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~—Het Gr hie B
Door Tennifer & Sven van Voedzaam & Sndl

Yes!

Met dit boek in handen beschik je over 30 heerlijke
recepten die je helpen naar een nog gezondere jij. Groene
smoothies zijn gezond! Ze geven e lichaam een extra
portie vitamines, mineralen, vezels en soms ook goede
vetten. Stuk voor stuk belangrijke stoffen die je helpen bif
het behouden of het verkrijgen van een gezond lichaam.
We hebben alle smoothies met zorg bedacht en uitgebreid
getest. Onze recepten zijn 100/ natuurlijk. We hopen dat
Ji]. net als wij, geniet van de heerlijke recepten in dit boek.
Op naar een vitaler lichaam.

Proost, op je gezondke[c{/
Jennifer & Sven
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it heb je nc

b Perssinaasappels
| banaan
15 gram verse gember

o B |00 gram dlepvrlessplnazie
|00 gram dlepvrlesboerenkool

Pers de 5inaa5appel5 wit, Pel de banaan en breek hem
doormidden. Schil vervolgens de gember. SJtoP deze
ingredienten samen met ie spinazie en de boerenkool

in de blender. Mix heel goed, totdat ook de bevroren

spinazie en boerenkool helemaal vermalen zijn.

‘A T .zs’%&%‘:“ R R D
{ 51"/“‘ ' | ot [ \4;1‘ | it




—Jouw groene smoothierecepten -

Heb je een lekker recept bedacht? Schrijf het hier op! Dit heb ik nodig

Dit heb ik nodig

Zo maak ik hem

Zo maak ik hem
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ver Jennifer & Sven

Gezond. e’ten en bawegen

Wij zijn Jennifer & Sven, een ge’crouwd stel dat van
gezoni en lekker eten houdt en daar graaq over schrijft.
We hebben veel geleerd en gelezen over voei‘mg, maayr we
zijn geen voedingsdeskundigen. Evvaringsdeskundigen is
een betere omschrijving. En dat vinden wij nu juist zo
leuk. Wij lezen veel onderzoeken over voeding en wij zijn
onze elgen Proe{Personen. Hoe reageert ons lichaam op
bepaalde soorten voedlng, waar komt dat door en hoe
kunnen we het oplossen? Wat heeft je lichaam wel en
niet nooUg? Naast onze interesse voor voed'mg zljn we
beiden sporﬂle{hebber. HaroUoPen, wielrennen, zwemmen,
mountainbiken en crossfit zijn sporten die we graag
beoe{enen. Jennifer s de organisatorische Planner en

e kritische van ons twee, Sven is de foodﬂotogma{ en
de creatieveling. Alle foto's voor dit boek hebben we zelf
gemaak?.

We kijken zorgvuldig naar de producten waar we
gerechten mee bedenken. We willen weten wat we
eten en we willen weten wat er op ons bord ligt.
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Groene smoothies verbeteren je huid, immuunsysteem,
stoelgang, energiclevel, bloeddruk en concentratie

Jenrifer & Sven van het vazend. popula’ure P\a‘t{orm Voedzaam & Snd
brengen je met dit praktische boek de lekkerste groene smoothierecepter.
/e voegden er als borus drie rode smoothies aan toe Want rode
smoothies zijn de upcoming trend!
Dertig lekkere, 5'Lm]oe\e en gezonde
recepten om divect met je ilender
en e berg groentert aan de slag te

gaar
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