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SMOOTHIES
Ayurveda is  geen groot  voorstander  van smoothies  zoals  wi j  ze  kennen.
Veel  bevroren fruit  en  rauwe groenten.  Grote  hoeveelheden z i jn  vaak  
last ig  te  verteren voor  je  spi jsverter ingsvuur  en kunnen je  darmen
behoorl i jk  in  de  weg z i t ten.  Maar  a ls  je  ze  maakt  met  f ruit  op
kamertemperatuur,  groenten die  bi jvoorbeeld  kort  gestoomd z i jn,  en
extra  specer i jen voor  de  spi jsverter ing ondersteuning,  dan z i jn  ze
ineens perfect  voor  je  darmen!  Je  hebt  snel  een voedzame snack.   

Combinaties:
Het  l iefst  maken we een smoothie  van al leen fruit  of  a l leen groente.
Als  je  toch f ruit  en  groente  gaat  combineren,  zorg  er  dan voor  dat  je
geen zuur  f ruit  gebruikt .  Ook zuivel  combineert  n iet  f i jn  met  f ruit .  K ies
dan voor  een plantaardige  zuivel  var iant  zoals  amandelmelk.   
 
Vetten
We vergeten vaak een smoothie  volwaardiger  te  maken door  vetten toe
te  voegen.  Ik  doe dat  zel f  vaak door  een avocado toe te  voegen,  of  wat
geweekte  amandelen,  of  a l lebei  ; )  op die  manier  zul  je  merken dat  je
langer  gevoed bl i j f t  en  niet  na  1  uur  a lweer  honger  kr i jgt .  De  suikers
worden geleidel i jker  opgenomen.  Daarnaast  is  het  makkel i jk  om deze
vormen van vet  binnen te  kr i jgen op deze manier .  Goed voor  je
hormoon balans,  maar  ook als  je  bi jvoorbeeld  zwanger  wi l t  worden of
bent,  postpartum maar  ook als  je  snel  last  hebt  van stress  k lachten
kan dit  heel  f i jn  z i jn  voor  je  l ichaam.

H e t  b e l a n g r i j k s t e :  l u i s t e r  g o e d  n a a r  j e  l i c h a a m  w a t  h e t  n o d i g  h e e f t  e n
w a a r  j e  z i n  i n  h e b t  



INGREDIENTEN
G estoomde wortel  
Gestoomde biet  
Handje  spinazie
Komkommer  
Mango  
Ri jpe  banaan  
Blauwe bessen  
Peer  

Water  of  afgekoelde (kruiden)  thee  
Amandelmelk  (of  andere  plantaardige  melk,  l iefst  zel fgemaakt)
Kokosmelk/water  (meer  voor  de  zomer)

Kokosol ie
Ghee 
Geweekte  zaden/noten (of  pasta's  zoals  amandelpasta)
Hennepzaad,  chaizaad,  etc  
Avocado-,  walnootol ie  etc  

Gemberpoeder
Kardemom
Kaneel  
Venkel
Chyawanprash  
Citroensap
Kurkuma
Verse  munt  

Vocht:  

Vetten:

Specer i jen/smaakmakers/versterkend voor  spi jsverter ing:  



RECEPT 
SMOOTHIE 
ONTBIJT RECEPT 
SMOOTHIE

200 ml  plantaardige  melk
4 el  havermout  (avond daarvoor  laten weken in  de  200 ml  melk)  
halve  banaan  
Paar  druppelt jes  vani l le  extract  of  poeder  
1t l  ahornsiroop   
1/2  t l  gemberpoeder,  1/4  t l  kurkuma,  1/4  t l  kaneel   
k le ine  pinch zout  
Lepelt je  amandelpasta,  zonnepit  pasta

 
Ingrediënten:  

Blend de smoothie  g lad.  



Gekookte  wortel/biet
Banaan,  gekookte  appel ,  avocado,  verse  v i jgen,  druiven,  papaya,
mango (e igenl i jk  a l  het  f ruit ,  a ls  het  maar  niet  te  zuur  is )
Beet je  spinazie  
Amandelmelk,  havermelk,  kokosmelk
Beetje  c i troensap   
Gedroogde gember,  kaneel ,  kardemom

100 gram gekookte  zoete  aardappel  
2  dadels
1  stukje  verse  gember
1/4  t l  kurkuma
1/4 t l  kaneel  
Pinch vani l le  
200 ml  amandelmelk  
100 ml  water  
1  e l  hennepzaad

Naast  dat  smoothies  vooral  in  de  late  lente,  zomer  en vroege herfst
gedronken kunnen worden,  het  l iefst  b i j  wat  warmer  weer,  is  het  per
l ichaamstype ook belangri jk  om te  k i jken of  je  de  smoothie  kunt
verteren.  Een overwegend Vata  persoon,  of  a ls  je  een Vata  disbalans
hebt,  kan je  beter  geen rauwe groente  in  de  smoothie  doen.  Daarnaast
wi l  je  de  smoothie  op kamer  temperatuur  dr inken en zeker  niet  koud.
Dit  zal  a l leen maar  meer  verstoren.  Kies  uit  b i jvoorbeeld  de volgende
ingrediënten:  

Bi j  een Vata  smoothie  moet  ik  direct  denken aan deze smoothie,
gemaakt  van gekookte  zoete  aardappel .  Samen met  de over ige
ingredienten is  het  een erg  voedende smoothie,  d ie  misschien voor
een Kapha type iets  te  heft ig  zal  z i jn .   

Ingrediënten voor  een romige zoete voedende smoothie:  

Doe al le  ingredienten in  de  blender.   

VATA SMOOTHIE



Wortel  (met  mate) ,  b iet jes ,  Venkel   
Groene bladgroente  
Kokosmelk,  kokoswater
Zoet  f ruit  zoals  mango,  ananas,  meloen (niet  combineren) ,
s inaasappel ,  pruimen etc.  etc
Ghee
Vani l le
Verse  gember,  kurkuma,  kardemom

200 ml  Kokosdrink   
2  cm verse  aloe vera  gel  of  50  ml  a loe  vera  sap
100 gr  ananas  
100 gr  mango 
10  gram chiazaad  
Op smaak brengen met:  munt,  rozenwater ,  l imoensap  

Voor  Pitta's  is  een smoothie  natuurl i jk  heerl i jk .  Het  is  zoet  en
verkoelend,  precies  wat  (de  meeste)  Pitta's  nodig  hebben.  Voor  ieder
type is  kamertemperatuur  het  best ,  omdat  een i jskoud drankje  je
spi jsverter ingsvuur  blust .  Maar  f ruit  werkt  van z ichzel f  verkoelend.
Kies  voor  Pitta's  u it  de  volgende ingredienten:  

Ingrediënten voor  een verkoelende smoothie:   

Doe al le  ingredienten in  de  blender.   

PITTA SMOOTHIE



Wortel ,  b iet jes
Spinazie  of  andere  groene bladgroente   
C itrusfruit ,  bessen,  grapefruit ,  c i t roen,  
Gebroken l i jnzaad,  l i jnzaadol ie  
Verse  gember,  kurkuma,  kardemom

2 handen spinazie  
1  S inaasappel  
1  hand bosbessen
1 cm verse  gember  
Mespuntje  cayennepeper  
1  t l  l i jnzaad   
200 ml  water  

Kapha's  z i jn  e igenl i jk  het  minst  geschikt  voor  de  zoete  smoothies.  Kies
dus voor  f l ink  verwarmende specer i jen en l icht  verteerbare
ingredienten.  Over  het  a lgemeen is  f ruit  l icht  verteerbaar,  behalve
banaan en bevroren fruit .  K ies  voor:   

Ingrediënten voor  1  grote spicy smoothie:   

Doe al le  ingredienten in  de  blender.   

KAPHA SMOOTHIE



1/2  Avocado 
1/2  Mango  
1  e l  C itroensap  
Hand spinazie
100 ml  water  of  verse  jus  d'orange
1/2  t l  kurkuma  

Ik  hou af  en toe enorm van smoothies,  omdat  ze  zo  ontzettend handig
zi jn  en ik  mi jn  k inderen er  heel  bl i j  mee maak.  Ik  strooi  er  dan vaak
ook nog wat  granola  overheen.  Hierbi j  mi jn  favor iet :   

Voor  1  smoothie

  

MIJN FAVORIETE
SMOOTHIE



1 el  Açaí  poeder  of  2  e l  bevroren  
1  banaan (niet  bevroren)  
75  ml  amandelmelk  
Hand bevroren rood fruit  

Açai  is  een sterk  ant ioxidant  wat  goed is  voor  het  re inigend vermogen
van je  l ichaam.  Het  is  een bloedreiniger ,  het  is  verkoelend en
verminderd Pitta.  
  
Voor  1  smoothie:

ACAI SMOOTHIE



100 gram yoghurt  
150 ml  water
2  t l  rozenwater  
1  t l  ahornsiroop  
0,5  t l  kardemom poeder  
Snuf je  himalaya zout  

Werkwi jze:
Doe al le  ingredienten in  een blender,  breng eventueel  verder  op
smaak met  zout,  rozenwater ,  ahornsiroop,  kardemom  

Een lass i  wordt  in  India  vaak gedronken als  verkoelend en zoet
drankje.  Niet  echt  Ayurvedisch zou je  denken.  Je  kunt  het  echter  wel
Ayurvedisch verantwoord maken als  je  er  wat  specer i jen aan toevoegt
en het  mengt  met  water .  Een zoete  mango lass i  gemaakt  met  vol le
yoghurt  is  b i jvoorbeeld  een s lechte  combinat ie  f ruit  met  zuivel .
Daarnaast  kunnen koude yoghurt  drankjes  ervoor  zorgen dat  je
verkoudheid wordt  aangewakkerd.  Dr ink  dit  drankje  dus  het  l iefst
gedurende het  midden van de dag,  en niet  heel  vroeg in  de  ochtend en
laat  in  de  avond in  Kapha t i jd .   

VERKOELENDE LASSI


