


Koos Boost Yourselfiga tahame aidata sul oma unistusi ja eesméirke
saavutada - soovime, et tunneksid ja mirkaksid muutuseid endas!
Toetame sind tervisliku ja puhta toiduga, et tunneksid ennast alati

histi ja et haigused ega visimus ei peaks sind kunagi tagasi hoidma.

4 Vali oma lemmikud vilja ja proovi teha UKS smuuti IGA PAEV.
4 Need smuutid sobivad teha nii hommikul, pieval kui 6htul. Tee neid

lisaks oma tavapiirasele toitumisele voi asenda iihe toidukorraga.



ORGANISMI KAITSEV
ANTIOKSUDANDIRIKAS SMUUTI

Antiokstidandid on ained, mis pidurdavad ja
reguleerivad vabade radikaalide teket. Vabad
radikaalid on ainevahetuse kdrvalproduktid,
mis kahjustavad rakke. Kahjustatud rakud
toovad omakorda uusi vabu radikaale, mis viib
organismi kiirema vananemiseni.

Balance supertoidusegu (segu metsmustikast,
arooniast, astelpajust, kibuvitsast, chia ja
kanepiseemnetest) lai spekter antiokstidante
ja futokemikaale kaitseb sinu keha vabade
radikaalide kahjuliku mdju eest.

1 banaan

1 suur apelsin

1 vaike peotais mandleid

1 spl Balance supertoidusegu
% klaasi vett

TERVISLIK, SALENDAV JA MAITSEV

Smuutid voivad aidata kaalu kaotada,
sest saad kdik vajalikud toitained
uhest klaasist, samas liigseid voi
tuhje kaloreid saamata. Alusta
blenderdamist ja hakka aga kaalu
kaotama!

¥ pirni
1 tass ananassi kuubikuid
1 peotdis spinatit vdi lehtkapsast

Unusta dieedid, ilusa ja terve keha 1% tassi killmutatud maasikaid
saladus seisneb igapdevastes % kupset avokaadot '
harjumustes ja tahtejous! 1 spl Healthy Weight supertoidusegu

1 klaas vett




HOMMIKUSMUUTI, MIS TOMBAB KAIMA!

Kui Sa ei ole n6 hommikuinimene ja lukkad
aratuskella edasi nii kaua kui véimalik voi
lihtsalt on hommikuti ennast raske kdima
saada, siis see kimne supertoiduga smuuti on
just sulle!

1 banaan

1 virsik voi 6un

% tassi klilmutatud vaarikaid

¥ kUpset avokaadot

1 spl Energy supertoidusegu

1 spl Crunchy super seemnesegu

1 klaas taimset piima (mandli, india, kaera)

-----------------------------------------------------------

PATUVABA SOKOLAADISMUUTI

Kas tunned vahel suhkruisu ja tahaks magustoiduks midagi head, kuid ei taha
oma tervislikku elustiili ja dieeti rikkuda? Siin on tervisliku ja lihtsa Sokolaadise
magustoidu retsept! Choco koostises olev toorkakao on tais antioksidante ja
vitamiine / mineraale, hernes annab organismile vajalikku valku ning baobao
lisab c-vitamiini ning kuhjaga kiudaineid. Mandlipiimas on palju kaltsiumit ning
banaan annab kaaliumit.

1 kilmutatud banaan

1 klaas mandlipiima

1spl Choco supertoidusegu
¥ tl kaneeli

2.3



ENERGIAT ANDEV TRENNIEELNE SMUUTI

Uks parim energiasiist on on looduslik kofeiin,
kuid energiajoogi vdi jargmise kohvi asemel
proovi energiat andvat Energy segu. See
sisaldab guaraanat (kofeiinilaks), kuid siseneb
vereringesse aeglaselt ja valjub samamoodi.
Seega ei tunne sa energialangust ja see
annab vdrreldes tass kohviga pikemaajaliselt
energiat. Lisaks sisaldab see paljusid

muid energiat andvaid supertoite, naiteks
Peruu Andidest parinevat Macat. Maca

on uskumatute kasudega supertoit. See
parandab sportlikke tulemusi, suurendab

viljakust ja parandab meeleolu. ”

1 banaan

% tassi kUlmutatud marju

2 datlit, eemalda kivid

1 spl Energy supertoidusegu
1 klaas vett vdi taimset piima

HOMMIKUNE ILUSMUUTI

Crunchy on pungil kasulikest oomega-3
rasvhapetest (kanepiseemned ja chia
seemned), millel on véime véhendada

pdletikku, mis on Uks oluline faktor naha

vananemise aeglustamisel. Lisaks sisaldab

Crunchy ka tsinki, mis on teada-tuntud

ilumineraal. Tsink aitab sailitada kuunte,

juuste ja naha tervist.

1 banaan

% avokaadot

1 peotais (kilmutatud) vaarikaid
1 peotais (kilmutatud) maasikaid
1 klaas vett vdi taimset piima

1-2 spl Crunchy seemnesegu

Blenderda, joo ja sdra!



SOKOLAADI-BANAANI SMUUTI

Suumekavaba ja tervislik maiuspala sobib
ideaalselt magustoiduks vdi vahepalaks. Kui
oled (ka) suur Sokolaadiarmastaja ja on raske
magusast eemale hoida, siis proovi Choco
supertoidusegu. Saad sellega oma magusaisu
rahuldatud ning keha saab toorkakaost
vajalikke mineraalne. Need aitavad annavad
energiat ja tdstavad sinu heaolutunnet.
Lisaks veel kasulikud toitaineid baobabist ja
herneproteiinist.

Kakaoubade rohke antiokstudantide,
mineraalide (magneesium, kaalium ja raud)
ja pOletikuvastaste flavonoidide sisaldus
teeb temast vaga hinnatud ning tunnustatud
supertoidu, mida meie kasutame kokku neljas
tootes: Choco ja Workout supertoidusegus,
oo . 1 banaan
Cacao & Maca proteiinisegus ning Crunchy 1 klaas maasikaid
seemnesegus. Lisaks maitsvale smuutile laed 1 klaas kiilmutatud mangot
ennast ka vajalike vitamiinidega! *60% Choco 1 klaas mandlipiima
koostisest on Peruust parit toorkakao. 1 spl Choco supertoidussegu*

NOORENDAYV TERVISEKOKTEIL

Nuud on aeg 6elda head aega lisakilodele ja
saavutada enda soovitud vorm.

Antud retseptis on arvestatud keskmise naise
kaalulangetamise kogustega.

Mandlid 20g

Banaan, kooreta 80g

Apelsin, kooreta 100g

Mustikad 50g

Maasikad 50g

Vesi 300g

Healthy Weight supertoidusegu 23g




VALGURIKAS MUSTIKASMUUTI PAEVA
ALUSTAMISEKS

Valgurikka smuutiga paeva alustamine
on suureparane viis kaalu kontrolli all
hoidmiseks. See annab paeva jooksul suurema
taiskdhutunde ja toetab tervisliku veresuhkru
taseme hoidmist ning aitab kontrolli all hoida
paeva jooksul tekkivaid isuhooge.

% tassi mustikaid

1 vaike banaan

1 spl Healthy Weight Goji
supertoidusegu

1 spl mandli vdi maapahklivéid
1 klaas mandlipiima

veidi kaneeli

Lisa koik koostisained blenderisse ja blenderda
kuni mass on iihtlane (umbes 1 minut).

AINEVAHETUSE PARANDAJA

Ainevahetus tegeleb paljude oluliste
protsessidega kehas ning kaitseb organismi.
Seedimine, toitainete Idhustamine,

energia tootmine ja jaakainete valjutamine
organismist on kdik ainevahetuse pd&hilised
téoulesanded. Kui need on hairitud, on ka sinu
tervis ja enesetunne hairitud.

Selle smuutiga saad aga enda ainevahetust
toetada mitmekulgselt paljude vajalike
toitainetega!

¥ duna

¥% banaani

1 peotais lehtkapsast vdi spinatit
1 vaike tass kulmutatud marju

1 spl Healthy Weight segu

1 klaas vett

Blenderda voimsal kiirusel 1 minut.



BOONUS!
KOIGE PAREM KULMETUSE PELETAJA

Looduslik Coldrex, mis annab immuunsusele
joudu, et kulmetus v&i nakkus naha vahelt ara
ajada! Tee seda endale kohe, kui tunned, et
hakkad haigeks jaama.

1 apelsin, kooritud
% sidrunit, kooritud
1 keskmine punase tSilli kaun, seemnetega
2-3 cm suurne tukk varsket ingverijuurt,
kooritud

1 kbuslaugu kuis

1 spl dunaaadikat "

1 tl mett @

PS! Maitse ei ole ildse nii halb, kui sulle
koostisosade jérgi tunduda voib.

Blenderda voimsal kiirusel 1 minut.

Kui sa tunned, et siit nimekirjast ei ole midagi sulle, siis mine piilu ka
SIIT.



https://smuutid.ee/smuutiretseptid/

www.gracefit.ee



