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7 NAPOS SMOOTHIE KIHIVAS

A kurkuma, jotékony hatassal van az anyagcserére, az emésztésre, majvédd hatasu, epehajtd,
veértisztitd. Karbantartja a vérkeringést, és a koleszterinszintet. Aktiv 6sszetevéje a kurkumin,
ismert antioxidans, gyulladasgatlo, virus-, baktérium- és gombadlé hatasu. Mindegyik turmixban
lesz valamilyen leveles zdld, mert ezek a legegészségesebb névények. (1t elolvashatod miért.

2 marék spendt vagy kel levél
1 ek lenmag

1 tk friss gyombeér

1 cm friss kurkuma (vagy 1 tk kurkuma por)
1 korte

Ya uborka

viz

1 banan

/2 bogre zabpehely

2 bogre névényi tej

Goji bogyd

Az els6 6 Osszetevdt annyi vizzel turmixoljuk dssze amennyivel a kivant sGr(iséget elérjik. A
zabpehelybdl és tejbd| zabkasat foziink. izlés szerinti s(ir(iségiire fézziik, vizzel higitjuk. A banant
0sszenyomkodjuk és a zabkasahoz keverjik, goji bogyoval, banankarikakkal diszitjuk.
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7 NAPOS SMOOTHIE KIHIVAS

Vitamindus, fehérjében és esszencialis zsirsavakban gazdag krémes édes reggeli. A kendermag a
novények kdzott a legnagyobb mennyiségben tartalmaz esszencialis zsirsavakat, amelyek
tamogatjak immunrendszeriinket, megtisztitjak érrendszertinket a koleszterintdl és a
lerakodasoktol, emelik az energia és anyagcsere szintet, megsziintetik az izileti és egyéb
gyulladasokat és széppé varazsoljak a hajunkat és boriinket. A chia és lenmag hasonlé jo
tulajdonsagokkal rendelkezik. NE sz6ja alapu fehérjét valasszunk.

1 marék spendt vagy salata levél

1 banan

1 pohar fagyasztott malna

3 ek kendermag (vagy chia, lenmag)
1 adag afonyas vegan fehérjepor

Annyi vizzel turmixoljuk 6ssze amennyivel a kivant strliséget elérjik.
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7 NAPOS SMOOTHIE KIHIVAS

Igazi kényeztetd turmix, hidegen, de hideg reggeleken akar melegen is nagyon finom. Magas
fehérjetartalma miatt eltelit egész reggelre, a banan kalium tartalma vizhajto, szeratonin tartalma
megeldzi a kivandssagot és javitja a hangulatot, a kakadpor antioxidans tartalma immumerdsité
és hangulatjavité hatasu.

1 marék spenot
1 banan

1 ek lenmag

1 pohar cukormentes mandulatej

2 tk cukormentes kakaopor (vagy karob)
1 adag fehérjepor (vegan)

Sztévia izlés szerint
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7 NAPOS SMOOTHIE KIHIVAS

Krémes, édes, mézeskalacs izvilagu, csupa egészség finomsag.

A gydmbeér megsziinteti az iziileti gyulladast, fejfajast, erésiti az immunrendszert (megfazaskor
kifejezetten ajanlott), serkenti az emésztést. A fahéj stabilizalja a vércukorszintet. A kdkuszban
lévé laurinsav szintén immunerdsitd hatasu. A répaban Iévd béta-karotin hatékony antioxidans,
véd a szabad gyokok karos hatasaitol. Ezaltal késlelteti a bor dregedését és szép sz, és
jotékonyan hat szemiink egészségére is.

1 banan

1 répa

1 adag vegan fehérjepor
2 ek kodkuszreszelék

2 cm friss gyombér

1 c¢m friss kurkuma

% tp fahéj (vagy tobb)
% pohar manulatej

1-2 ek mazsola

Annyi vizzel turmixoljuk 6ssze amennyivel a kivant strGséget elérjik.
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7 NAPOS SMOOTHIE KIHIVAS

Egy tropusi koktél reggelire? Igaz alkoholmentes valtozat, de nem fog csalédast okozni. A benne
lévé kokusz és avokadd rengeteg vitamint és asvanyi anyagot tartalmaz. Magas hasznos zsirsav
tartalmuknal fogva ez a smoothie eltelit és energiaval tolti fel a szervezetet, erésiti az
immunrendszert. Az ananasz gyulladascsokkentd és az emésztést is segiti.

2 marék spendt

/2 banan

1 pohar friss vagy fagyasztott ananasz

/4 avokadd

1 ek kokusztej por vagy friss kdkuszhus

(vagy az avokado és kokusztej por helyett 2 ek kokuszkrém, vagy ha nincs 2-3 ek
koékuszreszelék)

1 pohar névényi tej

Annyi vizzel turmixoljuk 6ssze amennyivel a kivant strlséget elérjik. Kezdjik viz nélkul.
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7 NAPOS SMOOTHIE KIHIVAS

Ez az élénk szinl turmix rengeteg szuperételt tartalmaz: 5 fajta zoldséget és gyiimolcsot,
valamint méregtelenité zoldek porait. A cékla vérszaporitd, méregtelenitd és rakellenes hatasu,
gyakran kellene fogyasztanunk. Ebben a turmixban az édes gyimolcsdk és a gyombér elnyomjak
a jellegzetes ,fold" izét, akkor is batran prébald ki, ha nem szereted a céklat.

1 banan

1 kisebb cékla

/2 uborka

1 pohar fagyasztott bogyodk (pl. afonya, szeder, feketeribizli, stb.)
2 marék leveles zold (spendt, kel, salata, stb.)

1 adag vegan fehérjepor

1 tk z6ld por (pl. arpafd, buzaf(, spirulina, moringa, tulsi, stb.)

1 pohar névényi tej

1 cm friss gydmbeér

Annyi vizzel turmixoljuk 6ssze amennyivel a kivant strGséget elérjik. Kezdjik viz nélkul.
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7 NAPOS SMOOTHIE KIHIVAS

Gyonyor( narancssarga turmix finom flszerekkel. A selymes tofuval krémessebbé tehet6 és a
fehérjetartalma is ndvelhetd. A narancssarga zoldségek és gylimolcsok napsarga szinlket a
béta-karotinnak, vagyis az A-vitamin provitaminjanak kdszénhetik. Hianyanak tiinete a
farkasvaksag, ami mar napi egy sargarépa elfogyasztasaval megsziintethetd. Megvédi sejtjeinket
a szabad gyokok roncsold hatasatol és a karos UV-sugéarzastol. Segiti az egyenletes, szép
barnulast, lelassitja a bdr 6regedését. A maca noveli az energiaszintlinket, javitja a hangulatot és
a libiddra és nemzdoképességre is jo hatassal van.

1 répa

1 narancs

2 mango

1 tk maca por

> tk fahéj

(1/2 cm friss gydmbér)
(3/4 pohar selymes tofu)

Annyi vizzel turmixoljuk 6ssze amennyivel a kivant strGséget elérjik.
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7 NAPOS SMOOTHIE KIHIVAS
BEVASARLO LISTA

8 marék spendt vagy leveles kel vagy mas leveles zold
3/4 uborka

2 répa

1 cékla (nyers vagy fott)

I R B A

1 korte

51/2 banan

1 narancs

2 mango

1 bogre fagyasztott malna

1 bogre fagyasztott bogyds gyimolcs
1 bogre friss vagy fagyasztott ananasz
1-2 ek mazsola

1 ek goji bogyo

oOooOooooOoogoooo

2 ek daralt lenmag

3 ek kendermag (vagy chia, lenmag)

2 ek kodkuszreszelék

s avokadod

1 ek kdkusztej por vagy friss kokuszhus

(vagy helyettesitheted az avokadot és kdkusztejport 2 ek kokuszkrémmel vagy 2-3 ek
kokuszreszelékkel)

2 tsp kakopor (vagy karob)

Sztévia

Ooooooog

O

0
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7 NAPOS SMOOTHIE KIHIVAS
BEVASARLO LISTA

[ 21/2 cm friss gydombeér
2 cm friss kurkuma gyokér (or 1 1/2 tsp kurkuma por)
111 tsp fahéj (vagy tobb)

O

[ V2 bogre zabpehely

O

4 1/4 bdgre ndvényi tej (cukormentes)
[ (3/4 bogre selymes tofu)

[ 4 adag vegan fehérje por (afonyas) (helyettesithet6 4 f6tt tojassal, de ne tedd a
smoothieba ©, csak mellé edd)

1 tk zold por (pl. Arpaf(j, buzafd, spirulina, moringa, tulsi, stb.)

11tk maca por

O
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