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Legyen urra az
0sszetevdkon, és
valjon a dzsungel
urava.

A smoothie az egészséges taplalékhoz vezet6
modern, egyedi Ut lett. A smoothie készitéséhez
szlikséges alapanyagok, mint a gyiimolcs-, zéldség-
vagy diofélék, tele vannak vitaminnal, 4svanyokkal
és enzimekkel. Ezt a kombinacidt semmiféle
mesterségesen gydrtott készitmény nem tudja
potolni.

Hasznaljon tehat minél tobbet a természet
ajandékaibdl, kisérletezzen, hasznélja a fantaziajat
és legyen kreativ, ha elhatarozza, hogy kiprébalja az
alabbi 6tleteket...







A lényeg belul van

— az élelmiszerré-
szecskék mérete.

Egy szem porcukor

10 mikrométer

Ezért egyes 6sszetevék nagyobb erét igényelnek, hogy

a celluléz kemény fala dtszakadjon, és tokéletesen lagy,
barsonyos smoothie johessen létre. Talan csak kevestink-
ben tudatosul, mennyire befolyasolja izérzékeléstinket az
éppen fogyasztott élelmiszerek részecskéinek mérete. De
valdéban - izlel6bimboink masképp kiilonboztetik meg

a sosat, édeset, krémeset, strtt és a mellékizt kiilonb6z6
méretl részecskék esetén.

Magyarazatképpen - a laboratériumokban az élelmiszerek
részecskéinek méretét mikrométerben mérik (1 mikromé-
ter a méter egymilliomod része). A csokoladégyartok
példaul arra torekszenek, hogy termékiikben a részecskék
mérete 25 mikrométernél kisebb legyen. A kisebb részecs-
kék ugyanis a nyelviinkdn szé szerint elolvadnak, ezért van
a csokoladénak olyan krémes ize.

A szokasos receptek a kiilonb6z6 6sszetevék és izek
kombinalasardl széInak, nemigen foglalkoznak az étel
végsd szerkezetével. Pedig éppen ezek dontik el a végsé
benyomast az étel izének érzékelésérdl.

Egyébként mindenki elvégezhet egy egyszer( kisérletet,
amely soran 6sszehasonlithat két kiilonb6z6 mérett
részecskékbdl 4ll6 Gsszetevét. Csukott szemmel kdstoljon
meg (hozzaadott keményitét nem tartalmazo) kristalycuk-
rot és porcukrot.

A kiilonbség vilagos — a kristalycukor a nyelven szemcsés,
az ize kevésbé jellemzé. Es miutan feloldodik, a szajban
karamellas mellékiz keletkezik. Ezzel szemben a porcukor
azonnal meglep erételjes édes és finom izével.

Noha két azonos élelmiszerrél van szé, az iziik kiilonbozik
— az egyik sokkal finomabb, mint a masik. Ebbdl a példabol

Egy szem kristalycukor

.

500 mikrométer

jol kiderdl, milyen alapvetd hatdsa van a texturanak az izre.

A fehér kristalycukor részecskéi nagyok, mintegy 500 mik-
rométeresek, ezért mindet kiilon érzékeli. Ezzel szem-

ben a porcukornak (vagy cukraszati cukornak) a vegyi
Osszetétele azonos, am a részecskéi apritas és szitalas utan
10 mikrométer nagysaguak. Ez 50-szer kisebb a kristalycu-
korénal. Ezért kostolaskor a két azonos Osszetevét teljesen
eltéréen érzékeljiik, mégpedig azért, mert kiilonb6z6
méret( részecskéik vannak.

Nyilvanvald, hogy a szerkezet sok élelmiszer izét befo-
lyasolja. Els6sorban turmixolaskor fontos erre gondolni.

A késziilékek feladata kisebb részecskékre turmixolni

az Osszetevéket, mert éppen a méret donti el, milyen

lesz a végtermék ize és texturdja. Mindenek el6tt pedig

a turmixoldsra érvényes — minél finomabb a végeredmény,
anndl izletesebb is.

A j6 min6ségil smoothie készit6 készlilékek képesek
tokéletesen szétzuzni az alapanyagokat, és a gylimdlcsben,
zoldségben, diéfélékben és leveles zoldségekben lévé
celluléz kemény falat is szétszakitani. Err6l a nagy teljesit-
ményUl motor és a minéségi késrendszer gondoskodik,
amelynek koszonhet6éen a turmixolas soran nagyon kis
részecskék jonnek Iétre. A smoothie is tokéletesen finom
lesz. Nyerjen inspiraciot az alabbi oldalakbdl, amelyeken
dsszegy(jtottiik Onnek a legjobb smoothie recepteket,
és hozzétettlink érdekes megfigyeléseket, amelyeknek
kodszonhetéen a smoothie-jabdl nemcsak csodalatos izt
tud kihozni, hanem a legtobbet egészsége szamara.

Késziiljon fel, kezdjiik a turmixolast!



Sdru es
krémes, tej
nélkul.

Egy krémes smoothie

elkészitéséhez dltaldban tejet

és joghurtot hasznalnak, vagy
kilonb6z6 névényi potlékokat
sz0jabol vagy diéfélékbdl. Ez

persze nem az egyetlen médja

annak, hogy krémes allagu smoothie-t
érjunk el.

Megkedvelte a stirl, krémes smoothie-t?
Ha a készitett italba banant, mangot
vagy avokadot tesz, az besUirlsodik, és
a turmixolas sordn emulziéva valtozik.
Ugyanezt a hatdst éri el, ha almat, kortét,
Oszibarackot, nektarint vagy papayat
haszndl.

SUrd és krémes smoothie-t Ugy is készithet,
ha chiamagot, kesudiét vagy finom tofut
bedztat, és az italhoz adja. Az igy készult
smoothie rdadasul proteinben is gazdagabb
lesz.

Szuper puha avokadoéval




A titkunk
a mikrobuborék.

Tejes turmixok

A zsirok a tejtermékekben és a tej névényi helyet-
tesitéiben levegdbvel teli zsebeket tudnak képezni,
amelyekbdl késébb buborék képzédik. Ezek a fi-
nom légbuborékok megérzik a molekuldk aromas
izét és stimulaljak az izlel6bimbokat, ami kiemeli az
ital izét.

De nem minden légbuborék egyforma nagy -

a buborékok mérete is befolyasolja az ital izét és
texturajat.

Minden kisgyerek meg tudja mutatni, milyen kdny-
nyl nagy buborékokat képezni. Ha egy szivdszallal
belefdjunk, az ital felszinén nagy buborékok kép-
z6dnek. Ennek eredménye a levegdvel teli sz4j, és
az izetlen ital. Es ami a legrosszabb, a nagy buboré-
kok hamar eltlinnek, ezért az italt nagyon gyorsan
fel kell hajtania, hogy kiélvezhesse.

Mikrobuborékok

Smoothie

A mikrobuborékok olyan kicsik, hogy teljesen
egyenletesen beéplilnek a folyadékba, hogy

a smoothie ize krémesebb és konnyebb legyen.

A mikrobuborékok egy milliméternél kisebbek, és
éppen ugy néznek ki, mint a s(rlibb tej, de simabb
és krémesebb strukturat tudnak létrehozni.

A mikrobuborékok |étrehozasa kihivas, mert az italt
olyan médon kell keverni, ami az egész keverékben
elnyomja a leveg6képz6édést. A Kinetix késrendszer
nagy sebességli mozgasa egészen agressziv felveré
mozgast hoz létre, amely egyiitt keringeti a leveg6t
és a folyadékokat, hogy az egészben kialakuljanak
a mikrobuborékok.



Lé hozzdadasaval
novelje

a vitaminok

és asvanyok
koncentracigjat.

A nagy élelmirost-tartalmi gylimolcséknek és
z6ldségeknek, mint pl. a répéanak, zellernek,
jellegtelen vagy keserd ize lehet turmixolds kdzben,
de ha kipréselik, akkor fenséges.

A gyumolcsprések ugyanis eltavolitjak a keserd izt, és
csak az izben gazdag tiszta folyadékot hagyjak meg.

A Boss To Go-nak olyan turmixfunkciéja van, amely
lehetbvé teszi alacsony vagy kdzepes rosttartalmu
z6ldségek turmixolasat, vagy magas rosttartalmu
Osszetevbk Osszeturmixoldsat lével.

Hasznalja a Sage Juice Fountain™ gylimolcsprések-
ben készilt friss levet friss smoothie készitéséhez.
Es ne hagyja abba a kisérletezést. A maradék friss
levet fagyassza le a jégtalcaban, igy jégkocka forma-
jaban kész 1é 4ll rendelkezésre a kovetkez6é smoot-
hie-hoz.




Ne higitsa tobbé,
adjon hozza
fagyasztott
gyumolcsot!

Ha nem h(itott gyiimdlcsot hasznal, remek 6tlet
jégkockat adni a smoothie-hoz, kiilondsen forrd
nydri napokon. Vagy hasznéljon koézvetlenl
fagyasztott gylimolcsot. Ezzel noveli a tapértéket.

A fagyasztott gyimolcsot az iz erdsitésére is
hasznélhatja, mert nem higitja vizzel a smoothie izét,
mint a jég.

Ne csak fagyasztott bogyos gyiimélcsoket vagy
mango6t hasznaljon, amelyeknek a tapértéke
altaldban azonos a friss valtozatéval, hanem
probaljon kettévagott banant, egy darab
sargadinnyét vagy ananaszt lefagyasztani.

Annak érdekében, hogy a darabok a fagyasztéban
ne ragadjanak 6ssze, tegye 6ket egy siitépapirral
letakart alatétre ugy, hogy ne érjenek egyméshoz.
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Hogyan kezdjen hozza a zold
smoothie-hoz és hogyan javitsa
fokozatosan?

12



A z6ld leveleknek jellegzetes,zold iziik” van, ami

egyes embereknek keserlinek tlinhet. Kezdetben
enyhébb izl zold leveleket hasznaljon, pl. zsenge
spendtot, kinai kelt. Kezdje 30% zdld levél és 70%
gylmélcs arannyal. Edesebb gylimélcsoket, érett

banant, édes piros almat, mangét, &fonyat valasszon.

Ha a zold smoothie ize még mindig tul zold,
adjon hozzé egy fél banant vagy mazsolat és ujra
turmixolja 6ssze.

Amig hozzaszokik a smoothie,z6ld izéhez’,
fokozatosan adjon hozza zold leveleket.

A smoothie-rajongok kemény magja forditott ardnyt
hasznal, 70% vagy tobb zdld levelet, és 30% vagy
kevesebb gylimolcsot tesz a smoothie-ba.

A 70/30 elv maximalis tdpanyagot biztosit a testnek
alacsony glikémias indexd, diétds, lugos zold
smoothie formajaban.

13



4 |épés az
egészségesebb
és izletesebb zold
smoothie felé.

A z6ld smoothie fogyasztasa egyszerli médja annak,
hogy novelje a tdpanyagbevitelt és javitsa egészségét,
és végtelen izkombinaciéval jatszhat. Ne feledje, a zold
smoothie szine nem mindig z6ld, de mindig tartalmazza
a novények zold részeinek tapanyagait.

Ne féljen attol a keser( iztél, amit a z6ld smoothie-

ban érez. Ez normalis jelenség minden zold levél
izprofiljaban. Hasznaljon édes gytiimdlcsét, mogyordt,
magvakat stb. a keser(iség ellentételezésére, hogy

a létrejott iz megfeleljen elképzeléseinek. A zold szin
ereje csak Onén mulik, ahogy elszantabb zéld smoothie
fogyasztd lesz, az iztartomanya modosul és elkezdhet
mas zold levelekkel is kisérletezni.

Kezdetnek itt van néhdny egyszer( elv z6ld smoothie
készitésére.

7 °
1. Valassza ki
o0 7
a leveles zoldség
L[] 7 o /7

fajtajat.
A spenét kezdésnek idedlis leveles zoldség, mert
az ize nagyon lagy és sok tapérték szempontjabol
fontos anyagot tartalmaz. Kezdje egy marékkal és

a mennyiséget fokozatosan névelje a smoothie
Osszetételének 70%-ara, hogy elérje a maximalis hatast.

A leveles zoldségek kombindlasaval testét ellatja

a leveles zoldségekben 1évé sziikséges tapanyagokkal.
Ha hozzaszokott ehhez az izhez, valtson fodros kelre,
mangoldra vagy petrezselyemre.

Ahogy egyre nagyobb rajongdja lesz a zold smoothie-
nak, mas zold levelet, pl. gyermeklancfiivet, vizitormat,
rukkolat vagy brokkolit is hozza akar majd adni.

Kezd6

Halado

Zsenge spenot

Vizitorma



Romai salata Bordaskel Kinai kel

Fejes kaposzta Mangold Friss hajtasok Petrezselyem

Voros kaposzta Céklalevél Gyermeklancfi Brokkolirézsak



2. Valasszon ¢
folyadékot.

A tej megfelel néhdny smoothie-hoz. Pl. az izletes
ananasz smoothie-t jobb nem tejtermékkel, hanem
pl. sz6ja- vagy mandulatejjel kiegésziteni. Es ezek
kozill a tejmentes alternativak kozil néhanyat éppen
a Boss To Go smoothie-mixerével készithet el. Igy
ellendrizheti az 6sszetételt.

Amikor el6szor prébélkozik zold smoothie-val,
javasoljuk, hogy névényi tejet, pl. sz6jat, mandulat,
diét vagy kékuszt hasznaljon. Ezek a teljes értékd
folyadékok csokkentik a z6ld smoothie keser( izét és
hozzéateszik a maguk természetes édes izét.

Adjon hozza kékuszvizet, z0ld- vagy gyogytedt vagy
a tej egyéb ndvényi alternativajat ugyanannyi vizzel
a lagyabb iz és az alacsony kaldriatartalmu smoothie
érdekében.

A h(tott zold- vagy gydgytea, akdrcsak a rooibos
vagy a mentatea, csodélatosan miikodnek,
kalondsen lagy izl gyimolcsokkel, pl. észibarackkal,
afonyaval vagy kortével egyutt.

Ha tobb gyimdlcstartalmat szeretne a smoothie-
ba, adjon hozza friss grapefruit-, narancs- vagy
vorosafonyalét. Hozzdadott értékrél van sz6, mert
ezek a levek az antioxidans-felvételt is novelik!

A kellemes és fogyasztasra ingerl6 smoothie
készitésének altaldnos szabdlya, hogy azonos
mennyiségui zold levelet és folyadékot hasznaljunk.

N\andulatej
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gz0jatej
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3. Dobja fel
a smoothie-jat!

Vannak olyan napok, amikor tébb energidra van

szliksége, hogy boldoguljon egy nehéz programmal.

Akdr a fizikai munkéhoz, akér egy hosszu
munkanaphoz van sziikséglink energiara, akar

a gyerekekre kell vigyazni, mindannyian szeretnénk
elkerilni a délutan kozepén érkez6 faradtsdgot.

Egy vitamin- és 4svanybomba z6ld smoothie
formajaban kitart a nap nagy részében, de arra is
emlékeztet, mit tehet még egészsége és életstilusa
érdekében.

Itt van harom kedvelt &tlet, hogy ,doppingolja fel”
smoothie-jat, és hogyan kezdje el a napot...

18

Antioxidansok

Bizonyos élelmiszerekben tobb olyan nyomelem
van, amely a szabad gyokok semlegesitésével
megakadalyozza az oxidaciot a szervezetben. Az
oxidacio a szervezetben kialakulé gyulladassal
lehet kapcsolatban, ami kiilonb6zé egészséglgyi
problémakhoz vezethet.

Olyan élelmiszereket, mint a goji bogyd,

acai mag vagy chiamag, gyakran tekintenek
Lszuperélelmiszernek’, mert nyomelemeket, A, C

és E vitamint, karotinoidokat, izoflavonokat, és

olyan asvanyi anyagokat tartalmaznak, mint a réz,
cink és szelén. Ezeknek az anyagoknak a helyes
szintje a tdplalkozasban nagy jelentéséggel bir az
egészség szamdra, és hozzajarulhat az egészségi
allapot javuldsdhoz, beleértve a jobb emésztést és az
alacsony koleszterinszintet is.

Az ezekbdl a nyomelemekbdl sokat tartalmazé
élelmiszerek a diéfélék, magok, piros és lila
gyumolcsok, zold tea, a kdposztafélék, mint a fejes
kaposzta, brokkoli és kinai kel. Ezért ezeket vegye fel
a smoothie bevasarlolistaral



Omega-3 zsirsavak

Az alacsony zsirtartalmu diétdk néhany évvel
ezelétt nagyon népszerlek voltak, és sajnos

sok ember még mindig azt hiszi, hogy minden

zsir rossz. Mikdzben néhéanyat kerdilni kell (mint

a transzzsirsavakat tartalmazé zsirokat), masok,
mint az omega-3 hasznosak, mar csak azért is, mert
a szervezetlink nem tudja 6ket [étrehozni.

Az omega-3 zsirsavak sok elénye kozé tartozik, hogy
hozzdjarulnak a koleszterinszint csokkentéséhez,
javitjak a kognitiv képességeket, megel6zik

a gyulladdsos megbetegedéseket és eldsegitik

az egészséges bort. Figyeljen a lenmagra,

a tokmagra és a diéra - ezek gazdag forrasai az
omega-3 zsirsavaknak. Proteint is tartalmaznak, és
tovabb frissen tartjak Ont.

Ha protein- és energiabombadra van szliksége,
vélaszthatja a friss mandulat, a kakaoét, az acai
magport vagy a szerves proteinporokat is.

Noha a frissen 6rolt diéfélék és magok a legjobbak,
egy kisebb mennyiséget elére is meg6rolhet, és
ezt [égmentes edényben hlivos és sotét helyen
tarolhatja — hiit6gépben kb. egy hétig vagy
fagyasztdban akar hosszabb ideig is.

pH és lugossag

Az idedlis pH-érték megdrzése fontos tényezd az
egészség megobrzésében, és csokkenteni tudja a magas
vérnyomads, a szivbetegségek, a cukorbetegség és az
elhizas kockazatat. Nagyobb mennyiségi savképz6
élelmiszer bevitele - ilyenek azok, amelyek cukor- vagy
finomitott szénhidrat tartalma magas — csokkenti a vér
pH-értékét, ami igy savasabb lesz. A szervezetnek ilyen-
kor a szervekbdl, a csontokbdl és a fogakbol kell kivon-
nia a lugos anyagokat, hogy kiegyenlitse a pH-szintet.
Ez gyengitheti azimmunrendszert, és a virusok és bak-
tériumok kdnnyebben megbetegithetnek benniinket.

Z6ld levelek és kaposztafélék (fejes kdposzta, brokkoli)
bevitele néveli a szervezetben a ligos hatdst, ami to-
vabbi érv amellett, miért kell ezeket belevenni a smoot-
hie receptekbe.

A citrom kivalé gyimolcs a lugos pH-érték belsé egyen-
sulydnak elésegitésére. Ez a ligos hatés és a C vitamin
magas szintje stimulalja azimmunrendszert, segiti

a megfelelé emésztést, taplalja az agyunkat, és erdsiti az
idegsejteket.

Mindig azt javasoljuk, hogy a smoothie-t kdzvetleniil az
elkészités utdn fogyassza, mert igy maximalis mennyi-
ségui vitamin és asvanyi anyag felvételét biztositja. Ha
a smoothie-t magaval akarja vinni, adjon hozza citrom-
levet, ami segit megdvni a smoothie-t a szinvaltozastol.
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4. Finomitsa
a smoothie-jat. ,

A z6ld smoothie gyakran profital a leveles z6ldség
izének ellensulyozéasara hasznalt érett gyiimolcsok
jo izébdl. Idénként azonban egy kicsit tobb édes
izt kell hozzdadnia, hogy harmonizélja a smoothie
izét, és kiegyensulyozza az er@s izeket, mint pl.

a gyermeklancfi leveléét.

Edesitéként probaljon mazsolat, friss sz6lét,
afonyat, mézet vagy juharszirupot beletenni.

A cukornak egyéb alternativai is |éteznek, mint pl.
a sztévia maldtazott rizs szirup, a kékuszvirdgcukor,
a kékuszszirup, a rapadura cukor vagy az
agavénektar.

Vannak mas médok is ra, hogy édes izt
adjunk a zold smoothie-nak. Prébaljon meg
gyogynovényeket, pl. mentét, koriandert,
bazsalikomot vagy petrezselymet beletenni, és o
valédi gyégynévénybombat kap. Az olyan intenziv . egéSthO\(
izek, mint a gydmbér, lime, menta vagy citrom, sok S \k\

z6ld smoothie kiegészitéi lehetnek, igy engedje ’Qxde

szabadon fantézidjat, és probaljon ki kiilonb6z6

kombinaciokat.

&

\! 51“\)@

3, .
tlys, dfonya, méz € jun

20



-
G - X
J/0'77bér, citrom, Me®

21



A Boss To Go smoothie turmixhoz duplafalt Chill Cup csészét a
www.sagehu.hu oldalon vagy eladéjanal vasarolhat.



Most van
a megfeleld ido.

A smoothie italok kdzvetleniil elkészités utan

a legizletesebbek, ezért ne varjon sokaig, hanem
kostolja meg Sket. Ha késébbre késziti smoothie-t,
hitében vagy [égmentes edényben jéggel tarolja.
Ha az edényt szinlltig tolti, csokkenti a bejutéd
levegd mennyiségét, ami oxidaciét okozna (egyes
edényeken van egy kis pumpa a felesleges levegé
kiengedésére, és igy biztositjak a maximalis
frissességet). Végul a smoothie-t fogyasztas el6tt
alaposan razza fel, ami altal levegével dusitja az
ital strukturajat.

Eljen helyben,
éljen
szezonalisan.

Mivel a friss élelmiszerek sok helyen egész évben

elérhetéek, nagyon konnyu elfeledkezni a helyi
termel6k és a szezonalis termékek elényeirdl.

Olyan gyiimolcsot és zoldséget vasaroljon,
ami az adott évszakra jellemzé. Es amikor
csak lehetséges, friss élelmiszert vasaroljon,
amelyek tele vannak izzel. A termel6i piacok
minden kisebb és nagyobb varos, kdzség, falu
elvalaszthatatlan részévé valtak. Ne habozzon
tehat, hanem keresse fel a legkozelebbi
termel6i piacot a kornyéken és vasaroljon friss
élelmiszereket.
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Az otthon készitett
legy6zi a boltban
vasaroltat.

Aszpartam
Tartrazin 102
Monoglicerid
Tartésitészer 160B
Propilén glikol
Poliszorbat 80

Kémia és adalékanyagok

A boltban vasarolt fagylalt, sorbet és mas
desszertek adalékanyagokat tartalmaznak, és
gyakran magas a cukor- és zsirtartalmuk. Az olyan
elnevezéseknek, mint a monoglicerid, aszpartam
és propilén glikol (ezt hasznaljak a fagyallokban
is) valéban semmi keresnival6juk az étlapjan. Az
olyan megjeldlések, mint poliszorbat 80, tartrazin
102 vagy olyan tartositészerek, mint a 160B
szintén nem hangzanak tul vonzéan.

Hissziik, hogy a desszert lehet természetes,
és annak is kell lennie, nem laboratériumi

vagy
inkabb

Egyszerden természetes

kisérletnek. A smoothie finom fagyasztott
csemege lehet, és mivel tudja, mit tesz bele,
sokkal egészségesebb, mint a boltban vasarolt
desszert.

Végll hozzaadhatja a legkiilonb6zébb édes
kiegészitéket. Prébaljon a smoothie-ba egy kis
mogyorévajat vagy kakaodt tenni, és fagyassza le
jégkrém formakban. Egészséges, taplalo és izletes
desszertet kap.
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Most mér csak el kell kezdeni. Es ne féljen
kisérletezni...

cmotlied

A The Boss To Go smoothie turmix sok tartozékkal van elladtva. Nem minden aldbbi
recept felel meg kézvetlendil az On altal vasarolt smoothie turmix valtozatnak.
Ugyanakkor a tartozékok varialhatéak és a www.sagehu.hu weboldalon vagy

elado6janal megvasarolhatoéak.



Madlna-, korte- és
vanilia-smoothie

818 1 italhoz (kb. 500 ml)

180 ml tej

1 bandn, darabokra vagva

85 g fagyasztott mdlna

70 g vanilids joghurt

50 g korte kisebb darabokra vdagva

1. Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének

megfelelé dllagu nem lesz.

Flige- és mézturmix

818 1 italhoz (kb. 500 ml)

375 ml hiitott sziirt viz

75 g friss fiige, darabokra vdagva

50 glenmag

2 evékandl méz

1 ev6kandl természetes mandulavaj
Vs tedskandl 6rolt fahéj

3 jégkocka

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 60 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének

megfelelé dllagi nem lesz.
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Mentads erdei gyiimolcsok

818 1 italhoz (kb. 500 ml)

250 ml hideg kékusztej

185 g fagyasztott erdei gyiimélcskeverék
60 g kékusz- vagy vanilids joghurt

3 mentalevél

Vélaszthaté:

1 ev6kandl agavé-, kokusz- vagy rizsszirup

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagu nem lesz.

Antioxiddans-bomba

818 1 italhoz (kb. 500 ml)

125 ml hideg grdndtalmalé

130 g vanilids joghurt

125 g fagyasztott mdlna

4 nagy, érett eper

1 evékandl keverék 6rélt magokbdl és diofélékbél (Id. a 45.
oldalt)

Vélaszthaté:
1 ev6kandl méz, rizs- vagy juharszirup

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagi nem lesz.

28




Oszibarackos nydri mdmor

818 1 italhoz (kb. 450 ml)

160 ml tej

125 g észibarack kisebb darabokra vdagva
70 g gordg joghurt

2 tedskandl méz

Y tedskandl vaniliakivonat

Y tedskandl 6rolt fahéj

3 jégkocka

Tej nélkiili valtozat:

Tej helyett haszndljon mandulatejet vagy
kékuszjoghurtot.

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 30 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagu nem lesz.

Epres frissité

818 1italhoz (kb. 500 ml)

250 ml hideg Rooibos tea

70 g fagyasztott eper

65 g piros alma, darabokra vdgva
30 g hdmozott cékla

1cm gyémbér, hdmozva

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagt nem lesz.
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Dinnyés ériilet

818 1 italhoz (kb. 500 ml)

310 ml hiitott kékuszviz

45 g feldarabolt Cantaloupe-dinnye
45 g feldarabolt cukordinnye

55 g fagyasztott, feldarabolt mango
50 g felszeletelt avokddo |
Y meghdmozott lime magok nélkiil I3
3 jégkocka 1

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 60 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagu nem lesz.

Gyombéres 6rom

818 1 italhoz (kb. 500 ml)

250 ml hideg, nem édesitett mandulatej

1 hdmozott kérte a maghdza nélkiil, kisebb darabokra
vdgva

1 szdritott datolya, kimagozva és félbe vdgva

2 vékony szelet hdmozott gyombér

1 tedskandl datolya melasz vagy szirup

Y tedskandl 6rolt fahéj

3 jégkocka

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagt nem lesz.
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Sdrkdnybarlang

818 1 italhoz (kb. 500 ml)

250 ml hiitott kékuszviz

90 g pitaja, lehdmozott rozsaszin héj
50 g kékusz- vagy vanilids joghurt

40 g anandsz kisebb darabokra vdagva
Y lime, meghdmozva

1 ev6kandl chiamag

3 jégkocka

Télalashoz:

1 tedskandl virdgpor

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagu nem lesz.

3. Tdlalja virdgporral diszitve.

Mango Lassi

818 1italhoz (kb. 500 ml)

250 ml hideg, nem édesitett mandula- vagy kékusztej
95 g fagyasztott, feldarabolt mango

125 g kékusz- vagy vanilids joghurt

1 ev6kandl méz, rizs- vagy juharszirup

Y4 tedskandl 6rolt kurkuma

Y tedskandl 6rolt fahéj

Y tedskandl 6rolt kardamom

Y4 tedskandl 6rolt gyombér

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagt nem lesz.
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Zesty Zinger

818 1 italhoz (kb. 500 ml)

180 ml hiitott kokuszviz

15 g durvdra vdgott fodros kel, szdr nélkiil
100 g kérte kisebb darabokra vdgva

50 g uborka kisebb darabokra vdgva

Y kivi, meghdmozva

Y lime, meghdmozva

3 jégkocka

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagu nem lesz.

Zold smoothie bandnnal
és erdei gyiimolccsel

818 1 italhoz (kb. 300 mi)

80 ml hideg grdndtalmalé

125 ml kokuszviz

70 g natur vagy kokuszjoghurt

20 g zsenge spendtlevél

Y% bandn darabokra vdagva

70 g fagyasztott erdei gyiiméolcskeverék

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja
kb. 60 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagti nem lesz.
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Tropusi tonic

6818 1italhoz (kb. 500 ml)

250 ml hiitott kokuszviz

15 g durvdra vdgott fodros kel, szdr nélkiil
90 g anandsz kisebb darabokra vdgva

50 g fagyasztott, feldarabolt mango

1 evékandl hdmozatlan egész mandula
Yatedskandl 6rolt kurkuma

1. Tegye az alapanyagokat az edénybe.
2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja

kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének — ==
megfelelé dllagu nem lesz.

Pina-kale-ada

813 1 italhoz (kb. 500 ml)

250 ml hideg kokusztej

80 ml hiitétt kékuszviz

20 g durvdra vdgott fodros kel, szdr nélkiil
140 g anandsz kisebb darabokra vdgva

Y% fagyasztott bandn darabokra vagva

V4 lime, meghdmozva

2 evékandl fehér chiamag

2 jégkocka

1. Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagu nem lesz.
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Zold bomba

818 1 italhoz (kb. 500 ml)

160 ml hiitott kokuszviz

15 g zsenge spendtlevél

40 g fehér sz616, magok nélkiil

¥ kisebb narancs hdmozva, magok nélkiil, kisebb
darabokra vdagva

¥ kisebb Granny Smith alma, kisebb darabokra vdgva
30 g uborka, kisebb darabokra vdagva

3 jégkocka

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 60 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagu nem lesz.

Triple Greenie

818 1italhoz (kb. 500 ml)

250 ml hiitott kékuszviz

7 g zsenge spendtlevél

5 g durvdra vdgott fodros kel, szdr nélkiil

5 g Little Gem saldta, durvdra apritva

¥ kisebb Granny Smith alma, kisebb darabokra vdgva
50 g uborka, kisebb darabokra vdagva

% bandn, kisebb darabokra vagva

40 g zellerlevél, kisebb darabokra vdagva

Y% meghdmozott citrom magok nélkiil

2 jégkocka

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagu nem lesz.
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Piros frissito

513 1 italhoz (kb. 500 mi)

250 ml természetesen zavaros almalé vagy hideg
kékuszviz

15 g zsenge spendtlevél

30 g cékla, kisebb darabokra vagva

40 g piros 52616, magok nélkiil

% kisebb narancs hdmozva, magok nélkiil, kisebb
darabokra vdgva

Y4 meghdmozott citrom magok nélkiil

¥ cm-es darab hdmozott gyombér

4 db friss mentalevél

2 jégkocka

1. Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 60 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagi nem lesz.

Zen smoothie

513 1 italhoz (kb. 500 mi)

160 ml hideg zéldtea

20 g zsenge spendtlevél

125 g feldarabolt cukordinnye

80 g fehér sz616, magok nélkiil

50 g uborka, kisebb darabokra vdagva
3-4.db friss mentalevél

3 jégkocka

1. Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagi nem lesz.
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Green Lantern

818 1 italhoz (kb. 500 ml)

310 ml hiitott kékuszviz

15 g toszkdn kdposzta- (vagy fejes kdposzta-) levél
széttépkedve, a szdra nélkiil

V% kisebb narancs hdmozva, magok nélkiil, kisebb
darabokra vdagva

50 g felszeletelt avokddo

60 g fagyasztott, feldarabolt mango

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagu nem lesz.

Lady Green

818 1 italhoz (kb. 500 mi)

250 ml hiitott kékuszviz

10 g zsenge spendtlevél

10 g durvdra vdgott fodros kel, szdr nélkiil

¥ kisebb Pink Lady alma, kisebb darabokra vdgva
50 g uborka, kisebb darabokra vdgva

2 tedskandl fehér chiamag

2 tedskandl tokmag

2 tedskandl lenmag

2 jégkocka

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagu nem lesz.
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Smoothie szuperélelmiszerekbdl

818 1 italhoz (kb. 400 mi)

310 ml hiitott kékuszviz

110 g fagyasztott dfonya

15 g kékuszchips

1 evékandl savé vagy vegdn proteinpor
1 ev6kandl hdmozatlan egész mandula
4 db friss mentalevél

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagi nem lesz.

Proteines mdlna

818 1 italhoz (kb. 500 mi)

125 ml hiitott kékuszviz

125 ml hiitétt széjatej

130 g lecs6pagtetett natur tofu
125 g fagyasztott mdlna

1 ev6kandl chiamag

1 ev6kandl rizsszirup

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja kb.
30-45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagu nem lesz.

Kdvés élmény

818 1 italhoz (kb. 500 ml)

250 ml tej

1 hideg eszpresszé

1 fagyasztott bandn, darabokra vagva
2 evékandl pekdndio

2 evékandl savo vagy vegdn proteinpor
1 evékandl juhar- vagy rizsszirup

Talalashoz:
Jégkocka

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagu nem lesz. Jéggel tdlalja.
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Smoothie reggeli

812 1italhoz (kb. 560 m)

310 ml hideg mandula-, rizs- vagy szdjatej

1 fagyasztott bandn, darabokra vagva

75 g félzsiros gorog joghurt

3 szdritott datolya, kimagozva és félbe vdagva
12 evékandl zabpehely

1 ev6kandl fehér chiamag

2 tedskandl méz vagy juharszirup

Talalashoz:
Jégkocka

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 60 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagt nem lesz.

Jéggel tdlalja.

Féldimogyords smoothie

818 1 italhoz (kb. 500 ml)

375 ml tej

1 fagyasztott bandn, darabokra vdgva
2 evékandl natur mogyorévaj

1 evékandl méz

1 ev6kandl tejpor

Y% tedskandl 6rolt fahéj

Egy csipet tengeri s6

3 jégkocka

Talalashoz:

1 evékandl virdgpor
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Tegye az alapanyagokat az edénybe.

Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja kb.
30-45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelel6 dllagi nem lesz.

Tdlalja virdgporral diszitve.




Vaniliags mango

818 1 italhoz (kb. 550 ml)

310 ml félzsiros tej

85 g fagyasztott, feldarabolt mango
1 ev6kandl gérég joghurt

1 evékandl méz vagy kékuszszirup

1 ev6kandl fehér chiamag

Y% tedskandl vaniliapaszta

Tej nélkiili valtozat:
Tej helyett haszndljon széjatejet vagy kékuszjoghurtot.

1. Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja kb.
30-40 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelel6 dllagi nem lesz.

Kakads-proteines smoothie

818 1italhoz (kb. 500 ml)

310 ml hideg mandula-, széja- vagy kokusztej

1 fagyasztott bandn, darabokra vdagva

2-3 szdritott datolya, kimagozva és félbe vdagva
2 evékandl természetes mandulavaj

1 evékandl fehér chiamag

1 ev6ékandl Maca por

2 tedskandl porkéletlen kakao por alakban

Valaszthato:
1 evékandl méz, rizs- vagy juharszirup

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagi nem lesz.
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Acai- és erdeigyiimolcs-
tdl

6818 1 adaghoz (kb. 250 ml)

Reggeli tdl quinodval

818 1 adaghoz (kb. 250 ml)

125 ml hiitott kokuszviz

Y bandn darabokra vdagva

60 g fagyasztott dfonya

100 g piiré fagyasztott acai bogyokbél
30 g cékla, kisebb darabokra vagva

1 ev6kandl savé vagy vegdn proteinpor

Talalashoz:

35 g bio granola

2 evékandl fagyasztott dfonya
2 tedskandl goji bogyé

125 ml mandula- vagy széjatej

150 g friss eper, megmosva, kicsumdzva
1 fagyasztott bandn, darabokra vdagva
25 g quinoapehely

1 ev6kandl lenmag

1 evékandl rizsszirup

1 tedskandl vaniliakivonat

Talalashoz:

40 g miizli amardnttal és quinodval
2 eper szeletekre vagva

2 evékandl szdritott bandn

1 evékandl tokmag

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet, és révid
id6kdzbkben turmixolja.

3. Turmixolja tovdbbi 15-20 mdsodpercig, amig a keverék az
elképzelésének megfelelé dllagu nem lesz.

4. Ontse a kész smoothie-t egy tdlba, tdlalja granoldval,
dfonydval és goji bogydval diszitve.

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

Helyezze fel megfeleléen a motoregységet, és révid
id6kozokben turmixolja. Turmixolja tovdbbi 20-30
mdsodpercig, amig a keverék az elképzelésének megfelelé
dllagi nem lesz.

Ontse a kész smoothie-t egy tdlba, tdlalja miizlivel, eperrel,
szdritott bandnnal és tékmaggal diszitve.
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Mango Melba

é:[é 1 adaghoz (kb. 250 ml)

250 ml hiitott szojatej
65 g fagyasztott, feldarabolt mango
60 g fagyasztott mdilna

Télalashoz:

40 g fagyasztott mdlna
35 g bio granola

¥ 6szibarack felszeletelve
1 ev6kandl tokmag

44

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

Helyezze fel megfeleléen a motoregységet, és rovid
id6kozékben turmixolja. Turmixolja tovdbbi 15-20
mdsodpercig, amig a keverék az elképzelésének megfelelé
dllagt nem lesz.

Ontse a kész smoothie-t egy tdlba, tdlalja mdlndval,
granoldval, 6szibarackkal és tékmaggal diszitve.

Smoothie tdl
mogyoroval

818 1 adaghoz (kb. 250 ml)

30 g mogyoré

180 ml mandulatej

1 fagyasztott bandn, darabokra vagva

1 evékandl chiamag vagy lenmag

1 evékandl porkéletlen kakao por alakban

2 szdritott datolya, kimagozva és félbe vdagva

Talalashoz:

¥ bandn szeletekre vagva

2 evbkandl apréra vdagott mogyoré

1 ev6kandl szdritott grandtalmamag vagy vérosdfonya
1 ev6kandl chiamag vagy lenmag

1 tedskandl osszetort kakaébab

1. Egy tdlba tegye be a mogyordét, 6ntse le szirt vizzel, és hagyja
dzni 1 érdt. Hagyja lecsopdgni.

2. Alecsdpégtetett mogyordt és a tébbi alapanyagot tegye
be az edénybe. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet,
és rovid id6kozékben turmixolja. Turmixolja tovdbbi 30-40
mdsodpercig, amig a keverék az elképzelésének megfelelé
dllagi nem lesz.

3. Ontse a kész smoothie-t egy tdlba, tdlalja bandnnal,

mogyoréval, szdritott mogyordval, magokkal és 6sszetért
kakacdbabbal diszitve.



Chiamagos narancskdsa  Kokuszos-cseresznyés
618 1 adaghoz (kb. 250 ml) simogata’s

50 g teljes ki6rlésii zabpehely 8[8 1 adaghoz (kb. 250 mi)

1 ev6kandl chiamag

120 m; friss Zall'anc.slé 160 ml hideg kokusztej
; 3 n;( ’"‘fl" u fte! h 210 g fagyasztott cseresznye, kimagozva
evokandl gorog joghurt 2 evékandl keverék 6rélt magokbol és dicfélékbél (Id. a 45.
1 tedskandl kékuszreszelék oldalt)
Vi tedskandl vaniliapaszta
laldshoz: Talalashoz:
Talalashoz: 35 g gluténmentes miizli

%% Pink Lady alma, felszeletelve

1 evékandl mazsola vagy szdritott vérésdfonya
1 ev6kandl felapritott pisztdcia

1 tedskandl kokuszreszelék

2 evékandl fagyasztott cseresznye

1 evékandl kékuszchips

1 ev6kandl aprdra vdgott mandula

1 tedskandl keverék 6rolt magokbdl és diofélékbél

1. Egy tdlban keverje 6ssze a pelyhet, a chiamagot és

a narancslét, takarja le, és hagyja egy éjszakdn dt a h(itében
dzni. 2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet, és révid

id6kozékben turmixolja. Turmixolja tovdbbi 15-20
mdsodpercig, amig a keverék az elképzelésének megfelel6
dllagi nem lesz.

—_

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Azdztatott zabpelyhet és a tobbi alapanyagot tegye az
edénybe. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet, és
révid id6kézokben turmixolja. Turmixolja tovdbbi 20-30

mdsodpercig, amig a keverék az elképzelésének megfelelé 3. Ontse a kész smoothie-t egy tdlba, tdlalja mizlivel,
dllagti nem lesz. cseresznyével, kokusszal, manduldval és 6rélt magok és

3. Akészkdsdt dntse egy tdlba, almdval, pisztdcidval, didfélék keverékével diszitve.

mazsoldval és kékusszal tdlalja.
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A ,Proteinbombak” fejezetben taldlhatd 6sszes recepthez dio- és magérld toldalékra van
sziikség, amit a www.sagehu.hu weboldalon vagy elad6janal vasarolhat meg.



Magkeverék érolt
magokbdl és diofélekbol

Q[é Kb 1 csészéhez (100 g)

50 g lenmag
35 g napraforgémag
20 g hdmozatlan egész mandula

Tegyen minden alapanyagot a dié- és magérlébe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja kb.
10-15 mdsodpercig, amig a magok és diéfélék finomra nem
turmixolédnak. Ne turmixolja tulsdgosan sokdig.

3. Légmentesen lezdrt edényben tdrolja hiitében vagy
fagyasztoban.
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Hiivelyesek, ahogy még
nem ismerte

513 Kb. 200 g-hoz

50 g zéld lencse

50 g barnarizs

40 g lenmag

2 evékandl chiamag
40 g tékmag

1. Keverje 6ssze a lencsét és a rizst. Tegye be 6ket a dio- és
magdrlébe. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet,
és turmixolja kb. 10-15 mdsodpercig, amig finomra nem
turmixolédnak. Ontse dt egy légmentes edénybe.

2. Keverje 6ssze a len- és chiamagot, és turmixolja szét
ugyanigy.

3. Végiil turmixolja szét a tokmagot ugyanigy.
Keverje dssze a szétturmixolt alapanyagokat.

5. Légmentes edényben htivés, szdraz és sétét helyen akdr 2 hétig
is tdrolhatja, hiitében, fagyasztoban esetleg tovdbb is.
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Proteinbomba

618 Kb. 270 g-hoz

85 g hdmozatlan egész mandula
35 g pérkéletlen kakaobab

50 g chiamag

40 g lenmag

2 evékandl Maca por

1. Turmixolja szét a manduldt, kakadt, chiamagot és lenmagot —
mindegyiket kiilén. Tegye be ket a di6- és magdrlébe.
Helyezze fel megfeleléen a motoregységet, és turmixolja kb.
10-15 mdsodpercig, amig finomra nem turmixolédnak.

2. Turmixolds utdn tegye légmentes edénybe, adja hozzd a Maca
port és keverje Ossze.

3. Légmentesen lezdrt edényben tdrolja hiitében vagy
fagyasztoban.
Alternativak:

Kdvéaroma: A kakadbab helyett turmixoljon szét 2 evékandl
kavébabot.

Edesebb iz: Adjon 1 evékandl sztevidt, kékuszcukrot vagy
rapadura cukrot a Maca porhoz.

Pelyhes simogatds

613 Kb. 125 g-hoz

35 g teljes kidrlésti zabpehely
45 g hdmozatlan egész mandula
50 g tejpor

1. Turmixolja szét kiilon-kiilon a pelyhet és a manduldt. Tegye
be Sket a dio- és magdrlébe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja kb.
10-15 mdsodpercig, amig finom nem lesz.

3. Turmixolds utdn tegye légmentes edénybe, adja hozzd
a tejport és keverje dssze.

4. Légmentes edényben hlivés, szdraz és sétét helyen akdr
2 hétig is tdrolhatja, hiitében, fagyasztoban esetleg tovdbb
is.
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Frissito ital citrommal és
vorosdfonydval

618 500 mi-es adaghoz

1 kisebb narancs meghdmozva, kimagozva, kisebb
darabokra vdagva

Ya kézepes méretti piros grapefruit meghdmozva,
kimagozva

250 ml hideg vérésdfonyalé

1 ev6kandl agavé- vagy rizsszirup

3 jégkocka

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig az alapanyagok elképzelésének
megfelelé dllagtiak nem lesznek. Lime-mal diszitve, jéggel
tdlalja.

Oszibarack- és lime-pép

818 450 ml-es adaghoz

160 ml htit6tt kékuszviz

125 g 6szibarack kisebb darabokra vagva

1 evékandl kékuszcukor vagy rapadura cukor
Y% hdmozott lime

3 jégkocka

Talalashoz:
Szeletelt lime
Jégkocka

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 45 mdsodpercig, amig az alapanyagok elképzelésének
megfelelé dllagiak nem lesznek. Lime-mal diszitve, jéggel
tdlalja.
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Grdndtalma fruitoska

618 450 ml-es adaghoz

6 db kézepes eper

8 friss mentalevél

2 evékandl agavé- vagy rizsszirup
375 ml hideg grdndtalmalé

Talalashoz:
Mentalevél
Jégkocka

1. Tegye az epret, a mentdt és a szirupot az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet, és révid
id6kdzékben turmixolja 2-3 alkalommal.

3. Adja hozzd a grandtalmalét, és turmixolja révid id6k6zokben
2-3 alkalommal.

4. Mentdval diszitve, jéggel tdlalja.

Gorogdinnye zinger

618 450 ml-es adaghoz

270 g hiitétt gérégdinnye kimagozva, meghdmozva,
kockdkra vdgva

160 ml friss narancslé

1 cm-es darab gyombér, hdmozva és felszeletelve

Talalashoz:
Kis darab ék alaku gorogdinnye szelet
Jégkocka

Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja
kb. 60 mdsodpercig, amig az alapanyagok elképzelésének
megfelel6 dllagiak nem lesznek. G6rogdinnyével diszitve,
jéggel tdlalja.
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Koktél a Csendes-6cedni
, szigetekrol

418 600 mi-es adaghoz

250 ml hideg anandszlé

125 ml hiitott kékuszviz

105 g lecs6pagtetett licsi

55 g fagyasztott, feldarabolt mango
Y lime, meghdmozva

5 mentalevél

Talalashoz:

Jégkocka

1 evékandl golgotavirdg kivonat (kériilbeliil
1 golgotavirdg)

1. Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 60 mdsodpercig, amig az alapanyagok elképzelésének
megfelelé dllagtiak nem lesznek. Jéggel tdlalja és az italba
keverje bele a golgotavirdgot.

Uborka Cooler

618 500 mi-es adaghoz

145 g uborka, kisebb darabokra vdgva

125 g z6ldalma maghdz nélkiil, kisebb darabokra vdgva
250 ml hiitott kékuszviz

2 ev6kandl agavé- vagy rizsszirup

2 evékandl lime-lé

Talalashoz:
% lime ék alakura vagva
Jégkocka

1. Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 60 mdsodpercig, amig az alapanyagok elképzelésének
megfelelé dllagiak nem lesznek. Lime-mal diszitve, jéggel
tdlalja.
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Sajat tejalternativa készitése diéfélékbdl és
magokbdl kivalé mdédja annak, hogy elkertiilje

a kellemetlen adalékokat. Ezekben a 100%-0san
természetes ,tejekben” nincs sem stabilizator,
sem emulgeator, ezért hosszabb térolas esetén az
Osszetevbk szétvalhatnak.

llyen esetben elég hasznalat elétt 6sszekeverni.

Mindig a legfrissebb és legjobb mindség didféléket
és magokat hasznalja. Erdemes 6ket a készités

elétt megkostolni, mivel egy kellemetlen iz vagy
dohossdg teljesen tonkreteheti az eredményt.

&

Az egészséges élelmiszert arusitd boltokban
specidlis zacskdkat lehet vasarolni,didtej”
készitéséhez. Vagy hasznalhat finom strukturdjd
kétrétegl vasznat.

A fel nem haszndlttejet” legfeljebb 3 napig
tarolja hitében, ill. dntse a jégtalcaba, és tegye
a fagyasztdba kés6bbi felhasznalds céljabol.
Fagyasztdban kb. 1 hénapig térolja.



Mandulatej

618 375 ml-es adaghoz

80 g hdmozatlan egész mandula
500 ml sziirt viz az dztatdshoz
375 ml sziirt viz a tejkészitéshez

Valaszthato:

Vagy egy csipetnyi tengeri so, vagy 1 ev6kandl a kedvenc
édesit6szerébdl (pl. méz)

1. Azdztatds nem sziikséges, de megkonnyiti a mandulatej
készitésének folyamatdt. Ha az dztatds mellett dont, tegye
amanduldt egy tdlba, és 6ntse le az 500 ml szlirt vizzel.
Takarja le és tegye a hitébe, a legjobb, ha egész éjszaka (kb.
8 6rdt) hagyja dzni. A mandulatej elkészitése el6tt alaposan
csepegtesse le a manduldt.

2. Tegye a manduldt és a 375 ml sziirt vizet az edénybe.
Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és kb.
60 mdsodpercig turmixolja.

3. Atdlat bélelje ki specidlis zacskéval vagy vdszonnal. Ontse
a zacskéba vagy a vdszonra a mandulatejet. A zacskot
vagy vdsznat nyomja 6ssze, és csavardssal préselje ki
amandulatejet. Erés nyomogatdssal nyerje ki a leheté
legtbb mandulatejet. A zacskéban vagy vdsznon maradé
manduldt kaldcsba vagy téltelékként haszndlhatja fel.

4. [zlés szerint adjon hozzd vagy sét, vagy édesitészert.

5. Atejet 6ntse [égmentesen zdrhato edénybe és
a felhaszndldsig tartsa hiitében. A hiitében akdr 3 napig is
tdrolhatja a tejet. Haszndlat elétt alaposan keverije fel.

Alternativak:

Vanilids izesitéshez adjon hozzd ¥4 tedskandl vaniliapasztdt
vagy egy csepp vaniliakivonatot.

A manduldt helyettesitheti kesudiéval, pisztdcidval,
makaddmdiéval vagy mogyoréval.
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Quinoatej

618 375 mi-es adaghoz

80 g fétt és kihilt fehér quinoa
125 ml sziirt viz

1. Tegye be a quinodt és a szlirt vizet az edénybe. Helyezze
fel megfelel6en a motoregységet, és kb. 60 mdsodpercig
turmixolja.

2. Atdlat bélelje ki specidlis zacskéval vagy vdszonnal. Ontse
a zacskoba vagy a vdszonra a quinoatejet. A zacskot
vagy vdsznat nyomja dssze, és csavardssal préselje ki
a quinoatejet. Erés nyomogatdssal nyerje ki a lehet6 legtobb
quinoatejet. A zacskoban vagy vdsznon maradé quinodt
kaldcsba vagy téltelékként haszndlhatja fel.

3. Atejet 6ntse légmentesen zdrhaté edénybe és
a felhaszndldsig tartsa hiitében. A h(it6ben akdr 3 napig is
tdrolhatja a tejet. Haszndlat elétt alaposan keverje fel.

Kesutej

618 375 mi-es adaghoz

150 g nyers kesudio

500 ml sziirt viz az dztatdshoz
125 ml sziirt viz a tejkészitéshez
Vélaszthato:

Vagy egy csipet vaniliakivonat, vagy 1 evékandl kedvenc
édesitészerébdl (pl. méz)

1. Tegye be a kesudict egy tdlba, és éntse le az 500 ml sziirt
vizzel. Takarja le, és tegye a hiit6be, a legjobb, ha egész
éjszaka (kb. 8 6rdt) hagyja dzni. A kesutej elkészitése elétt
hagyja a kesudidt alaposan lecsépégni.

2. Tegyeakesudibt és a 125 ml sziirt vizet az edénybe. Helyezze
fel megfelel6en a motoregységet, és kb. 60 mdsodpercig
turmixolja.

3. Adja hozzd a vaniliakivonatot vagy az édesit6szert.

4. Atejet 6ntse [égmentesen zdrhaté edénybe és
a felhaszndldsig tartsa hiitében. A hiitében akdr 3 napig
is tdrolhatja a tejet. Haszndlat el6tt alaposan keverje fel,
desszertek és friss gyiimolcsok izesitésére haszndlhatja.




Kokusztej

618 375 mi-es adaghoz

65 g szdritott kokusz
375 ml forrdsban lévé viz

1. Tegye a kékuszt egy hédllé tdlba. Ontse le a forrd vizzel és
hagyja 1 érat dllni, amig a keverék szobah6mérsékletre nem
hdil. Ezutdn tegye a h(it6be és hagyja még egy ordt hdilni.

2. Tegye be a kdkuszt és a vizet az edénybe. Helyezze fel
megfelel6en a motoregységet és kb. 60 mdsodpercig
turmixolja.

3. Atdlat bélelje ki specidlis zacskéval vagy vdszonnal. Ontse
a zacskéba vagy a vdszonra a kokusztejet. A zacskét vagy
vdsznat nyomja dssze, és csavardssal préselje ki a kdkusztejet.
Erés nyomogatdssal nyerje ki a lehetd legtébb kokusztejet.
A zacskéban vagy vdsznon maradé koékuszt kaldcsba vagy
toltelékként haszndlhatja fel.

4. Atejet 6ntse légmentesen zdrhaté edénybe és
a felhaszndldsig tartsa hiitében. A hiitében akdr 3 napig is
tdrolhatja a tejet. Haszndlat elétt alaposan keverje fel.
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Jégkrém észibarackkal és
maracujdval

618 6x 90 ml-es darabhoz, fagyasztdsi id6 — egy éjszaka

280 ml vanilids vagy nattur édesitett joghurt

410 g konzerv 6szibarack szeletek sajdt leviikben,
lecsopogtetve

1 ev6kandl golgotavirdg kivonat (kériilbeliil

1 golgotavirdg)

150 g friss vagy fagyasztott mdlna

2 evékandl agavénektdr

1. Ezacsemege két rétegbdl dll. Tegyen ¥z csésze joghurtot,
a barackot és a maracujdt az edénybe.

2. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 20 mdsodpercig, amig az alapanyagok elképzelésének
megfelelé dllagtiak nem lesznek. Ossza el a keveréket
6 jégkrémformdba.

3. Tegye a maradék joghurtot, a mdlindt és az agavénektdrt
az edénybe. Helyezze fel megfeleléen a motoregységet
és turmixolja kb. 20 mdsodpercig, amig az alapanyagok
elképzelésének megfelelé dllagtiak nem lesznek.

4. A készmdlnakeveréket ontse a barackos réteg tetejére.
Minden jégkrémbe szurjon egy-egy fogpiszkdldt, és
a formdkat tegye be a fagyasztéba lehetéleg egész
éjszakdra (legaldbb 8 éra), hogy a csemege kell6képpen
megkeményedjen.
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Joghurtos dfonya

518 6x 90 ml-es darabhoz, fagyasztdsi idé - egy éjszaka

560 g vanilids vagy natur édesitett joghurt
125 ml kékuszviz

225 g fagyasztott dfonya

1 ev6kandl kékuszszirup vagy méz

1. Ezacsemege két rétegbél dll. Minden formdba tegyen
2 ev6kandl joghurtot.

2. Azedénybe tegye be a tobbi alapanyagot a joghurttal egyiitt.
Helyezze fel megfeleléen a motoregységet és turmixolja
kb. 30 mdsodpercig, amig az alapanyagok elképzelésének
megfelelé dllagtiak nem lesznek.

3. Ossza el a keveréket 6 formdba, és mindegyikbe sztirjon
egy fogpiszkdldt. A formdkat tegye be a fagyasztoba
lehetéleg egész éjszakdra (legaldbb 8 6ra), hogy a csemege
kell6képpen megkeményedjen.

Dios bandn

513 6x 90 mi-es darabhoz, fagyasztdsi id6 — egy éjszaka

310 ml tej vagy tejpotlo

1% bandn, darabokra vdgva

35 g pekdndio

1 szdritott datolya, kimagozva és félbe vdgva
2 evékandl juharszirup vagy méz

1. Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja kb.
20-30 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfelelé dllagu nem lesz.

3. Ossza el a keveréket 6 formdba, és mindegyikbe sztirjon
egy fogpiszkdlét. A formdkat tegye be a fagyasztéba
lehetéleg egész éjszakdra (legaldbb 8 éra), hogy a csemege
kell6képpen megkeményedjen.
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Anandszos-lime-os
jégkrém

818 6x 90 mi-es darabhoz, fagyasztdsi id6 — egy éjszaka

250 ml kokusztej

15 g zsenge spendtlevél

75 g anandsz kisebb darabokra vdgva
70 g fagyasztott, feldarabolt mango
Y lime, meghdmozva

2 evékandl agavé- vagy rizsszirup

1. Tegye az alapanyagokat az edénybe.

2. Helyezze fel megfelel6en a motoregységet és turmixolja kb.
20-30 mdsodpercig, amig a smoothie az elképzelésének
megfeleld dllagu nem lesz.

3. Ossza el a keveréket 6 formdba és mindegyikbe sztrjon
egy fogpiszkdlét. A formdkat tegye be a fagyasztéba
lehetéleg egész éjszakdra (legaldbb 8 éra), hogy a csemege
kell6képpen megkeményedjen.
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