
 

مشروبات مضادة للسموم 

العصیر والشراب الملس ( سموثي) 

نذكر بعض المواد  

ألوفیرا  

ممكن ان تستبدلھا بالبطیخ. سیمنحك ترطیبا ممتازا. 

بدائل الحلیب 

حلیب الصویا حلیب الشوفان حلیب اللوز حلیب الكاشیو حلیب جوز الھند حلیب الأرز 

سیروب 



سیروب الصبار سیروب القیقب (میبل) تمر ( للعصیر الملس السموثي) 

قلوب او حبوب القنب 

بذور الكتان 

بذور التشیا 

بذور عباد الشمس 

بذور 

بذور التشیا 

بذور السمسم 

بذور الكتان 

زبدة المكسرات 

زبدة اللوز 

زبدة الفستق 

زبدة الكاشیو 

عن العصیر: 

 صحیح ان العصیر یفقد الالیاف الموجودة في الخضار والفواكھ لكنھ یحتفظ بفیتامینات وعناصر مھمة. 

نحب ان نشرب كأسا فیھ خلیط من عدة فاكھة وخضار بدلا من نتناول حبة تفاح واحدة مثلا. ومن المھم 

معرفة ان شرب العصیر لیس بدیلا لتناول الفواكھ والخضروات. بالعكس فالحقیقة ان العصیر سیشجعك 

على تناول فواكھ وخضار أكثر. 



وصفات 

لیمونادا مع التوت البري الازرق❤ 

المكونات: 

خیارة واحدة   

كأس واحد من التوت البري الازرق 

كوب ونصف من عصیر اللیمون   

  تفاحة واحدة 

قطفھ من عشبة اللیمون وقطفة من النعنع 

التعلیمات: اعصر كل المكونات سویا مع 

اضافة الثلج. أضف الصودا الى العصیر. 

ممكن التزیین بالثلج والنعنع. 

الفوائد: 

 ھذا كوكتیل ممتاز في الایام التي تسعر بھا بألم او تورم في العضلات بسبب ممارسات الیوغا. تحتوي 

عشبة اللیمون على مواد یعتقد انھا تخفف الألم والورم ولھا خصائص مضادة للأكسدة وعند مزجھا مع 

التوت البري الازرق تصبح مضادا خارقا للأكسدة. 

ملاحظة: إذا لم تستطع الحصول على عشبة الليمون فلا بأس في ذلك. 

عصیر الشمندر 



المكونات: جزرةْ حبة شمندر متوسطة الحجم، برتقالتان، نصف فلیفلة حلوة حمراء، قطعة زنجبیل 

اخضر. 

التعلیمات: عصر كل ھذه المكونات وممكن اضافة قلیلا من شرائح البرتقال لزیادة الحلاوة. 

الفوائد:  

یعتبر الشمندر من المكونات الرائعة 

التي یجب تضمینھا في روتینك الیومي 

للعصائر. انھ ممتاز في

إزالة السموم من الكبد، تحسین تدفق 

الدم العام في الجسم،

زیادة قدرتك على التحمل وھو أمر 

مفید للغایة، خاصة إذا كنت ترید 

ممارسة الیوجا!

عصیر " صائدة الاحلام" الخضراء 

 Green Dream Catcher

المكونات:

1/2 كوب فراولة 

 1 تفاح 

 1 خیار



1 كوب سبانخ

1 كیوي

تعلیمات: 

اعصر المواد واضف الثلج وزینھ 

بشرائح الفراولة.  

فوائد:

تحتوي الفراولة في ھذا المشروب 

اللذیذ على خصائص مذھلة مضادة 

للأكسدة تساعد

في الحفاظ على صحة عینیك 

ورؤیتك. تحتاج أعیننا إلى فیتامین سي لأنھ یلعب دورًا مھمًا في

تقویة القرنیة وشبكیة العین. لذلك من خلال شرب ھذا العصیر بشكل یومي ، نحن كذلك

نتأكد من أننا نھتم بصحة رؤیتنا.

أیضا، السبانخ والخیار یساعدان في مكافحة الالتھاب.

بمزج ھذه المكونات یمكنك أن تطمئن إلى أن جسمك وعقلك سوف یزدھران.

 عصیر منظف البشرة

المكونات: خیارة واحدة، ورقة الوفیرا، نصف كوب اناناس، تفاحة خضراء، حبة أجاص

التعلیمات:



اقتراح: ابدأ أولاً بعصر ورقة 

الألوفيرا قبل البدء في عصر 

المكونات الأخرى فقد تستغرق 

وقتا اطول.

الوصف + الفوائد:

عصیر الألوفیرا عبارة عن سائل 

كثیف لزج للغایة مصنوع من 

أوراق نبات الألوفیرا. عرف 

معظمنا أنھ العلاج المثالي لألم 

حروق الشمس

یوفر لك شرب ھذا الإكسیر 

السحر في ھیئة العصیر عددًا من 

الفوائد الصحیة الأخرى.

نبات الألوفیرا غني جدا بالماء، لذلك یعطي جسمك ترطیباً لا یصدق. ھذا العصیر

یساعد على تطھیر وإزالة جمیع السموم والشوائب، مما یجعلك تشعر بالصفاء والتركیز.

ملاحظة: إذا لم تتمكن من العثور على ورق الألوفيرا، أضف ملعقة من سائل الألوفيرا إلى العصير

(متوفر في معظم المتاجر الصحية) أو اتركه إذا اضطررت لذلك. 

عصیر فرحة الغروب  

المكونات:  



 برتقالة واحدة 

1/2 لیمونة 

 2 جزر

كوبان بطیخ

1 ملعقة صغیرة كركم

1/2 لیمونة لایم معصورة

رشة فلفل أسود طازج

تعلیمات: 

مزج عصیر البرتقالة وعصیر 

اللیمونة وعصیر الجزرتین 

وعصیر البطیخ والكركم سویا 

نضیف عصیر لیمون اللایم والفلفل الأسود إلى المزیج.

الوصف + الفوائد:

یعتبر عصیر التخلص من السموم ھذا رائعًا لآلام المفاصل وتورمھا، كما أنھ مثالي بعد التمرین أو الیوجا

 یعزز الكركم وظائف الكبد، ویعزز إزالة السموم من 

للجسم ، یقلل الغازات والانتفاخ ، وفوق كل ذلك یعزز عملیة التمثیل الغذائي لدیك!

لذا اشرب واستمتع بجرعة الشفاء!



عن شراب  سموثي:

إن مزج المكونات الطازجة المفضلة لدینا مع مزیج من الأطعمة الصحیة الممتازة لیس فقط طریقة رائعة 

لتغذیة اجسامنا، ولكنھا تسمح لنا أیضًا بإعداد أنفسنا لنكون أكثر تركیزا ونشاطا. 

 یمكن استخدام العصائر كبدیل رائع للوجبات، أو كوجبة خفیفة صحیة، أو مزود للتعافي بعد تمرین 

صعب أو ممارسة الیوغا.

عند البدء في طریق تضمین السموثي في حیاتك، وھو الأمر الأھم تقریباً من تناول العصائر، یجب أن 

تكون حذرا. ھذا لأن كل عصیر ھو ببساطة مجموع كل مكون من مكوناتھ. وعلى عكس المشروبات 

المجھزة الأخرى، بساطة العصائر ھي ما یجعلھا مثالیة جدًا ...  بالضبط ما تضعھ في عصیرك ھو 

بالضبط ما تضعھ في جسمك. انتبھ ان لیس كل ما یدعى سموثي یكون جیدا. العوامل التجاریة كالربح 

والسرعة لا تستخدم المقادیر بشكلھا الكامل. المطاعم السریعة توفر شراب السموثي لكن لا تكون الفاكھة 

طازجة دائما، یستخدم السكر المكرر الذي لا داعي لھ والمواد الحافظة. 

الطریقة البسیطة لمعرفة ما إذا كان العصیر صحیاً أم لا، ھو أن تسأل بالضبط عما یتم وضعھ فیھ

ومدى كون المكونات طازجة، أو حتى من أین تم الحصول على المكونات (عضویة، طازجة، محلیة ھي 

الافضل).

 بالطبع أفضل طریقة ھو دائمًا الحصول على المكونات وصنع الشراب في المنزل بنفسك. 

وصفات شراب سموثي 

معجزة الالوفیرا 

المكونات: 



كوب حلیب جوز الھند

1/2 كوب ألوفیرا طازجة 

1/2 كوب توت مجمد

1 مانجو طازجة (أو 1 كوب من 

قطع مانجو مجمدة)

1/2 ملعقة كبیرة زیت جوز الھند

1 ملعقة كبیرة بذور شیا

تعليمات:

امزج كل شيء معًا واستمتع!

       

الوصف + الفوائد:

ھذا العصیر اللذیذ لا یصدق من 

نواح كثیرة! الألوفیرا غنیة بالماء  

وتحفز الجسم على التخلص من جمیع السموم والشوائب. بذور التشیا عالیة جدا بمضادات الأكسدة، 

وأومیجا 3 عالیة الأحماض الدھنیة! لذلك مع عصیر واحد أنت تزیل السموم .وتملأ جسمك بالفیتامینات 

والمعادن والمواد المغذیة فائقة الجودة.

* إذا لم یكن الوصول إلى نبات الصبار الطازج ممكناً، فاستخدم 1/2 ملعقة صغیرة من مسحوق الألوفیرا 

العضوي تجده في متجر الأطعمة الصحیة المحلي. 

سموثي البطیخ المنعش 



المكونات:   

كوبا بطیخ طازج

1 كوب ثلج

1 ملعقة كبیرة أوراق نعناع طازجة

تعلیمات:

امزج كل شيء معًا واستمتع!

الوصف + الفوائد:

ھذا ھو المنظف ومزیل العطش الصحي 

المثالي بعد تمرین شاق أو یوم صیفي 

حار! 

یتكون من 92٪ من الماء، ولكن إذا نظرنا 

عن كثب، فإن البطیخ ھو في الواقع مادة مغذیة غنیة

وطعام مليء بالكھارب ( الكترولیتات) الھامة.  یوفر مستویات عالیة من الفیتامینات والمعادن ومضادات 

الأكسدة وعدد قلیل من السعرات الحراریة. 

سموثي الزھرة ( القرنبیط) 

المكونات:

1 كوب قرنبیط مطبوخ على البخار (مثلج)



1/2 أفوكادو

4-6 حبات تمر

1 ملعقة كبیرة مسحوق كاكاو

3/4 كوب ماء جوز الھند

1/4 كوب حلیب جوز الھند 

تعلیمات: 

امزج كل شيء معًا واستمتع!

الوصف + الفوائد:

ھذا شراب مفاجئ بالتأكید ... 

القرنبیط في شراب؟

 یوفر القرنبیط المعادن الحیویة مثل الكالسیوم، المغنیسیوم والفوسفور والبوتاسیوم والزنك والصودیوم 

والحدید لأجسامنا وھو لكل مع إضافة الأفوكادو الغني بالدھنیات الطبیعیة الجیدة ستكون ھذه وجبة صحیة 

ولذیذة في كوب! بالمناسبة، لا تدع ھذه الكلمة "الدھون" تخیفك. الأفوكادو مليء بالدھون الصحیة 

والمفیدة التي تساعدك على الشعور بالشبع عندما تستھلك أجسامنا الدھون الصحیة، یتلقى الدماغ إشارة 

لتوقف الشھیة.


