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INGREDIËNTEN

1 sinaasappel, geschild • 1 cm verse gember, geschild • ½ theelepel kurkuma
1 theelepel honing • snufje cayennepeper • rijstdrink, om aan te vullen

Voor: 1 persoon – Bereiding: 5 minuten

KURKUMAKICK*
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O  Ontstekingsremmend  V  Rijk aan vitaminen  B  Goed voor het bloed

Cayennepeper is goed voor de spijsvertering en geeft je metabolisme 
een boost.

Doe de sinaasappel en gember in de sapcentrifuge en 
schenk het sap in een kan. Roer de kurkuma, honing en 
cayennepeper erdoor. Vul met rijstdrink aan tot 300 ml.
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INGREDIËNTEN

250 ml amandeldrink • 1 shot espresso of 1 theelepel oploskoffie
1 eetlepel ahornsiroop

Voor: 1 persoon – Bereiding: 5 minuten

AHORN-KOFFIE
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S  Goed voor de stofwisseling  M  Rijk aan mineralen  H  Goed voor je hersenen

Koffie zit vol antioxidanten en die geven je humeur een boost.

Doe alle ingrediënten met een handvol ijsblokjes in 
een blender en pureer tot een gladde drank.
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INGREDIËNTEN

150 ml kokosmelk • 1 theelepel matchapoeder 
1 theelepel kokosbloesemsuiker • snufje spirulina

Voor: 1 persoon – Bereiding: 5 minuten – Kooktijd: 7 minuten

ZEE VAN KOKOS
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H  Goed voor de huid  H  Goed voor het humeur  S  Goed voor de spijsvertering

Matchapoeder geeft je stofwisseling een flinke 
boost bij het verbranden van calorieën.

Breng alle ingrediënten langzaam aan de kook in een pannetje met  
150 ml water. Laat 2 minuten zacht koken, roer, schenk in een glas en serveer.
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INGREDIËNTEN

1 eetlepel hibiscustheeblaadjes • 2 takjes munt • 1 theelepel honing
scheutje kokosmelk

Voor: 1 persoon – Trekken: 5 minuten

HIBISCUS EN MUNT
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S  Goed voor de stofwisseling  I  Boost voor het immuunsysteem 

S  Goed voor de spijsvertering

Hibiscusthee kan je lichaamstemperatuur verlagen en 
helpt bij de behandeling van een hoge bloeddruk.

Doe de hibiscus en munt in een hittebestendige kan, schenk er 
250 ml heet water over en laat 5 minuten trekken. Schenk door een 

zeefje in een glas en roer de honing en kokosmelk erdoor.




