AMBIANO

GYUMOLCSTURMIX KESZITO

RECEPTFUZET




Turmixolasi tippek

- Tébbszor rovid ideig, kb. 1 mésodpercig turmixolja. Ezutan a kivant strlségtdl figgden
tobbszdr kb. 15 masodpercig, kb. 2 masodperces sziinetekkel turmixolja. Kérjuk, hogy
Ggyeljen a maximalis mUikodési idd betartaséra (lasd az Utmutatd Utmutatésai).

- Ne toltse tul a keveréedényt.

- Kérjuk, hogy Ugyeljen a Kezelési Utmutato elkészftési utmutatdsainak betartasara is.

- Az egyéni izlésétdl figgben varidlhatja a recepteket.

600 ml-es edényre vonatkoznak a receptek, mely korilbelll 2 darab 300 ml-es adagnak
felel meg. Kisebb keveréedény hasznalata esetén ennek megfeleléen kell csokkenteni a
mennyiségeket.
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.....Kivi gyimolcsturmix

HOZZAVALOK

- 2 kivi

-1z6ld alma

- 10 g zsenge spendtlevél
- 2 tedskanal citromlé

- 1 kis marék mentalevél
- 3 jégkocka

- 250 ml viz

- jégkockak talaldshoz

ELKESZITES

Hamozza meg a kiviket és tavolitsa el a torzsat, magozza ki az almat, majd mindkettét darabolja
fel. Tavolitsa el a torzsardl a leveleket. 250 ml hideg vizzel egyUtt tegye az Osszes hozzavalot a
keveréedénybe, majd szlkség esetén rovid megszakitasokkal maximum 1 percig pépesitse.

.....Alma gyimolcsturmix
HOZZAVALOK

-1 édes alma

- 2/3 érett banan

- 1/4 citrom

- 1 kis marék bébispenot

- 250 ml viz

- 1 tedskanal citromlé (izlés szerint)

ELKESZITES

Mossa meg és magozza ki az almakat, darabolja kb. 2 cm-es darabokra. Himozza meg a
banant, majd vagja aproé darabokra. Himozza meg a citromot, majd vagja apré darabokra.
Mossa meg a spendtot, majd hagyja lecsepegni azt. Tegyen mindent az edénybe és dntsdn
hozzé vizet. 4x révid ideig/pulzélé modon turmixolja, majd a kivant strdségtél fliggden,
maximum 1 percig pépesitse, szikség esetén rovid megszakitasokkal.
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Oszibarack-malna gyimolcsturmix
HOZZAVALOK

- 1 érett 6szibarack (vagy tartositott ¢szibarack)

-60 g mélna

- 1/2 érett banan

- 1/2 citrom (Ié)

- 4 fejes salata levél

- 1/2 kis marék rucola (ezaltal kap fanyar kesernyés izt)
- 1/2 kis marék bébispendt

- 1 evékanal nyirfacukor (sztevia vagy xilit)

- 250 mlviz

ELKESZITES

Mossa meg az ¢szibarackokat, tavolitsa el a magjaikat és vagja apré darabokra. Mossa

meg a malnédkat, majd hagyja lecsepegni azokat. Himozza meg a banant, majd vagja apré
darabokra. Nyomjon ki 2 citromot, majd dntse az egészet a turmixtartalyba. Mossa meg a
fejes salatat, bébispenotot és rucolat. Tavolitsa el az eltérd részeket és a leveleket. Vagja aprd
darabokra a saldtaleveleket, majd anyirfacukorral egyditt tegye a turmixtartélyba. Toltse fel

a maximum jelzésig vizzel (600 ml), tébbszor rovid ideig/pulzalva turmixolja, majd a kivant
srdségtdl fliggden, maximum 1 percig pépesitse krémes allagura, szlikség esetén rovid
megszakitasokkal.

Korte gyimolcsturmix
HOZZAVALOK

- 11édus korte

- 1 érett banan

- 1/2 z6ld citrom

- 1 kis marék spenot

- 3 mentalevél

- 250 mlviz

- Z0ld citrom 1é (izlés szerint)
- 3-4 jégkocka

ELKESZITES
Mossa meg a kortéket, vagja négy részre, tavolitsa el a maghdazat, majd vagja darabokra.
Hamozza meg a banant, majd vagja darabokra. Himozza meg a 4 citromot, majd vagja aprd
darabokra. Tegyen mindent a turmixtartalyba. Mossa meg a spendtot a mentaleveleket, hagyja
lecsepegni, vagja apré darabokra, majd tegye a turmixtartalyba. Tobbszor révid ideig/pulzald
maodon turmixolja, majd a kivant strlségtdl figgden, maximum 1 percig pépesitse. Ellendérizze
az izét és a sUrliségét, izlés szerint vizet, jégkockat és/vagy zold citrom levet adjon hozza, majd
ismét turmixolja vagy keverje 0ssze, sziikség esetén révid megszakitasokkal.
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.....Avokadé-alma gyimélcsturmix_

HOZZAVALOK

- 1 érett avokddo

-1/2 alma

- 1 kis marék spenotlevél

- 150 g mélyh(tétt bogyds gytimaolcs valasztas szerint
(kb. 15 percig hagyja kiolvadni)

- 200 ml viz

- 1 evékanal sztevia

- 1/2 citrom (Ié)

ELKESZITES

Mossa meg az almat, vagja négy részre, magozza ki és vagja apré darabokra. Mossa meg a
spendtot a mentaleveleket, hagyja lecsepegni és vagja apré darabokra. A mélyhiitott bogyods
gyumolcsot kb. 15 percig hagyja egy lapos tanyéron kiolvadni. Tegye a hozzévaldkat a
turmixtartalyba, majd toltse fel a maximum jelzésig vizzel. Vagja félbe és magozza ki az érett
avokadat. Vegye ki a gytimolcs husat, majd tegye a turmixtartélyba. Tobbszor révid ideig/
pulzald médon turmixolja, majd a kivant strliségtdél figgéen, maximum 1 percig pépesitse
krémesre, szikség esetén révid megszakitasokkal.

.....Alma-fahéj gyimolcsturmix

HOZZAVALOK

- 12z06ld alma

- 1/2 érett banan

- 1 kis marék spendét

- 1 vaniliarud

- 2 kimagozott datolya
- 1 csipet fahéjpor

- 1 csipet szerecsendid
- 300 ml almalé

ELKESZITES

Mossa meg az almat, vagja négy részre, magozza ki, majd vagja kis darabokra. Himozza

meg a banant, majd vagja aprd darabokra. Mossa meg a spendtot a mentaleveleket, hagyja
lecsepegni és véagja apro darabokra. Hosszdban vagja fel a vaniliarudat és kaparja ki a belsejét.
Apritsa fel a kimagozott datolyat. Tegyen minden hozzavalot a turmixtartalyba, majd a
maximum jelzésig toltse fel az almalével. Tobbszor rovid ideig/pulzéld modon turmixolja, majd
a kivant strdségtdl fliggden, maximum 1 percig pépesitse krémesre, sziikség esetén rovid
megszakitasokkal.
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....Alma-kivi gyimolcstu
HOZZAVALOK

- 3 szaritott flge

- 100 ml viz

-2 édes alma

-3 érettkivi

- 3 vOros nagyon friss mangoldlevél
- 200 ml viz

ELKESZITES

A szaritott flgéket kb. 3 6rdig 100 ml vizben &ztassa. Mossa meg az almakat, vagja nyolc részre
és magozza ki azokat. Himozza meg a kiviket, vagja négy részre azokat és tavolitsa el a torzsat.
Tegye a flgékkel egyltt a gylimolcsoket a turmixtartalyba és toltse bele az dztatovizet. Mossa
meg a nagyon friss vorés mangoldot, majd hagyja lecsepegni azt. Tavolitsa el a mangold

z6ld leveleit a szarrél, ne hasznélja fel a szarat. Vagja aprora, majd tegye a turmixgépbe a
leveleket. Adja hozza a maradék vizet. Tobbszor révid ideig/pulzald médon turmixolja, majd

a kivant strdségtdl fliggden, maximum 1 percig pépesitse krémesre, sziikség esetén rovid
megszakitasokkal.

Ananasz gyimolcsturmix (csipos)

HOZZAVALOK
- Ananaszdarabok (kb. 200 g),
pl. a hitébdl, vagy kb. 1/3 friss ananasz
- 1/2 citrom (1é)
- 2 romana salata levél

- 1 csipet Cayenne-i bors : : o
-300 ml viz wi

ELKESZITES

Vagja félbe az ananaszt, majd hdmozza meg a feleket. A felapritaskor tavolitsa el a torzsat.

Az ananaszdarabokkal egyditt a %4 citrom levét toltse a turmixtartalyba. Mossa meg a
salataleveleket, majd hagyja lecsepegni azokat. Tavolitsa el az eltéré részeket. Tegye egy
csipetni Cayenne-i borssal egyUtt a tirmixtartalyba, és toltse fel a maximum jelzésig vizzel.
Tobbszor rovid ideig/pulzélé médon turmixolja, majd a kivant srdségtél fliggden, maximum 1
percig pépesitse krémes allagura, szlkség esetén révid megszakitadsokkal.
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Zelleres foldieper-alma gyiimolcsturmix

HOZZAVALOK

- 150 g foldieper (friss vagy mélyh(tott)
-1/2 alma

- 1/2 citrom

- 1/2 kbzepes nagysadgu uborka

- 1/2 szarzeller

- 1 kis marék mentalévél

- 1 datolya, kimagozott

ELKESZITES

Mossa meg és szartalanitsa a friss foldiepreket, a mélyhitott foldiepreket kb. 30 percig hagyja
kiolvadni, apritsa fel a nagyobb darabokat. Mossa meg és magozza ki az almat. Vagja darabokra
az egyik felet, nyomja ki a ¥ citromot, majd minden hozzdvaldt tegyen a turmixtartalyba.
Tobbszor révid ideig/pulzéléd madon turmixolja, hogy helyet csinaljon a tartalyba a tovabbi
hozzavaldk szamdara. Mossa meg az uborkét, majd véagja apro darabokra. Gondosan mossa
meg a szarzellert, majd vagja apré darabokra. Mossa meg a mentaleveleket, hagyja lecsepegni
azokat, majd vélassza le a szarrol azokat. Magozza ki a datolyét és vagja nagyon kicsi darabokra.
Ha szaritott datolyat akar hasznalni, akkor azt elétte kb. 3 6réig vizben kell dztatnia. Toltse a
maradék hozzavaldkat a turmixtartélyba. Tobbszor révid ideig/pulzéléd modon turmixolja, majd
a kivant srdségtdl fliggden, maximum 1 percig pépesitse krémesre, sziikség esetén rovid
megszakitasokkal. Mdlna-alma gylmaolcsturmix

Malna-alma gyimolcsturmix

HOZZAVALOK

- 200 g malna (friss vagy mélyh(tott)

- 1z6ld alma

- 1 biocitrom (&, reszelje le a héjat)

- 1 kis marék nagyon friss vorés mangold
- 2 szal bazsalikom

- 1 evékanal mazsola (1 6rdig hagyja azni)
- 200 mlviz

ELKESZITES

Mossa meg és hagyja megszaradni a friss malnat. Kb. 30 percig hagyja a mélyh(itott malnat
kiolvadni. Mossa meg az almat, vagja négy részre, magozza ki és vagja apro darabokra. Mossa
meg és csavarja ki a citromot, egy fél héjat finomreszelével reszelje le. Mossa meg a nagyon
friss voros mangoldot és a bazsalikomot, hagyja lecsepegni, vagja apré darabokra. Toltse a
hozzavaldkat a turmixtartalyba. Toltse fel a maximum jelzésig vizzel, tdbbszor révid ideig/
pulzalva turmixolja, majd a kivant strliségtél figgéen, maximum 1 percig pépesitse krémes
allagura, szlikség esetén rovid megszakitasokkal.
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.....C-vitamin bomba

HOZZAVALOK
- 2 narancs
-1/2 alma ; "'I o

-1 banan g

-1 z6ld citrom R

- 1 kdzepes méretd sargarépa -

- 1 darab friss gyombér (kb. 1T cm-nyi lereszelve) T
- 2 ev6kanadl bogyds gyimolcs (1 érdig hagyja azni)

- 1 ev6kanal 6rolt lenmag

- 3 kimagozott datolya

- 50 ml homoktdvislé

-100 ml viz

ELKESZITES

Hamozza meg a narancsokat, és teljes egészében tavolitsa el a fehér héjat. Mossa meg az
almat, vagja négy részre, magozza ki és vagja apré darabokra. Himozza meg a banéant, majd
vagja apro darabokra. Csavarja ki a zold citromot. 50 ml vizzel egyUtt a hozzavaldkat tegye

a turmixtartalyba, majd tébbszor révid ideig/pulzélva turmixoljon, hogy helyet csinéljon

a tartalyba a tovabbi hozzavaldk szamdra. Himozza meg a sérgarépat, majd vagja apré
darabokra. Hdmozza meg és reszelje le a gydombért. Az dztatott goji bogydkat, a kimagozott
datolyakkal egytt végja kis darabokra, majd a homoktovislével, valamint a maradék
hozzévalokkal toltse a turmixtartélyba. Tobbszor révid ideig/pulzéléd modon turmixolja, majd
a kivant strdségtdl fliggden, maximum 1 percig pépesitse krémesre, sziikség esetén rovid
megszakitasokkal.

Gyombéres banan-alma gyiimolcsturmix (csipo6s)
HOZZAVALOK

-2 banan >

-2 alma N

- 2 ev6kanal chia mag A
- 1 darab friss gyombér (kb. 1 cm-nyi lereszelve) N

- 2 kimagozott datolya
ELKESZITES \\_//

-200 ml viz

Hamozza meg a bandnokat, majd vagja apré darabokra. Mossa meg az almakat, vagja
négy részre, magozza ki és vagja darabokra. Reszelje meg a gydmbért, majd vagja nagyon
apro darabokra a kimagozott datolydkat. Kb. 200 ml vizzel egyiitt a hozzévaldkat téltse a
turmixtartalyba. Tobbszor révid ideig/pulzdld médon turmixolja, majd a kivant striségtdl
fuggden, maximum 1 percig pépesitse krémesre, sziikség esetén révid megszakitasokkal.
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.....Kivi-foldieper gyimolcsturmix

HOZZAVALOK

- 250 g foldieper (friss vagy mélyh(itott)

- 2 kivi

- 1 tedskanal zoldbors, fustolési sdoldatba
dztatott (Uvegben kaphato)

- 5 evékanal viz

- 1-2jégkocka

- 1 tedskanal névényi olaj

- 3 levél citromfd

ELKESZITES

Mossa meg a foldiepreket, majd hagyja lecsepegni azokat, tavolitsa el a szarakat és vagja négy
részre azokat (a mélyh(tott foldiepreket kb. 30 percig hagyja kiolvadni, apritsa fel a nagyobb
darabokat). Himozza meg a kiviket, tavolitsa el a szérakat és vagja apré darabokra. Mossa meg
a citromfU leveleket, vagja csikokra azokat. Toltse valamennyi hozzavalét a turmixtartélyba.
Tobbszor révid ideig/pulzéléd modon turmixolja, majd a kivant sdrdségtél fliggden, maximum 1
percig pépesitse krémesre, sziikség esetén rovid megszakitasokkal.

.....Malna-foldieper gyimolcsturmix

HOZZAVALOK

- 150 g malna (friss vagy mélyhtott)

- 100 g foldieper (friss vagy mélyhitott)
- 150 gjoghurt

- 50 ml citromlé

- 100 ml tej (vagy széjate))

ELKESZITES

Mossa meg, vélogassa ki és szaritsa meg a friss
gyumaolcsoket. Tavolitsa el a foldieper szarakat és vagja négy részre azokat (a mélyhitott
foldiepreket kb. 30 percig hagyja kiolvadni, apritsa fel a nagyobb darabokat). Téltse valamennyi
hozzavaldt a turmixtartélyba. Tobbszor révid ideig/pulzéléd modon turmixolja, majd a

kivant srlségtdl figgéen, maximum 1 percig pépesitse krémesre, sziikség esetén rovid
megszakitasokkal.
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...-:Gyombéres narancs gyiimolcsturmix (csip6s) .....Paprika turmix

HOZZAVALOK HOZZAVALOK

- 1 nagy narancs (kb. 200 g gydmolcshus) - 1 nagy pirospaprika

- 1/2 érett banan - 2 paradicsom

- 15 g friss gyombeér - 200 ml mandula ital (illetve tej vagy szdjatej)

- 100 ml szdjatej vagy tej - Csipet s6

- Orolt bors

- [zlés szerint szaritott flszerndvényekkel flszerezze, pl. petrezselyem, bazsalikom, oregano,
borsikafU, tarkony, majorana, kakukkfU (Friss flszerndvények hasznalata esetén mossa meg,
majd vagja apré darbokra azokat)

ELKESZITES
Hamozza meg a narancsokat, és teljes egészében
tavolitsa el a fehér héjat. Vagja darabokra a narancsot.

Hédmozza meg a banant, majd vagja darabokra. Himozza meg és reszelje le a gyombért. Toltse

a hozzévalodkat a turmixtartalyba, toltsdn be szdjatejet vagy tejet a maximum jelzésig. Tobbszor ELKESZITES
révid ideig/pulzalé médon turmixolja, majd a kivant stirlségtél figgden, maximum 1 percig Mossa meg a paprikahuvelyt, szartalanitsa, vagja négy részre, magozza ki és vagja apro
pépesitse krémes allagura, szlikség esetén rovid megszakitasokkal. darabokra. Mossa meg a paradicsomokat, vagja négy részre, szértalanitsa és vagja apro

darabokra. A paprikét és a paradicsomokat a mandula itallal, illetve a flszernévényekkel
egydtt toltse a turmixtartalyba. Késébbi izesitéshez az elsé turmixolas utan is elvégezhett a
fliszernovények hozzdadasa. Hagyja allni egy par percig a kész italt, ezéltal a fliszerndvények

.....Bananen-Kefir Smoothie . kifejthetik a hatasukat. Tobbszor révid ideig/pulzalé médon turmixolja, majd a kivant
3 i ' srdségtdl fliggden, maximum 1 percig pépesitse krémesre, sziikség esetén rovid
HOZZAVALOK 4, megszakitasokkal.
- 1 érett banan P
- 400 ml kefir y
-100 mi viz .....Meggy-banan gyimolcsturmix
- 3 ev6kanal citrom-/zold citrom lé ‘ g | ;
- 3 ev6kanal homoktovislé - i HOZZAVALOK
. - 150 g meggy (kimagozott, mélyh(itott)
. - 100 ml tej

ELKESZITES - 1 kicsi érett banan
Hamozza meg a bandnokat, vagja darabokra, majd tdltse azokat a turmixtartalyba. Toltse a - 125 g sovany turd
kefirt, a zold citrom Iét és a homoktovislét a turmixtartalyba, majd toltse fel a maximum jelzésig -1 ev6kanal juharszirup (vagy méz)
vizzel. Tobbszor rovid ideig/pulzalé modon turmixolja, majd a kivant srlségtdl fliggben, -1 vaniliarud
maximum 1 percig pépesitse krémesre, szUkség esetén rdvid megszakitasokkal. -1-2 jégkocka

ELKESZITES

Kb. 30 percig hagyja a mélyhitdtt meggyet kiolvadni. Himozza meg a kicsi banant, majd
vagja apro darabokra. Hosszédban vagja fel a vaniliarudat és kaparja ki a belsejét. Toltse
valamennyi hozzavalot a turmixtartalyba. Tobbszor rovid ideig/pulzdld modon turmixolja, majd
a kivant strdségtdl fliggden, maximum 1 percig pépesitse krémesre, szlikség esetén rovid
megszakitasokkal.



....Szeder-papaja gyiimolcsturmix

HOZZAVALOK

- 250 g szeder

-1alma

-2 x50 mlalmalé

- 1 papaja

- 1 evékanal juharszirup

ELKESZITES
Mossa meg, vélogassa ki és szaritsa meg a szedreket.
Mossa meg az almat, vagja négy részre, magozza ki és
vagja apro darabokra. (Kb. 30 percig hagyja a mélyh(tott

szedret kiolvadni). Az almadarabokkal egyttt a szedret és az almalé felét toltse a
turmixtartalyba. Tobbszor rovid ideig/pulzald médon turmixolja, majd a kivént strliségtol
figgden, maximum 1 percig pépesitse krémesre, sziikség esetén rovid megszakitasokkal.
2 nagy poharba toltse ki a gylimolcsturmixot. Vagja négy részre a papajat, kanalazza ki a
magokat és hdmozza meg a gyimolcsot. Vagdalja fel a gytimdlcsdarabokat. A fennmaradt
almalével egytt toltson egy evékanadl juharszirupot a turmixtartalyba, majd tébbszor révid
ideig/pulzald médon turmixolja. Ezutan a kivént strlségtdl figgden, maximum 1 percig
pépesitse krémesre. Toltson papaja gylimolcsturmixot a félig toltétt poharakba.

Bogyos gyimolcsturm

HOZZAVALOK
- 100 g &fonya

- 180 g malna

- 2 teaskanal méz
- 300 g joghurt

ELKESZITES

Mossa meg, vélogassa ki és szaritsa meg az afonyat és a malnat. Toltse valamennyi hozzavalét
a turmixtartalyba. Tébbszor révid ideig/pulzald médon turmixolja, majd a kivant strdségtdl
fliggden, maximum 1 percig pépesitse krémesre, szlikség esetén révid megszakitasokkal.









