Keverje el, turmixolja ossze,

és mar ihatja is!

Szuper bogyds smoothie



Az alabbi szuper smoothie-k elkeszitesehez szlksege lesz egy turmixgepre:

Csokoladés-mogyorovajas smoothie

Egy adag (32 gl d6TERRA™ Csokolades novenyi feherje
1 fagyasztott banan

1 evokanal mogyorovaj

250 ml zabtej (vagy barmilyen tej/tejpotlo)

2 jegkocka

Adjon hozza esszencialis olajat!
& 1csepp Fodormenta esszencialis olaj

Szuper bogyos smoothie

Egy adag (32 g) d6GTERRA™ Vanilias novenyi fehérje
150 g fagyasztott bogyos gyumolcs

1 fagyasztott banan

250 ml mandulatej (vagy barmilyen tej/tejpotlol

2 jégkocka

Adjon hozza esszencialis olajat!
0 1csepp Grepfrut esszencialis olaj

A legfinomabb zold smoothie

2 SZEMELYRE

Egy adag (32 g) dGTERRA™ Vanilias novenyi feherje
Ket marek spenot

1 mango

¥2 avokado

350 ml kokuszviz (vagy viz)
Mentalevelek

2 jegkocka

Adjon hozza esszencialis olajat!
® 1csepp Gyomber esszencialis olaj



Tropusi smoothie-s fehérjetal

Hozzavalok:
200 g fagyasztott ananasz
200 g fagyasztott mango
1 banan
- Egy adag (32 g) doTERRA™ Vanilias novenyi fehérje
120 ml kokusztej (vagy barmilyen tej/tejpotlc)

Feltetek:
Hazi keszitesu grancla
- Mangodarabkak es/vagy ananaszdarabkak
1 banan felszelve
Kokuszreszelek
Chiamag

Elkészités:

Tegye az ananaszt, mangot. banant, fehérjeport es tejet egy
turmixgepbe.

* | Turmixolja 6ssze 6ket, amig teljesen sima allagu nem lesz.
Nagyon suru kevereket fog kapni.

Ontse szét sekeélyebb talkakba, szorja meq a feltétekkel. es
maris talalhatja!
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Csokoladés-mogyoros zabpehely
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Hozzavalok:

45 ¢ zabpehely

1 evokanal apritott mogyoro (sozatlan)

Egy adag (32 g) doTERRA™ Csokoladés novenyi fehérje
1 evokanal nyers kakaopor

1 evokanal juharszirup vagy mez

1 teaskanal vaniliakivonat (izlés szerint)

1 csipet tengeri so

160 mlL mandulatej (vagy barmilyen tej/tejpotlo)

Elkészités:
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| Egy talban alaposan keverjen 6ssze minden hozzavalét, amig

teljesen csomomentes allagot nem kap.

Az igy kapott keveréket ossza szet ket Uvegpoharba. és
csavarja rajuk a tetejuket.

) Hagyja azni egy egesz €jszakan at a hutoszekrenyben.

Masnap reggel pedig mar fogyaszthatja is ezt a finom es
egyszeru reggelit!




