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5Pure fruitsappen

voor 4 normale of 2 grote glazen

1 Pers de sinaasappels, de mandarijnen en de limoen uit met de slow-
juicer of een citruspers.

2 Meng de sappen met elkaar en roer de gember erdoor.

3 Garneer met een schijfje limoen en steek er een op maat geknipt rietje in.

Tip Vervang de helft van de sinaasappels eens door 2 grapefruits. 

Bereiding: 5 à 10 minuten 

Vitamine C-boost

6 sinaasappels, gehalveerd 
6 mandarijnen, gehalveerd 

1 limoen, gehalveerd 
½ cm gember, geschild en zeer 

fijn geraspt 

Extra nodig:
slowjuicer of citruspers

fijne rasp 

Weetje
Sinaasappels bevatten 
veel vitamine C, een 
natuurlijk antioxidant 
én goed voor het in 
stand houden van je 
weerstand. Mandarij-

nen bevatten juist meer 
voedingsvezels voor een 
gezonde spijsvertering. 

Een gouden duo!



6 Groente- & fruitshakes

voor 4 normale of 2 grote glazen

1 Snijd de komkommer en de bleekselderij in grove stukken en 
de tomaten in vieren. Verwijder de zaadjes uit de rode peper.

2 Pers het sap uit de komkommer en de bleekselderij met behulp van de 
slowjuicer of een sapcentrifuge. 

3 Doe het sap samen met de tomaat, de rode peper, de cacao nibs en 
de ahornsiroop in de blender en blend tot een gladde shake. 

Tip Serveer de shake met een snufje chilipoeder voor een extra kick!

Bereiding: 5 à 10 minuten 

‘Hot’ chocolate

1 komkommer
1 stronk bleekselderij

2 tomaten
¼ rode peper 

1 eetl cacao nibs
2 theel ahornsiroop 

Extra nodig:
slowjuicer

blender 

Weetje
Deze pittige groente-

drank is rijk aan vezels. 
Daarnaast bevat hij 

door de bleekselderij 
veel kalium. Goed om 
aan te vullen na het 

sporten, want 
kalium helpt je spieren 
herstellen. De rauwe 
cacao zit bovendien 

boordevol anti-
oxidanten. 


