Utmutatd smoothie készitéséhez

Valaszték

Tippek, trikkok

Folyadék:
Valassz % bogrével egyel
ezekbdl

Szrt viz

Bio, cukormentes mandultej
Bio, cukormentes rizstej
Bio, cukormentes kdkusztej
Bio, cukormentes szdjatej
bio, cukormentes
kendermag tej

Bio kefir - laktdozmentes is
Bio joghurt — laktézmentes is
(1/2 bogre és viz (1/4)
hozzaadasaval

Jégkocka:
Valassz 1/2 bogrével egyel
ezekbdl

Szrt vizbdl késziilt
Citromlé-viz keverékébdl
készilt

Aloe vera-bol késziilt

Bio kékusztejbél vagy
kokuszkrémbdl késziilt

Amennyiben alacsony a testsulyod, akkor a
hizas érdekében a kékuszbdl késziilt
jégkockat hasznald

Gylumolcs:
Valassz ¥ bogrével egy fajtat
vagy keverve

Banan, afonya, malna, eper,
ananasz, sz6l6, sargadinnye,
narancs és narancs leve, kivi,
papaya

Hasznal fagyasztott gyimolcsot, ha szereted
a jeges-krémes ‘tejes’ turmixokat. PI. 1
banant kisebb darabokra vagj fel, és
fagyaszd le. % kisebb bandn, kb. % bogrének
felel meg.

Zoldségek:
Valassz egy j6 maroknyit
egyfélébdl vagy keverve

Spendt, kelkaposzta, zold
levelesek/kaposztafélék,
fejes kdposzta, répa, uborka,
salata, kabocha tok (f6zve)

Ha els6 bdlozd vagy smoothie
fogyasztasban/készitésben, akkor lehet
jobb, ha kihagyod az z6ldségeket...A zold
turmixoknak eléggé markans ize lehet
elsére, de j6 lehet, ha adsz hozza pl. juhar
szirupot

izfokozok:
Valassz egyet vagy tobbet

Friss gyombér (1 tk.)
Friss kurkuma ( 7 tk.)
Friss citromlé (1 tk.)
Bio almaecet ( 1 ek.)

ezek mind nagyszer( izt adnak és nem
mellesleg szamos egészséges hatassal
birnak

Olaj:
Valassz 1 teaskanallal egyet*

Bio, nem hidrogénezett
repce

Lenmagolaj
Kendermag olaj

Didolaj

Kékuszolaj**

Ghi

A legjobb min&ségli olajok a hidegen
sajtoltak és a nem
finomitottak/hidrogénezettek!
Vegetdridnusok és a vegdk is siman
hasznalhatjak.

* Ha szeretnél testsuly gyarapitani, akkor
emeld az adagot 1 ev6kanalra

** )6 valasztas a kokuszsir, ha nem toleralod
jol vagy problémad van a zsirok
feszivodasaval

@wellnessabélfléradnak/www.zsolnaizita.hu



Extrak a smoothie-khoz

Rost:
Valassz 1 vagy 2 ek.
egyfélébdl

Chia mag- egész vagy 6rolt
Rizskorpa

Zabkorpa

Utifimag héj

Ha nem tolerdlod vagy most kezded
visszavezetni az eliminacié utan, akkor kis
adagokkal kezd 1 kk. vagy % tk.
mennyiséggel szoktasd a bacikat Ujra hozza

Fehérje:
Valassz egyet

Edesitetlen barnarizs fehérje
por (1 adag)

Natur EEA por (1 adag)
izesitetlen, bio 99%-ban
laktézmentes tejsavo protein
(1 adag)

izesitetlen bio tojasfehérje
por (1 adag)

Laktézmentes cottage
cheese (1/2 bogre)

Bio tofu (1/4 szelet)

Steviaval izesitett fehérje készitmény
megengedett

Még extrak:
Valassz egyet

Mogyorévaj bio (2 ek)
Mandulavaj bio (2 ek)
Napraforgémag vaj bio (2 ek)
Brazil did (2 szem)

A brazil diét aztasd be el6z6 éjjel, a vizet
szlird és csepegtesd le réla, haszndlat eldtt

Kiegészit6k:

Probiotikumok

Vitaminok és asvanyi
anyagok

Gydgynovények és kivonatok

Ezekkel kapcsolatban mindig kérj személyre
szabott tanacsot
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