REGGELI GYÜMÖLCS FANTÁZIÁK
(úgymint gyümölcslevek és koktélok a nap további részéhez)

REGGELI KOKTÉLOK


Ez a kombináció kifejezetten a reggelihez javasolt:


250 gr cseresznye


½ - 1 csésze földi eper


1 csésze vörös áfonya

1 csésze ribizli

5 gr sárgabarackmag(keserű)

egy citrom leve

A gyümölcsöket egy tálba tenni, a reszelt, vagy darált sárgabarackmaggal megszórni és alaposan összekeverni. A reggeli felkelés és az ebéd közötti időben az éhség elveréséhez engedélyezzen magának három – négy gyümölcsöt. Ne felejtse el, hogy délig csak gyümölcsöt lehet enni, erről szól az egész dolog. Avokadó és banán elfogyasztását délelőtt mellőzze, viszont délután megfelelő összeállításban bármikor javasolt.

A következő reggeli összeállítás is érdekes lehet:


egy kis marék mag nélküli szőlő


egy kis marék fekete cseresznye

1 édes, vagy félédes alma (magokkal együtt

1 nektarin vagy érett barack


Figyelem: amennyiben délelőtt az éhség állandósul, egyen néhány szőlőszemet, vagy cseresznyét. ezáltal a vércukor értékek megemelkednek és az éhségérzet elmúlik. Vegye szívére az összeállított gyümölcs koktélokat, és vésse az eszébe, hogy 30 perccel egy komplett étkezés előtt és 3 órával után ne fogyasszon gyümölcsöt.
Minden megadott receptet egy gyümölcscentrifuga segítségével frissítő italként is el lehet készíteni.

DINNYELÉ

Egy kimagozott félbevágott görögdinnyét és egy kantalupét kockára vágni, és gyümölcscentrifugába tenni. Más típusú dinnyéket is fel lehet használni és ezzel különböző íz variációkat előállítani
. 

TOVÁBBI GYÜMÖLCSKOMBINÁCIÓK


Alma, datolya és banán (kiválóan alkalmasak egy kis délutáni csemegéhez, a banán összetételénél fogva nem alkalmas reggeli gyümölcsként)

 sárgabarack, szilva magnélküli szőlő
banán, alma, őszibarack (csak délután)

görögdinnye és málna


Javaslom próbálják ki egyszer a mango, papaja, és kiwi keveréket akár gyümölcs salátának akár gyümölcslének (ezeket a gyümölcsöket szinte kizárólag csak nagy áruházakban lehet beszerezni). Sárgabarackmagot  lereszelni, vagy kávédarálóban finomra őrölni és ezzel a leveket, koktélokat finomabbá lehet tenni. 
TRÓPUSI GYÜMÖLCSSALÁTA


300 ml almalé


1 érett mangó


½-1 csésze fekete szeder


1 papaja


1 kis ananász


2 karambola (csillaggyümölcs)


2 kiwi


1 gránátalma


Az almalét egy edénybe önteni és lefedni. A meghámozott mangó magját eltávolítani a húst kicsi kockára darabolni. A papaját félbevágni a magokat az edénybe tenni. Az ananász zöldjét eltávolítani, meghámozni, kockára darabolni és a fekete szederrel és a feldarabolt csillaggyümölccsel együtt az edénybe tenni. A kiwit meghámozni és szeletekre vágni. A gránátalmát felnégyelni. Óvatosan meghámozni és a magokkal, kiwivel együtt az edénybe tenni. Az edényt újra lezárni és egy órára a hűtőbe tenni hogy az ízek összeérjenek. Üvegedényben tálalni.
DINNYE MÁLNÁVAL ÉS MENTÁVAL.


1Mézdinnye


½-1 csésze málna

1 EK finomra vágott mentalevél


egy pár mentalevél a díszítéshez


A dinnyét nyolc darabra vágni, magokat eltávolítani és a dinnye húsát kivágni. Befedni és hidegen tárolni. A málnát a mentával egy mixerben összeturmixolni, majd egy szitán átpasszírozni, és a tálalásig hidegen tárolni. A dinnyét egy tálcára rakni a málna szósszal leönteni, mentalevelekkel díszíteni és tálalni.

GYÜMÖLCSFANTÁZIÁK DÉLUTÁNRA


A következő receptek kiválóan alkalmasak egy kis délutáni tápláló snack-nek, de még 20 óra előtt fogyasztandóak. A benn e található banán miatt ezek emésztése nem történik meg olyan gyorsan, mint egy magas létartamú gyümölcsnek; ezért lehetőleg ne a komplett étkezés előtt fogyasszuk el ezeket a koktélokat.
GYÜMÖLCS KOKTÉL


260 ml friss narancs- vagy almalé


1 banán

¼ papaja, 1 alma (magokkal együtt), 1 őszibarack vagy

100 gr földieper
A levet, banánt és a gyümölcsöket egy mixerbe önteni és összeturmixolni. Az eredmény 1 nagy vagy két kisebb koktél.

BEEREN-SMOOTHIE

(ideális gyerekek részére)


260 ml friss narancs- , alma- vagy mandarinlé


100 gr friss, földieper, málna vagy áfonya

1 vagy 2 nagy banán


 Az összetevőket egy mixerbe önteni és összeturmixolni, amíg sűrű folyadékot nem alkot.

DINNYE- ÉS ÁFONYA KOKTÉL


½ kantalupe, kockára vágva


2 őszibarack, meghámozva és szeletelve


100 gr áfonya

1 kis banán felszeletelve


Az összetevőket összekeverjük. Ideális koktél meleg nyári napokra.

DATOLYA- VAGY FÖLDIEPER-SHAKE


260 ml friss mandulatej


2 fagyasztott banán


6 db magnélküli datolya vagy 6 friss vagy fagyasztott földieper

A mandulatejet és a gyümölcsöket egy mixerben összeturmixolni és addig keverni, amíg sűrű és krémes nem lesz. Amennyiben azt szeretnénk, hogy folyósabb legyen csak 1 ½ banánt használjunk fel. Az eredmény 1 kiadós shake.

FRISS MANDULATEJ


50 gr nyers mandula


260 ml hideg víz


2 TK tiszta juharfa szirup (csak ha szeretnénk)

 Századokon keresztül használtak európaiak, ázsiaiak és az észak amerikai indiánok magokból és diókból nyert tejet, és még ma is értékelik az egész világon ezt a könnyen emészthető folyadékot, mint a tehéntej egyik kiváltóját. A mandulából és a szezámmagból nyert tej, könnyen emészthető kalciumot tartalmaz és pompás az íze! – Harvey Diamond.


A mandulát blansírozni. Úgy történik, hogy egy nagy edényben tesszük, leöntjük forrásban lévő vízzel és 30 másodpercig hagyjuk benne állni. Most már könnyen el lehet távolítani a haját. Lecsepegtetni, haját eltávolítani. A mandulát a hideg vízzel együtt egy mixerbe önteni és ca. 2-3 percig maximális fordulatszámon turmixolni, amíg sűrű, tejszerű nem lesz. Ha tisztán kerül felhasználásra, egy finom szitán passzírozzuk át. Amennyiben még nagyon darabos, újra tegyük vissza a mixerbe. Amennyiben egy shake-hez használjuk fel nem kell szitán átpasszírozni.
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