29 enkla supersmoothies tor dig som inte
har tid att fjanta i koket

Aida Reva
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RIVA, acactemy

REVA Academy ar kurser och utbildningar med grund i mental och fysisk tréning.
Nar hjgrnan mar bra, mér kroppen bra och mar kroppen bra ar livet bral
Hitta kurser, e-bdcker och utbildningar frén REVA Academy pé aidareva.com/academy

Idhoduleion

SMOQOTHIEGUIDEN ar en simpel guide. Lar dig hur du mixar underbara och framférallt naringsrika
smoothies. Har finner du recept, tips, inspiration och information om ndring och ingredienser. Notera att
inga lankar, kallor eller studier har bifogats, detta ar en enkel guide for att du ska fa hjalp att komma
igéng och intressera dig for att lara dig mer. Nu kor vil

Alla har vi testat en smoothie och de skiljer sig alla valdigt mycket. | den har guiden kommer du lara dig
raw food smoothies, vilket innebar att dessa inte innehdller ndgra animalier alls och enbart réa, levande
gronsaker och frukter fulla av naring. En viktig sak innan vi bérjar: kép ekologiskt s& mycket du bara kan!
Ibland hittar man inte allt och ibland ftillater inte ekonomin, men s& mycket du kan, héll den ekologiska
linjen, for din och familjens halsa.

PH-viindel

PH-vardet ar ofroligt viktigt for kroppen. Med for lagt PH-varde ar inte kroppens enzymer aktiva och man
kan dé& inte smdlta mat ordentligt vilket betyder att gammal, osmalt mat ligger kvar och bildar parasiter i
kroppen. En sur kropp @r en éveranstrangd kropp och den anvander alla sina resurser for att sanka
surhetsgraden i kroppen. Nar bufferten tar slut maste den fyllas p& igen med vitaminer och mineraler.
PH-vardet halls balanserat med levande foda. Den levande maten innehéller aktiva enzymer som hjalper
till att smalta sig sjalvt utan att ta pd kroppens buffert. Mat som ar upphettad har déda enzymer och
smdlts inte s& bra i kroppen. Den suraste maten fér kroppen ar kott, ost- och mjdlkprodukter, kaffe och
stekt mat.

Jag rekommenderar boken “The PH-Miracle” av Dr Robert O. Young fér dig som ar intresserad.

AUl higen

Halsa borjar och slutar i magen. Nar vi ar stressade kanns det i magen, nar vi har atit fér mycket, for lite
eller fel mat fér vi ont i magen eller olika magrelaterade problem. Hudproblem, héravfall, sjukdomar,
symptom, allergier — allt hénger ihop med néring. Alla obalanser vi lider av harrér frén naringsbrist.

Raw Food ar obehandlad mat som inte hettas upp 6ver 42 grader. Det gor att man far ut
maximal ndring av maten genom att alla enzymer, vitaminer, mineraler och
ndringsémnen finns kvar.



Boost av energi & wining

Vad gor smoothies for kroppen da?2
Har ar en forkortad lista fér av alla hundratals férdelar med naringspackade smoothies:

Naring till alla kroppens celler

Starkare har med mer lyster

Snabbare harvéxt tack vare den dkade naringen
Vacker, ren och len hy

Starka naglar

Friska, stralande égon

Battre somn

Mer ledig kropp p.g.a. att slaggprodukter rensas ut
Battre tarmfunktion

Lattare matsmalining

Slaggprodukter rensas ur kroppen

At obegransat!

MASSOR av energi

Battre fokus

Ingen trétthet mitt pd dagen

Blodsockerbalans

Botar symptom och obalanser

Fingevay befydelye

Ju mer intensiv fargen &r desto mer ndring. Fargpigmenten ar fytokemikalier och dessa kan finnas dven i
giftiga varianter sésom giftsvxamp. Mdanga fytokemikalier fungerar som antioxidanter.

Dessa skyddar kroppen och bygger upp véra celler. Darfér bér man ata alla farger. Naturen vet vad den
gor, den skapar dessa sammansattningar av naturliga kemikalier, farger och smaker. Har ser du i korthet
vad de olika fargerna gor for kroppen. At regnbagen!

Vit - immunfdrsvaret

Gul - matsméltningen

Orange - Inflammationshammare
Lila - Nervsystemet

R6d - Hjarta & karl

Gron - Utrensning

Nedan ser du hur de olika fargerna fungerar.




GUL fér matsmdalining och hudelasticitet. Gula frukter och grénsaker ar rika pd kalium och tillsammans
med kalcium och magnesium starker de skelettet och bygger upp hudens celler.
Exempel: Butternut squash, bananer, pumpa, citron, gul paprika, gul grape

ORANGE for att férebygga cancer. Orange mat ér valdigt rik pé vitaminer, framst C-vitamin, minskar fria
radikaler i kroppen, balanserar PH-vardet, stérker 6gonen och sénker hégt blodtryck.
Exempel: Sétpotatis, apelsiner, mango, papaya, nektarin, morot, persika, aprikos

LILA for att 6kad livslangd. Lila gronsaker och frukter hjalper kroppen att absorbera kalcium och annan
ndring, sdnker LDL-kolesterol och @r anticarcinogena genom att motverka cancerceller, sarskilt i
matsmdaltningsorganen. Lila och blé mat ar sarskilt bra fér motverkande av cancerceller i kroppen.
Exempel: Rédkal, aubergine, plommon, blabar, vindruvor, lila sparris, svart vinbar,

GRON fér att rensa systemet och hélla toxiner borta. Bladgront ér fullt av mineraler, vitaminer och fibrer.
Genom att fa i sig mycket gront minskar man sétsug och balanserar kroppen genom att kolhydrater
absorberas ldngsammare i blodet efter maten. De gréna gronsakerna framjar utrensningen med hjalp av
det héga fiberinnehallet och pa sé satt balanseras Gven hungern battre och blodsockernivan hélls jamn.
Gront ar bra fér minnet, huden, haret och det viktigaste av allt: syre och celluppbyggnad i

kroppen. Bladgrént gér kroppen mer alkalisk. Nar kroppen har ladgt PH-vérde s& skapas en miljé dar
bakterier och parasiter frodas. Darfér ar gréna smoothies sa otroligt naringsgivande. Grént har en basisk,
alkalisk effekt i kroppen. En liter gron smoothie om dagen minskar suget efter processad, onaturlig och
darmed onyttig mat och snacks. Det vi kallar “ogrés” som kan vara atliga vaxter innehdller egentligen
valdigt mycket néring. Bara blasten vi slénger bort pd t.ex morétterna innehaller 7 ganger mer ndring d@n
sjdlva moroten.

Klorofyll som finns i grona grénsaker ar en naturlig lakare. Klorofyll ger kroppen stora méngder syre och
detta spelar stor roll fér vara tarmar, bekédmpar déliga bakterier och framjar de déliga. Vetenskaplig
forskning har visat att det knappt finns ndgon sjukdom inte kan bli hjalpt av klorofyll och att det dkar
halsan i var kropp p& manga satt.

Exempel: Ruccola, grénkal, endiver, sparris, spenat, broccoli, gurka, avokado, selleri, kiwi

VIT fér immunférsvaret. Vita gronsaker och frukter ar underskattade med tanke pa vilka vitaminkickar de
ar. Denna grupp livsmedel starker immunfarsvaret och ar speciellt bra att ata under vintrarna. De
innehdller viktiga mineraler och antioxidanter for att hélla kroppen stark och frisk.

Exempel: Vitlok, blomkal, vitkal, champinjoner, svamp, ingefara

ROD fér friskt hjdrta och rent blod. | réda frukter och gronsaker finns det folsyra som ér superbra for
blodet och hjartat. Folsyra @r sarskilt bra for gravida. Brist pa folsyra ger blodbrist sé se till att f& i dig réd
mat for ett halsosamt hjarta, blod och bildningen av réda blodkroppar och cellernas Gmnesomsattning.
Exempel: Kérsbar, jordgubbar, tomater, réd paprika, rédkal, tranbar, rédbetor, vattenmelon

VWW%M%%’%MMWW

Vi vet alla att frukosten ar dagens viktigaste mal, men vad det innebér och hur man skéter kroppen pé
morgonen finns det olika &sikter om. Oavsett vad du gor idag dock kan du alltid hjélpa kroppen med
utrensning och ndring. Det ar det fina med smoothies, du behéver inte andra om du inte vill, du behdver
inte ta bort — bara lagga till och leka! Vill du hjélpa kroppen och se vad smoothies kan géra for dig om
du lagger i en extra véxel -byt ut din standardfrukost mot citronvatten och smoothie! Min rekommendation
ar att du dricker en liter gron smoothie per dag och ser vad som hander. En liter frasch, god smoothie
kommer ge dig en riktig energikick pd morgonen och all néring du behéver! Du kommer mérka ménga
positiva forandringar i kroppen. Variera dina frukter och grénsaker, anvand alltid vatten eller rejuvelac i
smoothien, vill du géra shakes kan du anvénda havregrédde eller annan véxtbaserad gradde eller mjslk.



Japs och, /,%%WM?M /

"En ndve” betyder att du vdljer sjalv, du kanske bara vill bérja med lite, det kan ocksé vara en 50-
gramspdse av t.ex spenat. Vdlj, prova dig fram och justera.

Hur mycket vatten man véljer att ha i beror p& vad man gér fér sorts smoothie och hur ménga bananer
eller citrusfrukter man har. Till exempel — har man ménga apelsiner s& behdvs mindre vatska for
apelsinerna redan ar valdigt saftiga. Har man mer dadlar eller bananer behévs mer vatska for att justera
krémigheten.

Har man gjort en grén och rékat ha i fér mycket av det gréna eller nédgon superfood och det inte smakar
s tillfredsstallande kan man ha i dadlar, citron, apelsiner eller ingeféra, det brukar radda smaken.

En tredje punkt &r att om man vill ha hérliga farger ska man undvika att blanda i farggranna bér i gréna
smoothies, det blir oftast brunt eller en riktigt mérk brunréd férg som inte ser sé aptitlig ut. Det gor ju
givetvis ingenting, det &r ndringsrikt andd men dé& vi ater och dricker Gven med 6gonen vill man kanske
ha de harliga fargerna med.

Na&r man mixar ska man férsdka att mixa val men inte sa lange, ju langre man kér mixern desto varmare
blir den och varmen gér att innehdllet blir mindre ndringsrikt och att det oxiderar fortare. Det basta ar att
ha en hégkvalitets- och hdghastighetsmixer som tar hand om alla bitar och gér en kramig smoothie men
inte hettar upp innehdllet.

Nar det star att ndgot varit blétlagt ett par timmar och du inte hunnit ordna det gér det ingenting, du kan
istallet bara skélja, har man tid och planering &r det superbra men ibland hinner man inte eller inte ténkt
pa blotlaggningen, det @r okay! Det kommer bli en vana léngre fram ju mer du mixar dina smoothies och
far in det i din vardag.GUL fér matsmdltning och hudelasticitet.

Magn i def grdna

Variera de gréna ingredienserna och bli inte for bekvam med en variant, de ar alla sé olika med helt
olika ndring, s& variera dem fér att fa allsidig ndring.

Blad Orter

Gronsallad Timjan

Endiver Korvel

Gronkal Graslok

Spenat Persilja

Rucolasallad Basilika

Mangold Oregano

Bok Choy Rosmarin

Blast

Rédisor Annat gront

Morotter Selleri

Rodbetor Zucchini
Groddar

Vilt

Groblad

Maskrosblad

Nassla

Kirskal
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Detta recept ger ca 2 glas och ér férst i listan for att en del smoothierecept innehdller mandelmidlk. For att
undvika tillsatsdmnen och onaturligt socker kan du géra egen mandelmjélk som bas till smoothies som
innehdller mjolkdryck. Du kan byta ut mandel mot cashew, fréer etc.

1 dl mandel (Blétlagd minst 5 timmar eller &ver natten)

5 dl vatten

vaniljstdng eller eko vaniljpulver (valfritt)

Sila bort blotlaggningsvattnet for att ta bort svarsmalta enzymer och den skarpa mandelsmaken.
Bl6tlagda mandlar smakar “mjukare” och &r snéllare mot magen och tarmarna.

Hall de skolida mandlarna med 5 dl nytt vatten.

Mixa vdl.

Sila ut mjdlken med en nétmidlkspése, tatt durkslag eller nylonstrumpa.

Nétpulpan som blir 6ver kan du spara och anvénda till raw bakelser, lagga i din misli eller ha till raw
pajdeg.

Mandelmijslken kan du smaksatta med vanilj, kanel, kardemumma eller annat du tycker &r gott. Vill du ha
lite mer sétma kan du mixa med en dadel eller tva.

m—.

2-5 bananer

vatten

lite vaniljpulver om man vill ha lite extra smak

Vill man ha chokladbananmiélk tillsatter man lite raw kakao

Geerie

En nave spenat

2-4 bananer

1 mango

1 pkt djupfrysta havtorn
ca 5 dl vatten

Bladpersilja
4 bananer

4 kiwis
Mynta

ca 5 dl vatten

Fad Miellen

2 apelsiner

2 grapefrukter

2 citroner

1 bit farsk ingefara (valbart)

3-6 dl vatten



Beach Bube

4-5 nektariner

2-3 bananer

Vatten efter den konsistens du vill ha
Y2 tsk ekologiskt vaniljpulver

Ues: Puiifng

2 Gpplen
1 citron

1 dl blabar

1 dl hallon

1-2 bananer

ca 2 dl mandelmijolk
2 tsk acaipulver

(osy Kiwi

5 mogna kiwi (med skal)
2 mogna bananer

3 selleristjalkar

5 dadlar

Vatten

Spring S

4-5 mogna pdron
4-5 bladkalsblad
1/2 knippe mynta
4-5 dadlar

5 dl vatten

Vibyiny Wesnderboory

1,5 dl mandelmijélk

1,5 dl frysta vinbar

2-3 isbitar

3-4 dadlar (eller 1 tsk honung)

Wit Clil

1,5 dl mandelmijélk
1,5 dl blébar

1,5 dl vattenmellon
2-3 isbitar



Hallow Hyppie

150 gr hallon
1 liten grape
5-6 dadlar (honung eller agave fungerar ocksé bral

2-3 isbitar

Sweel Yellow

2 bananer

1 apelsin

1 dl ananas

1 dl mango

1 dl pressad lime
2 dl vatten

/”Wov Pouroddise
2 bananer

1 apelsin

1 citron

2 dl papaya

3-4 dadlar

2 dl vatten

5%01//%% Wowge

2 dl cachewnétsmiolk
2 dl mangobitar
2 bananer

2-3 dadlar

Seviouy Selllery

2 bananer

2 stanger selleri

2 dl spenat

1-2 cm farsk ingefara
1 citron

2-3 dadlar

2 dl vatten

Chioke Kiss

1,5 dl mandelmjslk
1 msk kakao pulver

2 msk fryst kokoskétt (finns att kdpa i valsorterade thaibutiker) eller kokosgréadde/mislk
2-3 isbitar



Suwmmey, Moying

1 apelsin

1 banan

10 frysta jordgubbar
1 dl mangobitar

2-3 farska dadlar
1-3 dl vatten

Gy Love
5 dl ailig ogrés (brénndssla, maskrosblad, kirskal etc.)
1 mango

3 bananer
5 dl vatten

Miessy Melon

8 blad romanasallad
10 d| vattenmelon
5-6 dadlar

2,5 dl vatten

Sweel v Souwy

8-10 blad grénsallad

1 dl blébar

2 bananer

4 dl osvavlade torkade aprikoser

5 dl vatten

Goeen G

2 stora, skalade mangos
1 liten bukett persilja
3-4 dadlar

5 dl vatten

My Basid

1 mango (skalad)

1 dl hackad ananas

8 dl /en ndve babyspenat

5 farska basilikablad

2 msk chiafron (blotlagda 5 minuter)
2-3 dl mandelmijslk
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Moy WMW

2-3 dl blabar

1 Gpple

5 dl bladgrént (t.ex spenat)
10 jordgubbar

2 dl mandelmijélk

Ok Bok Choy!

4 persikor

10 jordgubbar

2 tsk chiafron (blotlagda 5-10 min)
1 st baby bok choy

2 dl vatten

1-2 bananer (1 stor eller 2 smad)
3 dl kérsbar (urkarnade)

2 dl jordgubbar

2-3 dl vatten

Howpadiane Hoaen

3 dl kérsbar (urkarnade)

1 kokosnaét (fruktkott och 1 dI kokosvatten)
1 litet Gpple

4 dl spenat eller annan bladgrén variant

Ly Mo

5 dl brannassla

2 dl grénkal

2 mangos (skalade)
2-4 bananer

2-4 dl havtorn

3-5 dl vatten

Superfoody

Det som utmarker superfoods @r att de har en naringshalt pd ca 10-100 génger hogre én vanliga
livsmedel. Vi har Gven en hel del fantastiskt naringsrika vaxter har i Sverige. Man behdver inte lagga ut
tusentals kronor pd superfoods man varken kan uttala eller betala. De kan tillsattas i valfri smoothie och
hur sallan eller ofta man vill. Det viktigaste ar — som jag alltid sager - hitta sin egen balans och utgé frén
den innan man hojer ribban. Testa dig fram, las pd, smaka, prova och lagg din egen nivé som du och
din kropp trivs med, d& ar chansen storre att du fortsatter och inte tappar motivationen och intresset.

I



Py Kabeas

Kakao é@r en kraftfull antioxidant som innehaller magnesium, jarn, zink, mangan, fosfor och krom.
Magnesium hjalper till vid upptagandet av kalcium i kroppen. Zink starker kroppens immunférsvar. Krom
balanserar blodsockret. Fosfor @r bra for skelettet genom att tillféra néring och starka det.

Y

Chiafron innehdéller en stor méngd halsosamma omega-3-fettsyror, antioxidanter, calcium och fibrer. De ar
rika pd proteiner, vitaminer och mineraler. Chiafrén ar humérhéjande och avgiftande och kan éven bidra
till att balansera blodsockret. De lindrar ledvark och gor att suget minskar efter fet, ohalsosam mat. De
absorberar vatten, tolv gdnger sin vikt genom att skapa en gelé vid blétlaggning. De bléta fréna som
passar bra i gréna smoothies och i efterratter. Naringsupptaget blir allra bast nar de fatt blétlaggas en
liten stund.

Houmpagpudey

Hampa &r en fantastisk proteinkalla och mycket lamplig fér de som tranar hart. Den ger en imponerande
samling av mineraler som zink, kalcium, fosfor, magnesium och jarn och innehaller aven alla
aminosyrorna. De essentiella fettsyrorna i hampa kan ocksd éka hjarthalsan, férbattra minnet, balansera
blodsockret och minska dngest, stress och depression. Matsmaltningen fér hjalp av hampa tack vare det
héga fiberinnehdllet.

Cllorella

Chlorella ar en alg och superfood som ar rik pé& B-vitamin, E-vitamin och andra naringsdmnen. Det
avgiftar kroppen, tar bort tungmetaller, radioaktiva gifter och andra miljégifter. Chlorella kan skydda
njurarna och levern och &r bra som tillskott for personer med anemi eller ldg energi. Det finns en
komponent i chlorella som kallas fér Chlorella Growth Factor (CGF). Den har till uppgift att hjaglpa barn
véxa i ratt takt. Chlorella hjglper kroppena att reparera vévnadsskador, 6ka energin och balanserar
kolesterolnivder. Denna alg anvands med férdel efter kravande idrottspass samt nar man aterhamtar sig
frén sjukdomar, kirurgiska ingrepp och stralningsbehandling.

Kokesolfa

Kallpressad och ekologisk kokosolja bestér av héga koncentrationer fettsyror i medellénga kedjor och
innehdller en hég halt av vitaminer, mineraler, fibrer och antioxidanter. Dessutom ar den en stor kalla av
mattat, halsosamt fett.

Dessa lattsmalta fettsyror stimulerar immunférsvaret, tillféra antibakteriella element och ar aven bra mot
svamptillvaxt i kroppen. Dartill 6kar den amnesomsattningen och férbattrar hjart-och karlhalsa. Den ar
superbra att anvanda istallet fér hudlotion och ansiktscréme.

Mocow

Maca ar en rotfrukt med fantastiska egenskaper. Maca ar rikt pé fettsyror och innehdller tjugo olika
spardmnen. Det anses vara en adaptogen superfood, den anpassar sig till kroppen och hjalper till att
hantera péfrestningar. Maca syresatter kroppen och skapar en halsosam miljé for cellerna. Det anvands
for att 6ka uthalligheten och héja energinivéerna. Maca ar superbra fér hormonbalansen, det 6kar
fertiliteten, hjalper mot artros och ledbesvar och har positiva effekter p& benskérhet och binjurarna.
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Spirulina som é&r en blagrén alg é@r en av naturens mest koncentrerade naringskdllor, rikt pd protein,
klorofyll och andra viktiga naringsémnen. Klorofyll ér ett gront fargémne som anvands i véxternas
fotosyntes och ar det som renar (detoxar) kroppen ifran skadliga kemiska substanser, tungmetaller och
andra gifter. Spirulina innehdller 15 gdnger mer betakaroten én morétter och 40-60 génger mer én
spenat. Betakaroten ombildas av enzymer till Vitamin A i kroppen. Den koncentrerade néringen tas
snabbt upp av kroppen med hjalp av algens aktiva enzymer.

Spirulina &@r nadgonting jag alltid har hemmal

Keshippeder

Enligt traditionell kinesisk medicin anses reishisvampen vara drottningen av lakande medel och kallas for
"Shen”. Shen betyder “sjdlens energi”

Reishi ar en av de allra mest potenta av superfoods och fungerar annu mer kraftfullt nér den kombineras
med raw kakao. Inom kinesisk medicin sdger de att reishi med sin “Shen” omprogrammerar
immunfdrsvaret sa att det blir starkare och skapar ett gynnsamt kretslopp i kroppen. Reishi ar ként som en
huméorhojare och far dig att kdnna dig mer 6ppen och jordad. Om du kénner dig stressad, orolig eller har
ett daligt immunfdrsvar kan reishi vara din superfood. Den ar precis som lucumapulvret och maca en
adaptogen och anpassar sig efter kroppens behov, och har aven antiflammatoriska egenskaper.
Medicinska svampar sésom reishi har en positiv effekt pé blod, hjarta, lever, hud och leder.

Mivere - Do vileligaste snesteving

Tva viktiga saker att veta:

1. Det ar skillnad pd mixer och mixer

2. Du fér vad du betalar for

3. Ju battre mixer, desto battre ndringsupptag, desto mer motiverad blir duDet var tre saker. Kom ihag
dem nér du ska shoppa mixer.

Vill du géra en &kta och ordentlig investering ar det en héghastighetsmixer du ska ha.

Fibrerna i de gréna bladen @r helt enkelt fér fasta fér en vanlig mixer. En mixer med hég
rotationshastighet (minst 30.000 varv per minut/ 30.000 rpm) och med en mycket stark, uthéllig motor ar
tillrackligt for att finférdela véxternas fibrer. Mixern bryter pd detta satt upp vaxtcellernas vaggar av
cellulosa och kroppen kan ta upp hég koncentration av néringsémnen. Man kan bli skrédmd av prislappen
men fundera pd prioriteringen, hur mycket kostade din TV, bil, mébler eller annan lyx?

Sjalv éger jag den bdsta mixern pd marknaden och jag har glédje av den varje dag och kommer ha
valdigt lange. Det ér en Vitamix TNC 5200. En billigare men fortfarande serids variant ar Omniblend TM-
800 eller Blendtec Home Blender HP3A. Vill man képa en fort och investera i en héghastighetsmixer
senare finns Wilfa BL-1200 som ligger p& under tusenlappen.
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Lade du marke till de séta namnen jag gett mina smoothies? De ar alla egna personligheter med sina
egenskaper och lackra farger! Vill du ha med din egen smoothie i #SMOOTHIEGUIDEN?2 Maila mig!
Nér jag borjade med smoothies trodde jag inte att jag skulle sitta och samla recept till en e-bok, det

kandes s& svart att borja och nu agnar jag dagar i kdket med min mixer och hittar nya recept for olika
&kommor eller syften.

Forsok jobba dig ifran recepten efter ett tag och experimentera sjalv. Var inte radd fér att misslyckas, det
ar en del av aventyret. Stort lycka fill!

Har du négra frdgor, maila hej@aidareva.com

Sa ut i koket och mixal Fota smoothien, skriv vilken du gjorde och visa ditt resultat.
Hashtagga #smoothieguiden #aidareva #wildchild (namn p& smoothie) Det ska bli s& roligt att se dina
vackra bilder!

Ma val,

Aida

A\

[

AIDA REVA
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