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A Menő Menza a Varga Tamás Iskolában című pályázat keretében, Recept-csere programra 
került sor február 27-én délután iskolánk ebédlőjében. Zöldségekből és gyümölcsökből 
készítettek ízletes és egészséges italokat szülők és diákok. A turmixokba csak természetes 
anyagokat tettek, édesítőnek gyümölcslevet és mézet használtak. A receptcsere klub egy jó 
alkalom arra, hogy a szülők találkozzanak egymással kicseréljék receptjeiket és közösen 
dolgozzanak.  
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Sárgarépás, mentás almajuice  

Enyhe mentabeütésű, krémes zöldséges, gyümölcsös élénkítő koktél. Sárgarépás, mentás almajuice.  

Hozzávalók (kb. 2,5 dl-hez): 

 2 sárgarépa 

 1 alma 

 1 mentaágacska 

Fűszeres cékla  

A cékla szerteágazó gyógyhatását a benne található számos vitaminnak és áványi anyagnak 

köszönheti. Mindenekelőtt sok káliumot tartalmaz, de ezenkívül gazdag még kálciumban, vasban, 

foszforban, nátriumban, valamint antioxidáns tulajdonságú A-, B-, és C vitaminokban.  

Hozzávalók (kb. 2,5 dl-hez): 

 2 sárgarépa 

 1 narancs 

 negyed cékla 

 2 centiméternyi friss gyömbér 

 

Forrás: https://www.eujuicers.hu/blog/zoldseg-es-gyumolcs-juice-
receptek 
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Céklás turmix gyümölcsökkel 

Hozzávalók 

1 db közepes cékla  

2 dl piros bogyós gyümölcs  

2 dl ananász  

2 evőkanál natúr joghurt (görög)  

1 teáskanál dia wellness édesítőpor  

 

Szilvás sütőtökturmix (tejmentes)  

Hozzávalók 

450 ml  

150 g sütőtök sütve  

4-5 szem aszalt szilva  

1 db szilvaízű teafilter  

1/2 kávéskanál mézeskalács fűszerkeverék  

ízlés szerint édesítés  

250 ml víz  

 

Gyümölcsturmix alma-banán-kiwi-répa 

Hozzávalók 

4 adag  

1 db banán  

1 db alma  

2 db répa  

3 db kiwi  

1 ek méz  

0,5 liter narancsle  

 

Répás-avokádós smoothie  

2 db avokádó  

1-2 db nagy répa  

6 dl tej, míg ellepi az alapanyagokat  

ízlés szerint méz  

 

Forrás: https://cookpad.com/hu/receptek 


