan kandungan 
karbon dioksida dalam 
darah lebih banyak. 
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15BAB 2
Apa Itu Detoks?  

Apakah 
Detoks Itu 

Aman?
Sebelum melakukan detoks sebagai sarana 

menjaga kesehatan perlu diketahui 
apakah detoks sebenarnya aman untuk dilakukan?

Detoks tergolong aman 
jika diimbangi dengan 
memperbanyak kon-

sumsi makanan sehat yang 
bernutrisi serta mengurangi 
konsumsi gula, makanan ce-
pat saji, dan makanan ber-
pengawet. Dalam melakukan 
detoks tidak  hanya buah-
buahan dan sayur-sayuran 
saja yang wajib dikonsumsi, 
melainkan tubuh memerlukan 

nutrisi lain seperƟ  karbohidrat, 
protein, dan lemak sehat. Jika 
ingin melakukan detoks seba-
gai bagian dari penerapan pola 
hidup sehat, sebaiknya konsul-
tasikan kepada ahli gizi terlebih 
dahulu atau lakukan secara ber-
tahap. Misalnya di awal melaku-
kan 3 hari detoks jika kuat sela-
ma 3 hari menjalankan detoks, 
dikembangkan menjadi 7 hari 
detoks. 
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Organ-Organ 
Penting 

Dalam Detoks
Berikut  beberapa organ 

tubuh yang berperan 
penƟ ng dalam detoks

Hati

Ginjal
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Kulit

Paru-Paru
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HaƟ  adalah organ terbesar dalam 
sistem pencernaan yang memiliki 
banyak fungsi. Fungsi utama haƟ  
adalah membantu pencernaan, 
memecah sel darah merah, dan 
detoksifi kasi. Seluruh darah yang 
meninggalkan lambung dan usus 
akan mengalir menuju haƟ . HaƟ  
kemudian memproses darah yang 
datang dengan merombaknya, 
menyeimbangkan kadar zat kimia 
di dalamnya, dan memecah kan-
dungan obat yang dibawa darah 
dari lambung.

Ginjal adalah organ yang 
berbentuk seperti kacang 
merah dan memiliki ukuran 
sebesar kepalan tangan. Di 
dalam ginjal seƟ daknya ada 
1 juta nefron yang berfungsi 
untuk menyaring darah dan 
mengubah limbah hasil 
penyaringan tersebut menjadi 
urine. Di ginjal, ada 3 proses 
utama pembentukan urine, 
yaitu filtrasi, sekresi, dan 
reabsorpsi.

Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan18

Fungsi Tiap-Tiap 
Organ Detoksifikasi

Berikut ini fungsi dari Ɵ ap-Ɵ ap 
organ penƟ ng dalam detoksifi kasi

Hati ginjal
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Paru-paru adalah organ yang 
berfungsi mengeluarkan 
Karbon dioksida (CO2) dan 
Uap air (H2O). Karbon dioksida 
dan uap air dilepaskan oleh 
paru-paru melalui hidung. 
Sebagai gantinya, 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 Ɵ pis.

Kulit menjadi organ yang ber-
fungsi dalam sistem detoksifi kasi 
karena kulit  dapat membuang 
hasil sisa metabolisme berupa 
keringat. Keringat diproduk-
si oleh kelenjar keringat dan 
berfungsi untuk mendinginkan 
tubuh saat sedang kepanasan. 
Keringat bukan hanya air saja, 
tetapi minyak, gula dan garam, 
serta limbah hasil metabolisme 
seperƟ  amonia dan urea yang 
diproduksi oleh haƟ  dan ginjal 
keƟ ka tubuh memecah protein.

19BAB 2
Apa Itu Detoks?  

Paru-Paru Kulit
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21BAB 2
Apa Itu Detoks?  

Manfaat Detoks Bagi 
Kesehatan Tubuh

Berikut ini beberapa manfaat jika melakukan detoks untuk 
menjaga kesehatan tubuh

• Tubuh mendapat asupan 
nutrisi yang baik dari sayur 
dan buah.

• Membantu memperbaiki ku-
lit dan rambut, pencernaan, 
fungsi kekebalan tubuh, pe-
radangan, ketahanan terha-
dap infeksi dan alergi, serta 
fungsi mental dan kejernihan 
pikiran.

• Menormalkan kadar koles-
terol dan tekanan darah, 
karena detoks berarƟ  me-
ngurangi lemak jenuh dan 
garam, tetapi meningkatkan 
asupan buah dan sayur serta 
asam lemak esensial. 

• Meningkatkan ferƟ litas. Me-
lakukan detoks Ɵ ga bulan 
sebelum kehamilan sangat 
dianjurkan.

• Meningkatkan fungsi panca-
indra.

• Melancarkan peredaran da-
rah.

• Meningkatkan energi tubuh 
sehingga Ɵ dak mudah lesu.
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Setelah Detoks
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Jus buah dan sayur memberi manfaat untuk 
kesehatan tubuh. Simak alasan mengapa jus 

adalah solusi prakƟ s untuk mengonsumsi buah dan sayur

Jus adalah ca-
i ra n  b e r u p a 
sari buah dan 

sayur yang kaya 
akan manfaat. Sa-
lah satunya dapat 
digunakan untuk 
melakukan detok-
sifikasi yang dike-
nal dengan istilah 
juice cleanse. Juice 
c leanse adalah 
metode detoks 
yang dianjurkan 

untuk mengonsumsi 
sari buah dan sayur 
untuk jangka wak-
tu tertentu seperti 
satu hingga Ɵ ga hari. 
Mengonsumsi buah 
dan sayur adalah hal 
yang penting untuk 
menjaga kesehatan. 
Karena buah dan 
sayur mengandung 
vitamin, mineral, 
serta nutrisi mikro 
yang berfungsi un-

tuk melawan toksin 
sebagai penyebab 
penyakit. Prinsip 
detoks dengan jus 
a d a l a h  m e ny e -
imbangkan asam 
basa tubuh yang 
membantu kese-
hatan pencernaan 
sehingga saluran 
pencernaan dapat 
melakukan penye- 
rapan nutrisi de-
ngan baik. 

Bab 3
Mengapa jus?
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Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan26

apa itu jus 
cold-pressed?

Jus cold-pressed kaya akan manfaat untuk kesehatan 
karena prosesnya yang tetap menjaga nutrisi buah dan sayurnya. 

Berikut pengerƟ annya
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27Bab 3
Mengapa jus?  

Cold yang arƟ nya 
di ngin dan pres-
sed. Jus cold-

pressed adalah jus 
yang dibuat dengan 
metode pemerasan 
sari buah dan sayur 
segar, di mana ampas-

nya terpisahkan tanpa 
menghasilkan panas 
akibat perputaran pi-
sau yang cepat. Jus 
yang diproses dengan 
metode cold-pressed 
diproses dengan cara 
menghancur kan buah 

dan sayur secara per-
lahan sehingga tetap 
menjaga kualitas nut-
risi buah dan sayur 
serta ke jernihannya. 
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Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan28

Perbedaan Jus 
Cold-Pressed 

dengan jus biasa
Meskipun sama-sama jus, jus cold-pressed dengan jus yang 

biasa dijumpai dan dikonsumsi memiliki perbedaan, loh! 
Berikut perbedaannya
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29Bab 3
Mengapa jus?  

Jus Cold-Pressed Jus Biasa
• Nutrisi buah dan sayur ter-

jaga kualitasnya.
• Karena nutrisinya yang 

terjaga, penyimpanan jus 
bisa bertahan relaƟ f lebih 
lama meskipun beberapa 
hari saja.

• Jus terlihat jernih karena 
ampas dan sarinya terpi-
sahkan.

• Bisa mendapatkan sari 
buah dan sayur lebih ba-
nyak.

• Nutrisi buah dan sayur yang 
hilang akibat perputaran pi-
sau yang cepat dan panas 
yang dihasilkan mesin.

• Ampas buah lebih banyak 
dibandingkan sarinya se- 
hingga jus lebih keruh.

• Masa penyimpanan jus 
yang Ɵ dak bisa tahan lama.

• Dengan penambahan air 
dan gula supaya menda-
patkan rasa enak pada jus.
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31Bab 3
Mengapa jus?  

Bahan yang 
digunakan adalah 

100% buah dan sayur.

Kandungan vitamin 
dan mineral buah dan 

sayur tetap terjaga.

Bebas dari ampas 
buah dan sayur 

sehingga lebih jernih  
dari jus biasa.

Tanpa penambahan gula 
dan pemanis apa pun.

Tanpa 
penambahan 

air dan es.

Kelebihan jus 
cold-pressed
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jenis buah dan 
sayur beserta 
Manfaatnya

Buah dan sayur memiliki berbagai macam jenis 
dan manfaat yang berbeda-beda. 

Berikut jenis buah dan sayur yang digunakan dalam 
pembuatan jus cold-pressed beserta manfaatnya.
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Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan34

Bit

Stroberi

Bit adalah akar tunggang yang 
berubah menjadi umbi dan me-
miliki warna merah gelap. Umbi 
bit mengandung unsur anƟ karsi-
nogenik yang dapat menangkal 
kanker dan memiliki kandungan 
zat besi yang Ɵ nggi. Hal ini menja-
dikan bit bisa menjadi penambah 
darah sekaligus membuang depo-
sit lemak. Bit kaya akan Vitamin 
A, karotenoid, asam folat, kalium 
serta anƟ oksidan.

Stroberi adalah buah yang 
kaya nutrisi. Stroberi dapat 
menurunkan risiko kanker karena 
vitamin C yang terkandung di 
dalamnya. Senyawa fi tokimia 
stroberi seperƟ  antosianin, asam 
ellagik, katekin, kuaerefi n, dan 
kaemferol. Penerb

it A
ndi
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Mengapa jus?  

Semangka

Apel fuji

Semangka memiliki kan-
dungan air yang banyak dan 
kalium Ɵ nggi, yang berfungsi 
untuk menetralisir tekanan 
darah. Selain itu semangka 
juga mengaktifkan kerja 
jantung.  Sementara itu 
antioksidannya termasuk 
betakaroten dan vitamin C 
yang membantu sel-sel tubuh 
tetap sehat. 

Ape l  fu j i  ada lah  ape l 
berukuran besar dengan 
rasa manis. Apel fuji dapat 
membantu meningkatkan 
kesehatan karena kandungan 
serat, vitamin, dan fl avonoid 
yang tinggi di dalamnya. 
AnƟ oksidan apel fuji berperan 
dalam menjaga kesehatan 
tubuh, terutama karena 
fungsinya untuk menangkal 
efek buruk radikal bebas. 

Penerb
it A

ndi



Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan36

Jambu biji

Tomat

Buah jambu biji mengandung 
senyawa anƟ oksidan polifenolik 
dan fl avonoid yang memiliki 
peranan penƟ ng dalam pence-
gahan kanker, anƟ penuaan, serta 
meningkatkan daya tahan tubuh. 
Jambu biji kaya akan astringen 
yang bersifat alkali dan memiliki 
manfaat sebagai desinfektan dan 
anƟ bakteri, sehingga membantu 
penyembuhan diare atau disentri 
yang disebabkan oleh pertum-
buhan mikroba.

Tomat kaya akan vitamin A dan C, 
mineral, dan fi tonutrien. Pigmen 
warna merah pada tomat me-
nandakan tomat mengandung 
likopen, yaitu suatu zat anƟ oksi-
dan yang dapat menghancurkan 
radikal bebas dalam tubuh aki-
bat polusi dan sinar ultraviolet.

Penerb
it A

ndi
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Mengapa jus?  

Apel hijau

wortel

Wortel kaya dengan kandungan 
vitamin A. Vitamin A dalam wor-
tel sangat baik untuk kesehatan 
mata serta mencegah kerusakan 
sel-sel saraf (neurologis). Beta 
karoten dalam wortel berperan 
untuk mencegah kanker karena 
anƟ oksidannya melawan sel-sel 
kanker yang bersifat destrukƟ f. 
Selain itu beta karoten dalam 
wortel juga berperan sebagai 
sistem kekebalan tubuh

Apel hijau memiliki beberapa 
manfaat yang menyehatkan bagi 
tubuh. Apel hijau kaya akan serat 
yang dapat meningkatkan meta-
bolisme tubuh dengan melan-
carkan pencernaan, mencegah 
kembung, dan mengeluarkan 
racun dari perut. Serat dari apel 
juga dapat membantu mengu-
rangi nafsu makan

Penerb
it A

ndi



Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan38

Jeruk Navel

nanas

Jeruk navel/ jeruk sunkist me-
miliki banyak kandungan air di 
dalamnya. Buah ini memiliki 
ciri khas warna kulit oranye 
yang lebih tebal dibandingkan 
dengan jeruk biasa dan merekat 
pada daging buah, sehingga 
sulit dikupas. Karena kandung-
an airnya banyak, Jeruk sunkist 
bisa disajikan dalam bentuk jus. 
Kandungan vitamin C-nya ber-
fungsi sebagai anƟ oksidan yang 
mampu mencegah pembentuk-
an radikal bebas.

Buah nanas adalah buah yang 
kaya vitamin dan mineral, yang 
baik untuk menjaga kesehatan 
tubuh. AnƟ oksidan buah na-
nas terdiri dari vitamin A dan C 
yang dapat membantu tubuh 
melawan radikal bebas. Selain 
itu, kandungan enzim dan serat 
pada buah nanas juga baik untuk 
pencernaan. 

Penerb
it A

ndi
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Mengapa jus?  

Kale

Buah naga
Buah naga adalah buah yang 
memiliki bentuk unik. Meskipun 
unik, buah naga juga memiliki 
rasa yang manis dan memiliki ba-
nyak kandungan air di dalamnya. 
Buah naga juga memiliki man-
faat yang baik untuk kesehatan, 
seperƟ  kaya akan serat, vitamin 
C, dan kaya akan zat besi yang 
berperan dalam pembentukan 
sel darah merah.

Sayur Kale merupakan sayur 
yang kaya akan manfaat, sehing-
ga itu dijuluki sebagai super-
foods. Sayur kale mengandung 
asam lemak omega-3, mangan, 
thiamin (vitamin B1), ribofl avin 
(vitamin B2), dan niasin (vitamin 
B3). Selain itu juga mengandung 
berbagai senyawa anƟ oksidan, 
seperƟ  beta karoten, fl avonoid, 
dan polifenol. AnƟ oksidan sayur 
Kale berfungsi untuk menjaga 
daya tahan tubuh dari penyakit. 

Penerb
it A

ndi



Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan40

Sawi Sendok

Kiwi

Sawi sendok atau biasa dikenal 
dengan istilah pak choi adalah 
jenis sawi berukuran kecil 
dan daun yang melebar. Sawi 
sendok memiliki manfaat yang 
baik untuk kesehatan, tubuh 
seperti serat yang baik untuk 
pencernaan, kandungan vitamin 
A yang baik untuk kesehatan 
mata, kandungan vitamin C yang 
dapat memproduksi kolagen 
untuk kesehatan tulang, dan 
kandungan vitamin E yang baik 
untuk kesehatan kulit.

Kiwi adalah buah berukuran ke-
cil yang memiliki kulit berwarna 
coklat, berambut, dan memiliki 
daging buah berwarna hijau de-
ngan biji kecil yang bisa dimakan. 
Kiwi memiliki manfaat bagi kese-
hatan, yaitu kandungan vitamin 
C, vitamin K, vitamin E, folat, 
dan potasium. Kiwi juga memi-
liki kandungan anƟ oksidan dan 
sumber serat yang cukup Ɵ nggi, 
sehingga baik untuk pencernaan 
dan daya tahan tubuh.

Penerb
it A

ndi
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Mengapa jus?  

jahe

Seledri

Jahe adalah tumbuhan rimpang 
yang biasa dinikmaƟ  oleh orang 
Indonesia sebagai seduhan dan 
rempah-rempah. Sejak berabad-
abad, jahe sudah dimanfaat-
kan untuk mengatasi berbagai 
masalah kesehatan. Salah satu 
manfaat jahe adalah mengha-
ngatkan tubuh. Namun , selain 
itu terdapat manfaat lain seper-
Ɵ  sebagai anƟ infl amasi, mem-
perkuat daya tahan tubuh, dan  
mengatasi masalah pencernaan.

Seledri adalah tumbuhan yang 
identik dijadikan penyedap 
masakan dan sebagai garnish. 
Namun, seledri juga bisa dijadi-
kan sebagai jus. Seledri memiliki 
kandungan  vitamin K, vitamin A, 
vitamin C, dan bermanfaat un-
tuk seperƟ  mencegah kerusakan 
sel. Kandungan air dalam seledri 
yang Ɵ nggi dapat mencegah de-
hidrasi, sebagai anƟ infl amasi, 
dan membantu menstabilkan 
berat badan. 

Penerb
it A

ndi



Jus Cold-Pressed Cairan Kebaikan42

Blueberry

Kelapa

Blueberry adalah tanaman yang 
berbentuk seperti semak serta 
memiliki buah kecil dan bulat 
berwarna ungu kebiruan. Meski 
kecil, blueberry memiliki man-
faat yang baik untuk kesehatan 
seperti antioksidan yang dapat 
melancarkan peredaran darah 
dan mencegah penuaan dini. 
Selain itu terdapat karbohidrat 
kompleks, di mana blueberry 
mengandung 14% karbohidrat, 
84% air, lemak dan protein yang 
sedikit, kaya akan serat sehingga 
baik untuk melancarkan pencer-
naan dan anƟ  infl amasi.

Kelapa adalah buah yang diambil 
airnya untuk diminum. Buah kelapa 
memiliki nutrisi yang kaya, karena 
mengandung protein, beberapa 
mineral penƟ ng, dan sejumlah ke-
cil vitamin B. Kandungan mineral 
dalam buah kelapa terlibat dalam 
banyak fungsi dalam tubuh. Selain 
itu, buah kelapa mengandung zat 
mangan (Z) yang juga bagus untuk 
menjaga metabolisme karbohidrat 
dan kesehatan tulang.

Penerb
it A

ndi
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Mengapa jus?  

Bayam

Brokoli

Bayam adalah sayuran yang mu-
dah ditemui di Indonesia. Bayam 
memiliki harga terjangkau un-
tuk semua kalangan masyarakat. 
Meski mudah dan murah, ba-
yam memiliki kandungan man-
faat yang baik untuk kesehatan, 
seperti Vitamin K yang dapat 
meningkatkan penyerapan kalsi-
um pada tulang, kandungan zat 
besi yang baik untuk pemben-
tukan sel darah merah, vitamin A 
yang mampu menyeimbangkan 
produksi minyak di pori-pori ku-
lit dan rambut, serta vitamin A 
yang baik untuk menjaga kese-
hatan mata.

Brokoli adalah jenis sayuran hijau 
yang merupakan keluarga dari 
Brassica oleracea. Brokoli biasa 
dikonsumsi dengan cara dikukus, 
direbus, atau diolah menjadi 
masakan, seperti tumisan atau 
sebagai campuran sup. Brokoli 
kaya akan vitamin, mineral, se- 
rat, dan antioksidan yang ber-
peran untuk meningkatkan daya 
tahan tubuh, menjaga kesehatan 
tulang, menjaga kesehatan kulit, 
dan melancarkan pencernaan.

Penerb
it A

ndi
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timun

Lemon

MenƟ mun, Ɵ mun, atau keƟ mun 
adalah buah yang kerap dimakan 
di Indonesia sebagai lalapan ma-
upun dijadikan acar. Timun kaya 
akan kandungan air yang mem-
buat rasanya menyegarkan apa-
bila dikonsumsi. Timun memiliki 
banyak manfaat karena banyak 
mengandung beragam vitamin 
seperƟ  A, B dan C, serta mineral, 
seperƟ  magnesium, kalium, ma-
ngan (Z), dan silika. 

Lemon adalah buah yang me-
miliki rasa asam sehingga dapat 
dijadikan sebagai produk mi-
numan seperƟ  jus. Kandungan 
vitamin C lemon sangat Ɵ nggi 
sehingga mampu meningkatkan 
pencernaan, menjaga daya ta-
han tubuh dari berbagai penya-
kit, sekaligus membantu fungsi 
kerja organ haƟ . Lemon juga 
berperan dalam proses detoksi-
fi kasi sehingga dapat memban-
tu proses pengeluaran racun 
dalam tubuh sehingga tubuh 
kembali segar. 

Penerb
it A

ndi
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Mengapa jus?  

Pir adalah buah berbentuk bel 
dengan perpaduan rasa manis 
dan masam. Buah pir dianggap 
sebagai salah satu asupan ma-
kanan dengan gizi yang seim-
bang, karena kandungan gizinya 
sangat melimpah dan beragam. 
Pir memiliki manfaat antara 
lain melancarkan pencernaan, 
membantu menjaga kesehat-
an tulang, membantu dalam 
proses penurunan berat badan, 
serta mampu menjaga kesehat-
an jantung.

Selada romaine adalah selada 
yang dikonsumsi sebagai hi-
dangan salad. Selada romaine 
tergolong sebagai superfood ka-
rena kekayaan manfaatnya bagi 
kesehatan, seperti kaya akan 
vitamin A dan C yang berperan 
sebagai pencegah masalah pe-
ngelihatan, selain vitamin A dan 
C, selada romaine juga mengan-
dung kalium dan vitamin B yang 
berperan sebagai pencegah pe-
nuaan dini, serta menjaga perut 
untuk lebih kenyang karena kan-
dungan karbohidrat dan rendah 
kalori.

Pir 

Selada Romaine

Penerb
it A

ndi



Penerb
it A

ndi
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Mengapa jus?  

Siapkan slow-juic-
er (cold-pressed 

juicer). Ingat! Juicer 
yang digunakan 

adalah slow-juicer.

Sari buah dan sayur 
akan menetes 

perlahan ke dalam 
gelas penadah. 

Jus buah dan 
sayur siap untuk 

dikonsumsi. 

Potong buah dan sayur 
kecil-kecil dan bersihkan 
dari kotoran dan kulitnya 
agar Ɵ dak terasa pahit.

Masukkan buah dan 
sayur yang sudah 

dibersihkan dan di-
potong satu per satu 
ke dalam slow-juicer.

Teknik Dalam Pembuatan 
Jus Cold-Pressed

1 2 3

4 5

Penerb
it A

ndi



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 detoksifi kasi 

Bab 4
Resep Jus 

Buah dan Sayur

Penerb
it A

ndi



Penerb
it A

ndi



Jus semangka, 
nanas, jeruk 

navel

Penerb
it A

ndi
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Resep Jus  Buah dan Sayur  

1 potong semangka (230 gram)
½ nanas madu (138 gram)
1 buah jeruk navel (240 gram)

1. Bersihkan 
buah-buahan 
dari kotoran.

2. Potong se-
mangka men-
jadi beberapa 
bagian, cukup 
ambil sepotong 
saja, dan ber-
sihkan kulitnya.

3. Potong dan ku-
pas satu buah 
jeruk navel dari 
kulitnya yang 
masih menem-
pel.

4. Belah nanas 
menjadi sete-
ngah bagian 

Komposisi:

Cara Pembuatan:
dan ambil bagian 
tersebut kemudi-
an bersihkan dari 
kulitnya.

5. Potong setengah 
bagian nanas 
tersebut menjadi 
bagian kecil agar 
mudah masuk ke 
dalam slow juicer.

6. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

7. Masukkan satu 
per satu buah-  
buahan yang 
telah dipotong 
dan dibersihkan 
ke dalam slow-
juicer.

8. Tunggu sari 
buah-buahan 
menetes secara 
menyeluruh ke 
dalam gelas.

9. Pindahkan sari- 
nya ke dalam 
botol.

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

it A
ndi



Jus nanas, bit, 
jeruk navel, 

jahe 

Penerb
it A

ndi
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Resep Jus  Buah dan Sayur  

1 buah jeruk navel (200 gram)
1 bit (172 gram)
½ nanas madu (185 gram)
½ ruas jahe (5 gram)

1. Bersihkan buah-
buahan dari kotor-
an.

2. Potong satu buah 
jeruk navel dan 
bersihkan dari 
kulitnya. 

3. Potong satu umbi 
bit dan bersihkan 
dari kulitnya.

4. Belah nanas 
menjadi setengah 
bagian dan bersih-
kan dari kulitnya. 

Komposisi:

Cara Pembuatan:
5. Potong jahe 

menjadi sete-
ngah ruas saja 
dan bersihkan 
dari kulitnya.

6. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

7. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer.

8. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

9. Pindahkan 
sarinya ke dalam 
botol.

10. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.

Penerb
it A

ndi



Jus nanas, bit, 
apel hijau

Penerb
it A

ndi
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Resep Jus  Buah dan Sayur  

1 buah apel hijau (150 gram)
1 buah bit (240 gram)
¼ potong nanas madu (98 gram)

1. Bersihkan 
buah-buahan 
dari kotoran.

2. Potong buah 
nanas menjadi 
seperempat 
bagian dan 
bersihkan 
kulitnya.

3. Potong satu 
umbi bit men-
jadi beberapa 
bagian dan 
bersihkan 
kulitnya.

Komposisi:

Cara Pembuatan:
4. Potong satu 

buah apel hijau 
menjadi bebe- 
rapa bagian 
dan bersihkan 
kulitnya.

5. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

6. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer.

7. Tunggu sarinya 
menetes seca-
ra menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

8. Pindahkan 
sarinya ke dalam 
botol.

9. Jus siap untuk 
diminum dan di- 
simpan di kulkas.Penerb

it A
ndi



Jus wortel, 
tomat, jambu 

biji

Penerb
it A

ndi
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Resep Jus  Buah dan Sayur  

1 buah tomat (105 gram)
1 buah jambu biji (199 gram)
1 batang wortel (112 gram)

1. Bersihkan 
buah-buahan 
dan sayur dari 
kotoran.

2. Potong satu 
buah tomat 
menjadi bebe- 
rapa bagian.

3. Bersihkan 
wortel dari 
kulitnya. 

4. Potong seba-
tang wortel 
beberapa 
bagian dengan 
cara dipotong 
berbentuk 
balok.

Komposisi:

Cara Pembuatan:
5. Potong satu 

buah jambu biji 
menjadi bebe-
rapa potong de-
ngan cara yang 
sama seperƟ  
wortel.

6. Kupas kulit jam-
bu biji dengan 
pisau.

7. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

8. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer.

9. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

10. Pindahkan sari- 
nya ke dalam 
botol.

11. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.

Penerb
it A

ndi



Jus nanas, apel 
hijau, wortel

Penerb
it A

ndi
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Resep Jus  Buah dan Sayur  

1 buah apel hijau (148 gram)
2 batang wortel (183 gram)
½ nanas madu (170 gram)

1. Bersihkan 
buah-buahan 
dan sayur dari 
kotoran.

2. Potong satu 
buah apel 
hijau menja-
di beberapa 
bagian dan 
bersihkan 
kulitnya.

3. Bersihkan 
wortel dari 
kulitnya.

Komposisi:

Cara Pembuatan:
4. Potonglah wortel 

menjadi be-
berapa bagian 
dengan cara 
dipotong berben-
tuk balok.

5. Potong buah 
nanas menjadi 
setengah bagian 
dan bersihkan 
kulitnya.

6. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

7. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer.

8. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

9. Pindahkan sari- 
nya ke dalam 
botol

10. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.

Penerb
it A

ndi



Jus nanas, apel 
hijau, jeruk 

navel, wortel

Penerb
it A

ndi
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Resep Jus  Buah dan Sayur  

1 batang wortel (85 gram)
1 buah jeruk navel (220 gram)
½ potong nanas madu (128 gram)
1 buah apel hijau (128 gram)

1. Bersihkan 
buah-buahan 
dan sayur dari 
kotoran.

2. Potong satu 
buah apel 
hijau menjadi 
beberapa 
bagian dan 
bersihkan 
kulitnya.

3. Bersihkan 
wortel dari 
kulitnya.

Komposisi:

Cara Pembuatan:
4. Potonglah 

wortel menjadi 
beberapa 
bagian dengan 
cara dipotong 
berbentuk 
balok.

5. Potong buah na-        
nas menjadi 
setengah bagian 
dan bersihkan  
kulitnya.

6. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

7. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer. 

8. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

9. Pindahkan sari- 
nya ke dalam 
botol.

10. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.Penerb

it A
ndi



Jus jeruk navel, 
stroberi, wortel

Penerb
it A

ndi
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Resep Jus  Buah dan Sayur  

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

1. Bersihkan 
buah-buahan 
dan sayur dari 
kotoran.

2. Potong satu 
buah jeruk 
navel menja-
di beberapa 
bagian.

3. Bersihkan je-
ruk navel dari 
kulitnya. 

4. Potong dan 
bersihkan 
stroberi dari 
daunnya dan 
potong men-
jadi beberapa 
bagian.

Komposisi:

Cara Pembuatan:
5. Bersihkan wortel 

dari kulitnya.
6. Potong wortel 

menjadi be-
berapa bagian 
dengan cara 
dipotong ber-
bentuk balok.

7. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

8. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer.

9. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

10. Pindahkan sari- 
nya ke dalam 
botol.

11. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.Penerb

it A
ndi



Jus tomat, 
wortel, apel 
fuji, stroberi

Penerb
it A

ndi
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Resep Jus  Buah dan Sayur  

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

1. Bersihkan 
buah-buahan 
dan sayur dari 
kotoran.

2. Potong satu 
buah apel 
fuji menjadi 
beberapa 
bagian dan 
bersihkan 
kulitnya.

3. Bersihkan 
wortel dari 
kulitnya.

4. Potonglah 
wortel men-
jadi beberapa 

Komposisi:

Cara Pembuatan:

bagian dengan 
cara dipotong 
berbentuk ba-
lok.

5. Potong buah 
nanas menjadi 
setengah bagian 
dan bersihkan 
kulitnya.

6. Potong satu 
buah jeruk na-
vel dan bersih-
kan kulitnya.

7. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

8. Masukkan satu 
per satu buah-

buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer. 

9. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

10. Pindahkan sari- 
nya ke dalam 
botol.

11. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.

Penerb
it A

ndi



Jus lemon, jahe, 
timun, jeruk 
navel, jahe

Penerb
it A

ndi
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½ batang Ɵ mun 
(57 gram)
¼ buah lemon 
(35 gram)

1. Bersihkan 
buah-buahan 
dan sayur dari 
kotoran.

2. Potong lemon 
menjadi 
seperempat 
bagian dan 
bersihkan dari 
kulitnya yang 
menempel.

3. Potong Ɵ mun 
menjadi 
setengah dan 
bersihkan dari 
kulitnya. 

4. Setelah bersih 
Ɵ mun dipotong 
menjadi 
beberapa 

Komposisi:

Cara Pembuatan:
bagian dengan 
cara dipotong 
berbentuk balok.

5. Potong kedua 
jeruk navel 
menjadi 
beberapa bagian 
kemudian 
bersihkan dari 
kulitnya.

6. Siapkan satu ruas 
jahe yang sudah 
dibersihkan dari 
kulitnya. 

7. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

8. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer.

9. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

10. Pindahkan sari- 
nya ke dalam 
botol.

11. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.

2 buah jeruk navel 
(438 gram)
1 ruas jahe ( 5 gram )

Penerb
it A

ndi



Jus apel hijau, 
pir century, 

kale

Penerb
it A

ndi



69Bab 4
Resep Jus  Buah dan Sayur  

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

1. Bersihkan 
buah-buahan 
dan sayur dari 
kotoran.

2. Potong kedua 
apel hijau 
menjadi be-
berapa bagian 
dan bersihkan 
dari kulitnya. 

3. Potong satu 
buah pir cen-
tury menjadi 
beberapa 
bagian dan 
bersihkan dari 
kulitnya. 

Komposisi:

Cara Pembuatan:
4. Siapkan empat 

lembar daun 
kale yang sudah 
bersih.

5. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

6. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer.

7. Masukkan 
mulai dari daun 
kale kemudian 
disusul buah 
pir century 
dan buah apel 
hijau karena 

pir century dan 
apel hijau dapat 
mendorong 
serat daun-daun 
kale yang masih 
terjebak dalam 
slow-juicer.

8. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

9. Pindahkan sari- 
nya ke dalam 
botol.

10. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.

1 buah pir century 
(255 gram)

Penerb
it A

ndi



Jus nanas, pak 
choi, kale, pir 

century

Penerb
it A

ndi



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

1. Bersihkan 
buah-buahan 
dan sayur dari 
kotoran.

2. Potong satu 
buah pir 
century men-
jadi beberapa 
bagian dan 
bersihkan dari 
kulitnya. 

3. Potong nanas 
madu men-
jadi setengah 
bagian dan 
bersihkan dari 
kulitnya. 

4. Siapkan empat 
lembar daun 
kale dan satu 

Komposisi:

Cara Pembuatan:
bonggol daun 
pak choi/sawi 
sendok.

5. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

6. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer.

7. Masukkan mulai 
dari daun kale 
dan pak choi 
kemudian disusul 
buah pir century 
dan buah nanas 
karena buah 
pir century dan 
nanas dapat 
mendorong 

serat-serat daun 
yang masih 
terjebak dalam 
slow-juicer.

8. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

9. Pindahkan sari- 
nya ke dalam 
botol.

10. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.

½ potong nanas madu 
(130 gram)
1 buah pir (190 gram)
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Penerb
it A

ndi



Jus selada, apel 
hijau, nanas, 
jeruk navel

Penerb
it A

ndi



5 lembar daun selada 
romaine (55 gram)
1 buah apel hijau 
(130 gram)

1. Bersihkan 
buah-buahan 
dan sayur dari 
kotoran.

2. Potong satu 
buah apel hijau 
menjadi bebe- 
rapa bagian dan 
bersihkan dari 
kulitnya. 

3. Potong nanas 
madu menjadi 
seperempat 
bagian dan 
bersihkan dari 
kulitnya. 

4. Potong satu 
buah jeruk 
navel menjadi 
beberapa 

Komposisi:

Cara Pembuatan:

bagian dan 
bersihkan dari 
kulitnya.

5. Siapkan lima 
lembar daun 
selada romaine.

6. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

7. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer. 

8. Masukkan mulai 
dari daun selada 
romaine kemu- 
dian disusul 
nanas madu dan 
buah jeruk navel 
karena dapat 

mendorong 
serat-serat daun 
yang masih 
terjebak dalam 
slow-juicer.

9. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

10. Pindahkan sari- 
nya ke dalam 
botol.

11. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.

1 buah jeruk navel 
(225 gram)
¼ potong nanas madu 
(93 gram)
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Penerb
it A

ndi



Jus timun, 
seledri, wortel, 
kelapa, lemon

Penerb
it A

ndi



1 buah Ɵ mun
5 batang seledri
5 batang wortel

1. Bersihkan 
buah dan 
sayur-sayuran 
dari kotoran.

2. Bersihkan 
Ɵ mun, wortel, 
dan lemon 
dari kulitnya.

3. Potonglah 
Ɵ mun, wortel, 
dan lemon 
menjadi bebe- 
rapa bagian.

4. Siapkan sege-
las air kelapa 
murni. Air 
kelapa yang 
dimaksud 

Komposisi:

Cara Pembuatan:
adalah air dari 
kelapa muda 
yang belum 
ditambahkan 
apapun.

5. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

6. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer. 

7. Masukkan se-
gelas air kelapa 
murni karena 
air kelapa dapat 
mendorong 
buah dan sayur 

yang belum 
dikeluarkan 
sarinya.

8. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

9. Pindahkan sari- 
nya ke dalam 
botol.

10. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.

1 gelas air kelapa murni
1 buah lemon
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Penerb
it A

ndi



Jus brokoli, 
timun, apel Hijau

Penerb
it A

ndi
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3 bonggol brokoli 
(35 gram)
3 buah apel hijau
(422 gram)

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

2. Ambil kuntum 
brokoli dari ba-
tang utamanya 
yang besar.

3. Potong keƟ ga 
apel hijau men-
jadi beberapa 
bagian dan ber-
sihkan kulitnya.

Komposisi:

Cara Pembuatan:
4. Potong Ɵ mun 

menjadi sete-
ngah bagian 
kemudian bersih-
kan kulitnya. 

5. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

6. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer. 

½ potong Ɵ mun
(102 gram)

7. Tunggu sarinya 
menetes seca-
ra menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

8. Pindahkan sa-
rinya ke dalam 
botol.

9. Jus siap untuk 
diminum dan di 
simpan di kulkas.Penerb

it A
ndi



Jus sawi, 
nanas, wortel

Penerb
it A

ndi



79Bab 4
Resep Jus  Buah dan Sayur  

½ potong buah 
nanas (235 gram)
2 batang wortel 
(215 gram)

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

2. Potong buah 
nanas menjadi 
setengah 
bagian dan 
bersihkan dari 
kulitnya. 

3. Potong kedua 
batang wortel 
menjadi 
beberapa 

Komposisi:

Cara Pembuatan:
bagian kemudian 
potong lagi 
menjadi 
berbentuk balok.

4.  Siapkan delapan 
lembar sawi 
sendok.

5. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

6. Masukkan satu 
per satu buah 
dan sayur-
sayuran ke dalam 
slow-juicer. 

8 lembar sawi sendok/
pak choi (25 gram)

7. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

8. Pindahkan 
sarinya ke dalam 
botol.

9. Jus siap untuk 
diminum dan di- 
simpan di kulkas.Penerb

it A
ndi



Jus pir century, 
nanas, wortel, 

bit

Penerb
it A

ndi



¼ buah nanas 
madu (95 gram)
½ buah bit 
(88 gram)

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

2. Potong nanas 
madu menjadi 
seperempat 
bagian dan 
bersihkan 
kulitnya. 

3. Potong bit 
menjadi 
setengah 
bagian dan 
bersihkan 
kulitnya.

Komposisi:

Cara Pembuatan:
4. Potong satu 

buah pir menjadi 
beberapa bagian 
dan bersikan 
kulitnya.

5. Kupas wortel dari 
kulitnya. 

6. Kemudian 
dipotong menjadi 
beberapa bagian 
berbentuk balok. 

7. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

8. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer. 

9. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

10. Pindahkan 
sarinya ke dalam 
botol.

11. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.

1 buah pir (210 gram)
1 batang wortel 
(76 gram)
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Penerb
it A

ndi



Jus stroberi,
pir century, bit

Penerb
it A

ndi



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

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

2. Potong satu 
buah pir men-
jadi beberapa 
bagian kemu-
dian bersihkan 
dari kulitnya.

3. Bersihkan 
semua stroberi 
dari daun-
daunnya 
kemudian 

Komposisi:

Cara Pembuatan:
potong menjadi 
beberapa 
bagian.

4. Bersihkan kulit 
satu umbi bit ke-
mudian potong 
menjadi bebera-
pa bagian.

5. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

6. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer. 

7. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

8. Pindahkan 
sarinya ke dalam 
botol.

9. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.
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Penerb
it A

ndi



Jus buah naga, 
wortel, pir, 

nanas

Penerb
it A

ndi



1 batang wortel 
(80 gram)
1 buah pir (143 gram)

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

2. Potong satu 
buah pir men-
jadi beberapa 
bagian kemu-
dian bersihkan 
dari kulitnya.

3. Potong buah 
naga menjadi 
setengah bagi-
an kemudian 
kupas kulitnya.

Komposisi:

Cara Pembuatan:
4. Potong buah 

naga menjadi 
berbentuk dadu.

5. Potong nanas 
menjadi seper-
empat bagian 
dan bersihkan 
dari kulitnya.

6. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

7. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer.

8. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

9. Pindahkan 
sarinya ke dalam 
botol.

10. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.

½ potong buah naga 
(250 gram)
¼ potong nanas 
madu (97 gram)
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Penerb
it A

ndi



Jus nanas, 
blueberry, jahe, 

bayam 

Penerb
it A

ndi



½  potong nanas
1 gelas blueberry

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

2. Potong nanas 
menjadi 
setengah 
bagian 
kemudian 
bersihkan dari 
kulitnya.

3. Potong jahe 
menjadi 
sete-ngah ruas 

Komposisi:

Cara Pembuatan:
dan bersihkan 
dari kulitnya. 

4. Potong bayam 
dari batangnya

5. Siapkan segelas 
blueberry.

6. Nyalakan mesin 
slow-juicer.

7. Masukkan satu 
per satu buah-
buahan dan 
sayur ke dalam 
slow-juicer.

8. Tunggu sarinya 
menetes secara 
menyeluruh 
ke dalam gelas 
penadah jus.

9. Pindahkan 
sarinya ke 
dalam botol.

10. Jus siap untuk 
diminum dan 
disimpan di 
kulkas.

½ ruas jahe
½ gelas bayam
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Penerb
it A

ndi



Penerb
it A

ndi



AktiviTas sEHATMU
dAN 

aKTIVITAS SEHATKU
Sekarang, sudah paham, kan mengenai detoksifi kasi 
dengan buah-buahan dan sayur-sayuran beserta 
metode jus cold-pressed? Untuk akƟ vitas ini silakan 
coba konsumsi jus buah dan sayur selama seminggu  
dan buatlah sesuai dengan resep yang ada di tabel ini.  

Hari  Jus yang dibuat

Senin Jus sawi, nanas, wortel

Selasa Jus nanas, blueberry, jahe, 
bayam

Rabu Jus nanas, pak choi, kale, pir 
century

Kamis Jus Semangka, nanas, jeruk navel

Jumat Jus jeruk navel, stroberi, wortel

Sabtu Jus lemon, jahe, Ɵ mun, 
jeruk navel, jahe

Minggu Jus stroberi, 
pir century, bit

Penerb
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rikan menggambar. Kezia memu-
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komunikasi visual, desain kema-
san, serta kajian media dan buda-
ya.
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