SCold turmix

Mindenki mds céllal kezdi el a zé6ld turmixok rendszeres

fogyasztasat. En azért vagtam bele, mert szeretem.
Leggyakrabban az aldbbi 5 cél motivalja az embereket, hogy

beépitsék a zéld turmixokat a napi egészséges étrendjikbe.

¥

Ha rendszeresen fogyasztasz Erbsiti az

z6ld turmixot, mar ebéd eldtt
tébb zéldséget és gyimédlcsst |mmunrendsze rt

vittél be a szervezetedbe, mint
egy dtlagosan taplalkozd felndtt
egész nap El6segiti a tiszta,*ragyogd bért
és az erGs hajat és kérmoket.

Jé hatdssal van az
A z5ld turmixok nagyszeriien

emésztrendszer és segitik a szervezet

a belek egészségére méregtelenitését, tisztitdsat.

:

A zoldség- és gyumdlesfogyasztds ndvelése segiti
testinket egészségesen tartani. A vitaminok, az

dsvdanyi anyagok és az antioxiddnsok segitenek

megvédeni a szervezetinket a betegségektdl.
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' T'bandén: Kiwi korte zoldturmix e .
i 1 édesebb alma vagy kérte 2 db kiwi )
2 cm gyombér " 1db kérte
fél citrom leve ‘ N 1 db banan )
2 csésze spendt v - 2 csésze saldta (lehet fejes
2-3 dl szlirt viz N saldta,maddrsalata, kinai kel, :
A N v - 1
~ rukkola vegyesen)
, Tegyél mindent a turmixgépbe, . 2-3 dl viz
alulra a gyumélesoket, felilre a ‘
spendtot és turmixold krémesre. ' ‘
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’ - 1 bandan Y5 pomelo megpucolva,
‘I 1 csésze friss (nem konzerv!) ‘ hartya eltavolitva i
anandasz kockdzva 1 banén
1 narancs megpucolva . 1 csésze friss bébi spendt
(hartyak maradnak) vagy spendt
. 3 szd4l petrezselyem 1 csésze friss fejes saldata
2 csésze friss saldta (lehet 2 cm gydmbér megpucolva,
} fejes saldta, madarsaldta, h apré csikokra vagva
-3 ., kinai kel, rukkola vegyesen) . 2-3 dl szﬁrflfz

2-3 dl szlirt viz
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| 7. NAP | 8. NAP o
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5. NAP 6. NAP
1 db alma 1 marék spendt i
- - 2 db kivi ) 1 alma
1db narancs 1/4 anandsz
1 csésze spendt . - 1banan \j o
1 db banén ‘ . viz

2 db glma \ s 2 zéldalma \
2 db kiwi v - 1 banén
1 db avokdads . 1 csésze saldta (lehet fejes )
10 dkg spendt . saldta, madérsoléto;“kl'nai‘ '
viz ’ - kel, bébi spendt/spendt
. vegyesen)

1 csésze rukkola
2-3dl viz
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\ 9. NAP 10. NAP
P . ‘ !
~1db banan | 1/2 db kigyéuborka
1 db csésze dfonya - 1 db zéld alma
1db alma | 4-5 levél friss bazsalikom
1 nagy rharokn)}i spendt 1-2 levél menta
o viz 1 ek lime lé
1 N viz .
N / N ‘
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11. NAP 12. NAP |
-~ 2 db narancs : ‘ 1db alma
1 db korte 1db banan
ujjpercnyi gyémbér 1 szdl szalzeller \ |
1/2 fejes salata vagy 2 marék ’ 2 marék spendt
7
bébi spendt ‘., viz
viz ' s
1
‘. ‘ i ‘ -
15. NAP 14. NAP
. <
*~ 1db bandan . ‘ 1 db boné[f\ . - !
} 1db alma ! . 1 db alma '
1db kiwi o 2 db kiwi
chia mag - fél brokkoli
fél klgyo uborka - ) viz
' marék bébi spendt ~ ' o
, N N |
viz o y
< 4
\
; . 15. NAP
| = . o
" idb banén - 1db alma )
1db alma ; 3 db kiwi b
3 db mandarin 1 furt sz616
- 2 db kiwi ; spendt
) Friss salata levél . viz -
N c viz . '
Ny
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17. NAP t 18. NAP

2 db alma 1 db banan “
1 db koérte 1 db grapefruit
1 db avokads " 1db alma }
10 dkg spendt . rukkola
) " 1db lime - . viz
viz
y . '
/
. | : '
' : 1 db narancs ! 1 db bandan
2 db alma ’ 3 db kiwi \
2 db sargarépa v 3 db mandarin .
. spendt : B  marék spendt. ‘
viz ) o chia mag ~
' . viz
‘ ” v :
v | \ ~ ‘ ‘ \ .
RS |
]
A \ / \ -
S . .2 db karte _ 1 db z&ld alma
’ . 1dbalma ‘ . 1db szarzeller
' 2 db kiwi ‘ 2 db kiwi
. spendt ) : 1 db citrom
iz ' 1db banén
: 1 marék spendtlevél
. viz
A . N
Ny



23. NAP t 24. NAP

~

1/2-1 citrom leve 1 kis mgrék spend6t
kelkdposzta vagy spendt -1 alma
kb. 1/3 uborka " 1/4 anandsz B
1 db alma ~ joghurt vagy viz
) 1/4 avokads, 1 ek méz (elhagyhatd)
) 1 ev6kandl chiamag
kb. 2,5-5 cm-es friss gyémbér » / \
viz i /
. .

‘ . 25. NAP 26. NAP
‘ ‘ {

1 csésze cukor nélkali mandulatej vagy viz  1/2 pomelo megpucolva, hartya
1/2-1 citrom leve ’ eltdvolitva \
3 csésze kelkdposzta vagy spendt ~Tbanén P
10 dkg uborka (kb. 1/3 uborka) B 1 kis marék friss spendt ‘
10 dkg alma (kb. fél alma) o 1 kis marék friss fejes salata
' ‘ 1 evékandl chiamag . 1 kis szelet gyémbér
kb. 2,5-5 cm-es friss gyémbér o ‘ 2—A3 dl sziirt viz
o~ 7]
T
\ ! \ -
' . ch’jldolmc‘ 7 1 banén »
’ - 1banén \ 1 csésze friss (nem konzerv!)
| 2 kiwi ‘ anandsz kockdzva_
1 kis marék salata (lehet fejes 1 narancs megpucolva (hartyak
saldta, mcdérsaTé’ra, kinai kel, bé’bi maradnak)‘
spendt/ spendt vegyesen) 3 szdl petrezselyem
-1 kis marék rukkola 2 csésze friss saldta (lehet fejes
. viz ‘ saldta, maddarsaldta, kinai kel,‘
‘ ’ rukkola vegyesen)

N N - , . h 2-3 dl sziirt viz
. . a
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