
Zöld turmix
Mindenki  más cél la l  kezdi  e l  a zöld turmixok rendszeres 

fogyasztását.  Én azért  vágtam bele,  mert  szeretem.

Leggyakrabban az alábbi  5 cél  motivál ja az embereket ,  hogy 

beépítsék a zöld turmixokat a napi  egészséges étrendjükbe.

 

 

Ha rendszeresen fogyasztasz 

zöld turmixot ,  már ebéd elő t t  

több zöldséget és gyümölcsöt 

v i t té l  be a szervezetedbe,  mint  

egy át lagosan táplálkozó felnő t t  

egész nap

A zöld turmixok nagyszerűen 
segít ik  a szervezet

méregtelenítését ,  t iszt í tását.

Elősegít i  a t iszta,  ragyogó bő r t  
és az erős hajat és körmöket.

Jó hatással  van az 

emésztő rendszer és 

a belek egészségére

Erős í t i  az 

immunrendszert

A zöldség- és gyümölcsfogyasztás növelése segít i  

testünket egészségesen tartani .  A v i taminok,  az 

ásványi  anyagok és az ant ioxidánsok segítenek 

megvédeni  a szervezetünket a betegségektő l .



1  banán

1 édesebb alma vagy körte

2 cm gyömbér

fél  c i t rom leve

2 csésze spenót

2-3 dl  szű r t  v íz

 

Tegyél  mindent a turmixgépbe, 

alu l ra a gyümölcsöket ,  fe lü l re a 

spenótot és turmixold krémesre.

1 .  NAP

Kiwi  körte zöldturmix

2 db k iwi

1  db körte

1  db banán

2 csésze saláta ( lehet fejes 

saláta,madársaláta,  k ínai  kel ,  

rukkola vegyesen)

2-3 dl  v íz  

2. NAP

3. NAP 4. NAP

5. NAP SATURDAY

½  pomelo megpucolva,  

hártya eltávol í tva

1  banán

1 csésze fr iss  bébi  spenót 

vagy spenót

1  csésze fr iss  fejes saláta

2 cm gyömbér megpucolva,  

apró cs íkokra vágva

2-3 dl  szű r t  v íz

Zöld turmix
R E C E P T E K

1  banán

1 csésze fr iss  (nem konzerv!)  

ananász kockázva

1 narancs megpucolva 

(hártyák maradnak)

3 szál  petrezselyem

2 csésze fr iss  saláta ( lehet 

fejes saláta,  madársaláta,  

k ínai  kel ,  rukkola vegyesen)

2-3 dl  szű r t  v íz



 

1  db alma

2 db k iv i

1  db narancs 

1  csésze spenót 

1  db banán

5. NAP

1  marék spenót

1  a lma

1/4 ananász

1  banán

víz

6.  NAP

7.  NAP 8. NAP

5. NAP SATURDAY

2 zöldalma

1 banán

1 csésze saláta ( lehet fejes 

saláta,  madársaláta,  k ínai  

kel ,  bébi  spenót/spenót 

vegyesen)

1  csésze rukkola

2-3 dl  v íz

2 db alma 

2 db k iwi

1  db avokádó 

10 dkg spenót 

v íz

9.  NAP 10.  NAP

5. NAP SATURDAY
1/2 db k ígyóuborka

1  db zöld alma

4-5 levél  f r iss  bazsal ikom

1-2 levél  menta

1  ek l ime lé

v íz

1  db banán

1 db csésze áfonya

1 db alma

1 nagy maroknyi  spenót 

v íz



 

2 db narancs 

1  db körte 

uj jpercnyi  gyömbér 

1/2 fejes saláta vagy 2 marék 

bébi  spenót 

v íz

1 1 .  NAP

1db alma

1db banán

1 szál  szálzel ler

2 marék spenót

v íz

12.  NAP

13.  NAP 14.  NAP

5. NAP SATURDAY

1  db banán

1 db alma

2 db k iwi

fél  brokkol i

v íz

1db banán

1db alma

1db k iwi

chia mag 

fél  k ígyó uborka

marék bébi  spenót

v íz

15.  NAP 16.  NAP

5. NAP SATURDAY
1  db alma

3 db k iwi

1  fürt  sző lő
spenót

v íz

1db banán 

1db alma

3 db mandar in

2 db k iwi

fr iss  saláta levél

v íz



17 .  NAP

1  db banán

1 db grapefrui t

1  db alma

rukkola

víz

18.  NAP

19.  NAP 20. NAP

5. NAP SATURDAY

1  db banán

3 db k iwi

3 db mandar in

marék spenót

chia mag

víz

1  db narancs

2 db alma

2 db sárgarépa

spenót 

v íz

21.  NAP 22. NAP

5. NAP SATURDAY
1  db zöld alma 

1  db szárzel ler  

2 db k iwi

1  db cit rom 

1  db banán 

1  marék spenót levél  

v íz

2 db körte

1  db alma

2 db k iwi

spenót

v íz

2 db alma 

1  db körte

1  db avokádó 

10 dkg spenót 

1  db l ime 

v íz



23. NAP

1  k is  marék spenót

1  a lma

1/4 ananász

joghurt  vagy v íz

1  ek méz (elhagyható)

24. NAP

25. NAP 26. NAP

5. NAP SATURDAY

1/2 pomelo megpucolva,  hártya 

eltávol í tva

1  banán

1 k is  marék f r iss  spenót

1  k is  marék f r iss  fejes saláta

1  k is  szelet  gyömbér 

2-3 dl  szű r t  v íz

1  csésze cukor nélkül i  mandulatej  vagy v íz  

1/2-1  c i t rom leve

3 csésze kelkáposzta vagy spenót

10 dkg uborka (kb.  1/3 uborka)

10 dkg alma (kb.  fé l  a lma)

1  evőkanál  chiamag

kb. 2,5-5 cm-es f r iss  gyömbér

27. NAP 28. NAP

5. NAP SATURDAY
1  banán

1 csésze fr iss  (nem konzerv!)  

ananász kockázva

1 narancs megpucolva (hártyák 

maradnak)

3 szál  petrezselyem

2 csésze fr iss  saláta ( lehet fejes 

saláta,  madársaláta,  k ínai  kel ,  

rukkola vegyesen)

2-3 dl  szű r t  v íz

2 zöldalma

1 banán

2 k iwi

1  k is  marék saláta ( lehet fejes 

saláta,  madársaláta,  k ínai  kel ,  bébi  

spenót/ spenót vegyesen)

1  k is  marék rukkola

víz

1/2-1  c i t rom leve

kelkáposzta vagy spenót

kb.  1/3 uborka 

1  db alma 

1/4 avokádó,  

1  evőkanál  chiamag

kb. 2,5-5 cm-es f r iss  gyömbér 

v íz



5. NAP SATURDAY

T E L J E S Í T E T T É L  M I N D E N  N A P O T ?

1 2 3 4 5 6 7
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