HAZAINK TAJA

Nyari turmixok

C-vitamin bomba

Hozzavalok: 2 kivi, kevés almalé, 2 dl dfonyanektdr, jég-
kocka, 1 citrom a diszitéshez izlés szerint

Meghamozzuk a kiviket, hideg vizzel ledblitjiik,
és az almalével jol 6sszeturmixoljuk. A jégkockakat
két poharba osztjuk. El6szor a kivipiirét ontjiik bele,
majd 6vatosan hozzaontjiikk az afonyanektart, tgy
hogy 2 réteget kapjunk. Szivoszallal kinaljuk. 1z1és
szerint 1 szelet citrommal diszitjiik (a citromot ala-
posan mossuk meg!).

Erdomester

Hozzavalok: 5 dkg foldieper, 5 dkg dfonya, 5 dkg malna,
2 evbkandl tofukrém, 2 evdkandl vorosifonyalé, 1 evika-
ndl biizacsira, 1 tedskandl cukor (legjobb, ha barna), pdr
csepp vanilia kivonat vagy késhegynyi Bourbon-por

Ha fagyasztott gyiimolcsoket hasznalunk, enged-
jik fel Sket (esetleg par masodpercre tegyiik mik-
rohullama siitébe). El6szor az afonyat és a malnat
tessziik a turmix kelyhébe a tofukrémmel egyiitt,
majd mixeljiik 10-15 masodpercig. Hozzaadjuk a f6l-
diepret, és keverjiik még tiz masodpercig. Tegyiik
a kehelybe a tobbi hozzavalot is. Izesitsiik kevés
barnacukorral, par csepp vaniliaromaval vagy kés-
hegynyi Bourbon-porral (6rolt vanilia). Fél perc alatt
keverjiik simara. Azonnal fogyaszthato!

Dinnyekoktél

Hozzavalok: 15 dkg sdrgadinnye, 1 dl viz, 1 kiskandl
méz (vagy egy csepp édesitd — de el is hagyhatd), citromlé

A dinnyébdl karalabévajoval kivagunk néhany
gombot, meglocsoljuk citromlével, egy kis mézzel és
betessziik a hiitébe egy kicsit. A maradék dinnyét
a vizzel Osszeturmixoljuk, majd a dinnyegolydkat
poharba tessziik, erre ontjiik a turmixot. Par csepp
rumaromaval bolondithatjuk.

Mokka turmix

Hozzavalok: 4 pohdr joghurt, 1 dl tejszin, 1 tedskandl
rum, 2 evbkandl instant kdvé, 1 ev6kandl porcukor, 1 evd-
kanadl méz, 6rolt fahéj

A poharakat és a hozzavalokat hiit6szekrény-
ben eldre lehtitjiik. A joghurtot dsszekeverjiik a tej-
szinnel, és mixerbe tessziik. Hozzaadjuk a rumot,

instant kavét, cukrot, mézet, csipet 6rolt fahéjat és
az egészet habosra turmixoljuk, majd még 1 orara
hiitészekrénybe tessziik. A habos mokka turmixot
négyfelé elosztjuk az el6hiitott poharakba, és csipet
fahéjjal megszorva azonnal kinaljuk.

Eperszdda

Hozzavalok: 2 dI tej, 20 dkg eper, 4 gombdc eperfagylalt,
kb. 4 dl szénsavas eperszérp

Az epret szeletekre vagjuk. A tejjel pépesre tur-
mixoljuk, és hosszti poharakba toltjitkk. Mindegyik
poharba egy-egy gombodc eperfagylaltot tesziink, és
lassan felontjiik az eperizii szédaval. Azonnal fo-
gyasztjuk.

Almas alom

Hozzavalok: 1 alma, 5 dl tej, 2 evbkandl méz, vanilia
aroma és fahéj

Az almat kockakra daraboljuk és egy kevés tejjel
Osszeturmixoljuk, majd hozzaadjuk a tobbi hozzava-
l6kat is €s habosra turmixoljuk. Azonnal fogyaszt-
hato. (Ha az almat is és a tejet is a htit6bdl vessziik ki
még finomabb, aki meg akarja bolonditani az nyu-
godtan tegyen hozza egy kis banant is)

Kombucha-turmix

Hozzavalok: 1 db citrom, 2,5 dl kombucha, 1 dl vanilids
szdjatej, 2 evkandl zabkdsa, 1 szelet anandsz

Nyomjuk ki egy citrom levét. Turmixoljuk Ossze
2,5 dl kombuchaval, decinyi vanilids szdjatejjel és 2
evOkanalnyi zabkasaval. Tegyiink hozza egy karika
(lehetdleg friss) ananaszt.

Tejes-habos turmix

Hozzavalok: 10 dkg eper, 1 evékandl citromlé, 1 evéka-
nal méz, 1 dl behiitott tej, 0.5 dl behiitott tejszin, 1 kivi
Az epret megmossuk, megtisztitjuk, 1 hosszanti
szeletet félretesziink a diszitéshez, a tobbit 6sszevag-
dossuk, hozzadadjuk a citromlét és a mézet, 3-4 sze-
letke kivételével péppé zuizzuk. A tejet és a tejszint
habosra turmixoljuk, kehelybe toltjiik, a tetejére ont-
jik az eperpépet, lazan keveriink egyet rajta, tete-
jét az eperszeletkével diszitjiik. A kivit kettévagjuk,
karalabévajoval két golyot formalunk beldle, a félre-
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tett eperszelettel egyiitt bambuszpalcikara szurjuk,
és az italba tessziik. Szivoszalat adhatunk hozza.

Mang6-kdkusz turmix

Hozzavalok: fél mangé apréra vigva, 5 dl kalciummal
gazdagitott szojatej, 1 narancs leve

2 poharhoz fél mangét meghdmozunk, aprora va-
gunk. Fél liter kalciummal gazdagitott szdjatejjel és
1 narancs levével turmixoljuk.

Bananos tejturmix

Hozzavalok: 6 deci tej, 4 kis bandn, 1 evékandl méz, 6
evbkandl tort jég, késhegynyi szerecsendio

A banant a mézzel és a tejjel 6sszeturmixoljuk. A
turmixot a jéggel bélelt poharakba 6ntjiik, megszor-
juk szerecsendidval és talaljuk.

Narancsos reggeli turmix

Hozzavalok: 1 pohdr natiir joghurt, 1 meghdmozott na-
rancs, 2,5 dl tej, 2 evékandl méz, 1 evGkandl biizacsira

A narancsok bels6 fehér ereit vagjuk ki, majd da-
raboljuk fel. Tegyiik a mixerbe. Ontsiik ra a tejet és
ajoghurtot, adjuk hozza a buzacsirat, izesitsiik méz-
zel. Turmixoljuk jol 6ssze. Toltsiik iivegpoharakba,
friss mentalevéllel diszitsiik. Idényjellegti friss gyii-
molcsokkel is elkészithetjiik. Az aktudlis slager az
eper és a malna.

Strawberry flip

Hozzavalok: 30 dkg eper, 1 citrom leve, 10 dkg szitdlt
porcukor, tort jég, dsvinyviz

Az epret megmossuk, leitatjuk, a citromlével és
porcukorral egyiitt mixerben pépesitjiik. A jeget 4
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keskeny, magas poharba tessziik. Az eperpiirét a
poharakban elosztjuk és asvanyvizzel feltdltjiik, el-
keverjiik, szivészallal talaljuk.

Csokoladé-banan turmix

Hozzavalok: 1 csésze tej, fél bandn, csokoldadé ontet izlés
szerint (pl. hersley), fél csésze tort jég (melegebb napokon)

A hozzavalokat a turmixgépben alaposan Gssze-
keverjiik, behtitve kinaljuk. Meleg nyari napokon
adjunk hozza fél csésze tort jeget is.

Fagyos-almas boldogsag

Hozzavalok: 1 dl hideg tej, 1,5 dl 100%-o0s almalé, 1
gomboc vanilia fagyi, tejszinhab, dardlt mogyord, fahé;

A tejet, az almalevet és a fagyit egyenletesre
turmixoljuk, majd poharba ontjiik. A tetejére nyo-
mott tejszinhabra fahéjat és mogyorot szorunk.

Bogyos turmix

Hozzavalok: 50 dkg piros bogyds gyiimolcs (ribizli, eper,
mdlna, dfonya, stb.), lehet mélyhiitott is, 10 evbkandl na-
rancslé, 6 dl tej, 5 evékandl édesitopor

A piros bogyds gyiimolcsoket megmossuk, lecse-
pegtetjiik, és megtisztitjuk. A gyiimolcsdket mixer-
ben pépesre torjiik, és atszirjiik egy szitan. Hozza-
keverjiik a narancslevet, a tejet, és az édesitéporral
édesitjiik. Poharakba ontjiik, és kinaljuk.

Erdei turmix

Hozzavalok: 30 dkg erdei eper, 10 dkg dfonya, 10 dkg
fekete ribizli, 10 dkg szeder, 2 dl fekete ribizlilé, 2 dI
szamocalé, 4 evbkanal méz, 0,5 dl acerolalé (mds néven
barbadosi cseresznye préselt leve)

A gyiimolcsokbdl tegyiink félre a diszitéshez, a
tobbit turmixoljuk Ossze, és keverijiik el a gytiimolcs-
levekkel, az acerolalével és a mézzel. Kevés jeget is
tehetiink a turmixgépbe. Osszekeverjiik majd hosz-
szu poharakba toltjiik és a gytimolccsel diszitjiik.

Menta turmix

Hozzavalok: 4 friss mentalevél, 1/4 teiskandl s6, 1 teds-
kanal kristalycukor, 2 dl natir joghurt, 1,5 dl hideg viz,
jég a szervirozishoz

Tegyiik a mentat, a sot, a cukrot és a joghur-
tot turmixgépbe. Addig mixeljiik, amig jol Ossze
nem keveredik, aztan adjuk hozza a vizet, majd
turmixoljuk habzasig. Jéggel teli poharakba ontve
kinaljuk. (A mentalevelek helyettesitheték mango,
papaya vagy dinnye szelettel, igy kapva mindig val-
tozatos frissit6t.)



