







































































	Sisällysluettelo
	Lukijalle
	Smoothie- ja  tuorepuuroreseptit
	Smoothie- ja  tuorepuuroreseptit	•
	Smoothie- ja  tuorepuuroreseptit
	Smoothie- ja  tuorepuuroreseptit••
	Smoothie- ja  tuorepuuroreseptit •
	Smoothie- ja  tuorepuuroreseptit
	Ruokaisa vihersmoothie
	Ruokaisa vihersmoothie	•
	Ruokaisa vihersmoothie
	Ruokaisa vihersmoothie••
	Ruokaisa vihersmoothie •
	Ruokaisa vihersmoothie
	Hedelmien pakastaminen
	Hedelmien pakastaminen	•
	Hedelmien pakastaminen
	Hedelmien pakastaminen••
	Hedelmien pakastaminen •
	Hedelmien pakastaminen
	Siemenistä proteiinia ja hyvää rasvaa
	Siemenistä proteiinia ja hyvää rasvaa	•
	Siemenistä proteiinia ja hyvää rasvaa
	Siemenistä proteiinia ja hyvää rasvaa••
	Siemenistä proteiinia ja hyvää rasvaa •
	Siemenistä proteiinia ja hyvää rasvaa
	Siementen liotus
	Siementen liotus	•
	Siementen liotus
	Siementen liotus••
	Siementen liotus •
	Siementen liotus
	Smoothien valmistaminen
	Smoothien valmistaminen	•
	Smoothien valmistaminen
	Smoothien valmistaminen••
	Smoothien valmistaminen •
	Smoothien valmistaminen
	Päärynäinen vihersmoothie
	Herukka-mustikkasmoothie
	Herukka-mustikkasmoothie	•
	Herukka-mustikkasmoothie
	Herukka-mustikkasmoothie••
	Herukka-mustikkasmoothie •
	Herukka-mustikkasmoothie
	Pirteä mustaherukkasmoothie
	Pirteä mustaherukkasmoothie	•
	Pirteä mustaherukkasmoothie
	Pirteä mustaherukkasmoothie••
	Pirteä mustaherukkasmoothie •
	Pirteä mustaherukkasmoothie
	Puolukkainen smoothie
	Porkkana-inkiväärismoothie
	Lempeä smoothie
	Lempeä smoothie	•
	Lempeä smoothie
	Lempeä smoothie••
	Lempeä smoothie •
	Lempeä smoothie
	Helppo hedelmäsmoothie
	Helppo hedelmäsmoothie	•
	Helppo hedelmäsmoothie
	Helppo hedelmäsmoothie••
	Helppo hedelmäsmoothie •
	Helppo hedelmäsmoothie
	Vihersmoothie
	Vihersmoothie	•
	Vihersmoothie
	Vihersmoothie••
	Vihersmoothie •
	Vihersmoothie
	Tuorepuuron valmistus
	Tuorepuuron valmistus	•
	Tuorepuuron valmistus
	Tuorepuuron valmistus••
	Tuorepuuron valmistus •
	Tuorepuuron valmistus
	Puolukkainen tuorepuuro
	Puolukkainen tuorepuuro	•
	Puolukkainen tuorepuuro
	Puolukkainen tuorepuuro••
	Puolukkainen tuorepuuro •
	Puolukkainen tuorepuuro
	Hedelmäinen kookostuorepuuro
	Hedelmäinen kookostuorepuuro	•
	Hedelmäinen kookostuorepuuro
	Hedelmäinen kookostuorepuuro••
	Hedelmäinen kookostuorepuuro •
	Hedelmäinen kookostuorepuuro

