30 Oppskrifter pa Drikker

Oppdag en verden av sunne smoothier, juicer og cocktailer



Oppdag Verden av Sunne
Drikker

Denne boken er laget for alle som sgker en smakfull og sunn mate a holde seg
hydrert og naert pa. Med et utvalg av enkle oppskrifter er hver drink en perfekt

kombinasjon av smak og naeringsverdi.

Sammen skal vi utforske hvordan man lager naturlige drikker som ikke bare
neerer kroppen, men ogsa gleder smakslgkene. La oss begynne denne
spennende reisen mot bedre helse!



Malene med Denne Boken

Praktiske Oppskrifter

Vi presenterer praktiske og smakfulle oppskrifter pa naeringsrike drikker
som er enkle a lage hjemme.

Naturlige Ingredienser

Vi stetter bruk av naturlige ingredienser og supermat for optimal helse og
velveere.

Personalisering

Vi tilbyr ideer for a tilpasse oppskriftene til dine preferanser og kostbehov.



Fordelene med Naturlige
Drikker

Drikker laget av naturlige ingredienser tilbyr et bredt spekter av helsefordeler.
Fra optimal hydrering til detoksifisering, fra forbedret fordgyelse til gkt
energiniva - hvert glass gir kroppen din noe spesielt.

Hydrering

Holder kroppen hydrert og optimalt fungerende hele dagen.

Detoksifisering

Hjelper med a eliminere toksiner og naturlig rense fordgyelsessystemet.

Energi

Gir baerekraftig energi uten raffinert sukker eller kunstige stimulanter.



Generelle Tips for
Tilberedning

Ol

Bruk Ferske Ingredienser

For best smak og maksimale helsefordeler, velg alltid ferske og kvalitetsingredienser.

02

Unnga Raffinert Sukker

Velg naturlige sgtningsmidler som honning eller Ignnesirup for & holde drikkene sunne.

03

Tilsett Supermat

Inkluder chiafrg, lin eller spirulina for ekstra naeringsboost.



Grunnleggende Utstyr

For a lage smakfulle og neeringsrike drikker trenger du noen grunnleggende

verktgy som gjgr prosessen enkel og effektiv.

Kraftig Mikser Juicemaskin
Ngdvendig for kremete og glatte For pressing av ferske juicer fra frukt
smoothier og cocktailer. 0g grgnnsaker.

Kaffekvern Glassbeholdere

For maling av frg og ngtter til fine For oppbevaring og elegant og
teksturer. praktisk servering av drikker.



Grunnleggende Naturlige
INngredienser

Frukt og Gronnsaker Plantebasert Melk

e Bananer, jordbaer, mango og e Mandel-, havre- og kokosmelk
blabaer e Soyamelk for proteiner

e Spinat, grenkal, agurk og selleri e Kokosvann for hydrering

e Grgnne epler, appelsiner og kiwi



Kanel

Tilfgrer varme og
hjelper med a
regulere
blodsukkernivaet.

Mynte

Forfriskende og
beroligende for
fordgyelsessystemet

Magiske Urter og Krydder

Ingefeer

Betennelsesdempen
de egenskaper og
hjelper fordeyelsen.

Gurkemeie

Kraftig
betennelsesdempen
de og naturlig
antioksidant.



Tips for Oppbevaring

Fro og Notter
Oppbevar frg og ngtter i lufttette beholdere for a bevare friskhet og

forhindre oksidasjon.

Frosne Fruktkuber

Lag isterninger av frukt for a tilfgre friskhet og smak til drikkene dine.



Proteinshaker

Proteinshaker er ideelle for restitusjon etter trening eller som et raskt og
neeringsrikt maltid. Her er to smakfulle oppskrifter som gir deg ngdvendig
energi.



Shake med Banan og

Peangttsmor

Ingredienser

1 frossen banan
1 ss peangttsmar
1 porsjon whey-protein

200 ml mandelmelk

Tilberedning

Bland alle ingrediensene i en mikser
til du far en kremete og glatt masse.
Server umiddelbart for best smak
0g tekstur.

Denne shaken gir omtrent 25¢g
protein og er ideell til frokost eller
etter trening.



Sjokoladeshake med
Avokado

Ingredienser Tilberedning
¥ avokado, 1 ss kakao, 1 porsjon Miks alle ingrediensene til glatt
vaniljeprotein, 200 ml havremelk 0g kremete konsistens

Avokado gir sunne fetter og en utrolig kremete tekstur, mens kakao tilfgrer
antioksidanter og rik sjokoladesmak.



Gronn Shake med Spinat
og Spirulina

En grenn shake full av naeringsstoffer som gir deg energi hele dagen. Spirulina

er en alge rik pa proteiner, vitaminer og mineraler.

Fersk Spinat

1 neve fersk spinat for vitaminer og mineraler

Spirulina

1 ts spirulina for komplette proteiner

Banan og Honning

1 banan og 1 ts honning for naturlig sgthet



Energigivende Smoothier

Energigivende smoothier er ideelle for a starte dagen eller for en energiboost
midt pa dagen. De kombinerer tropisk frukt med naeringsrike ingredienser for
deilige resultater.



Smoothie med Mango og
Kokos

Ingredienser

1
1 moden mango, 200 ml kokosmelk, 1 ts chiafrg
Tilberedning

2 Miks alle ingrediensene i en mikser og server kaldt. Chiafrg

tilferer omega-3 og fiber.



Smoothie med Havregryn

og Jordbaer

Ingredienser

e 1 kopp ferske jordbeer
e 7 sshavregryn
e 200 ml mandelmelk

e 7 ts honning

Miks jordbeer, havregryn og melk i en mikser
til du far en kremete blanding. Havregryn gir
fiber og holder deg mett lenger.

Perfekt Timing

Perfekt til frokost eller
som et sunt mellommaltid
mellom maltidene,



Energigivende Smoothie
Med Rpdbete og Appelsin

Denne livlige kombinasjonen gir en naturlig energiboost takket vaere nitrater
fra redbete og vitamin C fra appelsiner.

Rodbete

Naturlig energi og
nitrater

Appelsin
Vitamin C for opptak

Gulrot
Beta-karoten og Vann
spdme Riktig konsistens

Denne smoothien er perfekt for trening eller nar du trenger et raskt energilgft
midt pa dagen.



Detoksifiserende
Smoothier

Detoksifiserende smoothier hjelper med a rense organismen og eliminere
toksiner. De er rike pa antioksidanter og essensielle naeringsstoffer.



Gronn Detoks Smoothie

Forbered Ingrediensene

1 agurk, 1 grent eple, T neve grenkal, juice fra 1 sitron, 200 ml vann

Miks Alt

Legg alle ingrediensene i en mikser og miks til du far en glatt
drikk

Server Kaldt

Tilsett is og konsum umiddelbart for maksimale fordeler



Forfriskende Smoothie
med Melon og Mynte

Den perfekte kombinasjonen for varme sommerdager. Melon hydrerer og
mynte gir en felelse av friskhet.

Ingredienser Tilberedning
e 2 kopper melon uten frg Miks alle ingrediensene til du far en
e 10 ferske mynteblade forfriskende smoothie. Server med

is for en ultra forfriskende
opplevelse.

e 700 mlvann



Smoothie med Ananas og
INngefaer

&

Tropisk Ananas

1 kopp fersk ananas for fordeyelsesenzymer og naturlig sgthet

&3

Fersk Ingefeer

1 ts revet fersk ingefeer for betennelsesdempende egenskaper

A

Kokosvann

200 ml kokosvann for hydrering og naturlige elektrolytter



Naturlige Juicer for
IMmmunitet

Ferske juicer er en utmerket mate a fa en konsentrert dose vitaminer og
mineraler pa. Disse oppskriftene er spesielt laget for a styrke immunsystemet
ditt.



Juice med Appelsin, Gulrot
0g Ingefaer

1 Ferske Appelsiner

2 appelsiner for vitamin C og kraftige antioksidanter som beskytter
cellene

2 Sprg Gulrot

1 gulrot for beta-karoten, som omdannes til vitamin A i kroppen

5 Fersk Ingefeer

1 bit fersk ingefeer for betennelsesdempende og antibakterielle
egenskaper

Press ingrediensene gjennom en juicemaskin og server umiddelbart. Denne
juicen er et ekte eliksir for immunsystemet.



Gronn Juice med Kiwl og
Spinat

Ingredienser
e 2 Kiwi
e 1 grgnteple

e 1 neve spinat

e Juice fra 1 sitron

Tilberedning

Miks i en mikser og sil hvis gnskelig.
Kiwi er rik pa vitamin C og spinat gir
jern og magnesium.



Juice med Rgdbete, Eple
og Sitron

O1

Rodbete

1 liten rgdbete for detoksifisering
02

Eple

1 eple for naturlig spthet

03

Sitron

Juice fra % sitron for vitamin C
04

Servering

Tilsett is og nyt



Juicer for Fordgyelsen

Disse juicene inneholder naturlige enzymer og fiber som bidrar til a forbedre
fordgyelsen og opprettholde et sunt fordgyelsessystem.

Juice med Papaya og Juice med Sitron og
Ananas Agurk

1 kopp papaya, 1 kopp ananas, noen 1 agurk, juice fra 1 sitron, 200 ml
mynteblade for fordgyelsesenzymer vann for hydrering og detoksifisering



Juice med Sellerl, Eple og
INngefaer

] Seller;

2 stilker selleri for fiber og essensielle mineraler

2 Eple

1 eple for spthet og pektin

3 Ingefaer

1 bit ingefeer for stimulering av fordgyelsen

Press alle ingrediensene giennom en juicemaskin. Denne juicen er utmerket
for a redusere betennelse og forbedre fordgyelsen.



Te og Avslappende
INnfusjoner

Te og infusjoner er ideelle for avslappende gyeblikk og kan tilby mange
helsefordeler. Oppdag beroligende og trestende oppskrifter.



Te med Kamille og

| avendel

Ingredienser

e T ss kamille blomster
e 1 ts tgrket lavendel

e 300 ml kokende vann

Tilberedning

Kok opp vannet, tilsett urtene og la
det trekke i 5-7 minutter. Sil og
server.

Denne teen er ideell fgr sengetid for
rolig spvn og dyp avslapning.



Te med Pasjonsfrukt og
HonniNg

(5 Forbered Ingrediensene

Fruktkjgtt fra 1 pasjonsfrukt, 1 ss honning, 300 ml kokende vann

658 | a det Trekke

Tilsett fruktkjgttet i kokende vann og rer inn honningen

La det Hvile

La det sta i 5 minutter slik at aromaene blandes perfekt



Detoksifiserende
INnfusjoner

Detoksifiserende infusjoner er enkle a lage og kan konsumeres hele dagen for

a hjelpe med a eliminere toksiner fra kroppen.

Infusjon med Ingefaer og Sitron

1 bit fersk ingefaer, 1 sitron i skiver, %2 agurk i skiver, 1 liter vann - la det
sta i kjpleskapet i 4 timer

Infusjon Mmed Hibiskus og Kanel

1 ss tgrkede hibiskusblomster, 1 kanelstang, 300 ml kokende vann - la det

trekke i 10 minutter



Funksjonelle Drikker og
Latte

Funksjonelle latte kombinerer naeringsrike ingredienser med kremete teksturer

for deilige og helsebringende drikker.



Populaere Latte-oppskrifter

Golden Latte

1 kopp mandelmelk, 1 ts gurkemeie, %2 ts kanel, 1 ts honning

Matcha Latte

1 ts matcha-pulver, 200 ml kokosmelk, 1 ts honning

Rpdbete Latte

1 ss rpdbetepulver, 200 ml havremelk, 1 ts honning



Personalisering og
Substitutter

Tilpass oppskriftene til dine preferanser og kostbehov ved hjelp av disse

nyttige erstatningsforslagene.

Melketyper Sptningsmidler
Bytt ut mandelmelk med Bruk lgnnesirup eller
havre- eller kokosmelk for agave i stedet for honning
variasjon for veganske alternativer
Frukt

Veksle mellom fersk og

frossen frukt for
forskjellige teksturer



INntegrer Drikker |
Kostholdet Ditt

Variere Oppskriftene

1 Prov forskjellige typer drikker i lgpet av uken for a unnga
monotoni og dra nytte av varierte neeringsstoffer.

Personaliser

2 Bruk personaliseringstipsene for a tilpasse oppskriftene til din
smak og spesifikke ernaeringsbehov.

Planlegg

3 Forbered ingrediensene pa forhand for a opprettholde en sunn
0g konsistent rutine.



Helsefordeler ved

Nokkelingredienser

Bananer

Kalium og energi

Spinat

Jern og vitaminer

Ingefoer

Betennelsesdempende

Baer

Antioksidanter

Avokado

Sunne fetter



Tips for Perfekt Tekstur

| Frossen Frukt

Bruk frossen frukt for tykkere, kremetigere smoothier uten behov for is

2 Riktig Veeskeforhold

Start med mindre vaeske og tilsett gradvis for gnsket konsistens

5 Mikserekkefplge

Forst veesker, deretter myke ingredienser, til slutt harde for glattere
resultat



Ernaeringsstatistikk

250 150

Proteiner Kalorier
Gjennomsnittlig proteininnhold | Gjennomsnittlig kaloriinnhold i grenn
proteinshaker smoothie

el

Fiber

Fiber i smoothie med havregryn



Beste Tidspunkter for

Konsum

Morgen (6-8)

Energigivende smoothier
0g grenne juicer for a
starte dagen

Etter Trening (12-
14)

Proteinshaker for
muskelrestitusjon

Kveld (19-21)

Beroligende te og
infusjoner for avslapning

1

For Trening (9-11)

Proteinshaker for energi og
utholdenhet

Ettermiddag (15-17)

Detoksifiserende smoothier
for oppfriskning



Vanlige Feil a Unnga

For Mye Frukt

Balanser frukt med grgnnsaker for a redusere sukkerinnholdet og gke
naeringsverdi

Mangel pa Veeske

Tilsett nok veeske for riktig konsistens og enkel miksing

Hoppe over Forberedelse

Forbered ingrediensene pa forhand for raskere og mer konsistente resultater



Baerekraft og Besparelser

Minimere Avfall Sparetips

e Bruk hele frukter og grennsaker e Kjpp sesongbasert frukt og
inkludert skall grennsaker

e Frys overskuddsingredienser for e Bruk frosne alternativer
senere bruk e Dyrk dine egne urter hjemme

e Kompost rester fra juicing



Kreative Variasjoner

7 Eksperimenter

) Kombiner Smaker

3 Tilsett Supermat

4 Juster Sgthet

5 Prgv Nye Ingredienser

Ikke veer redd for a eksperimentere med nye kombinasjoner. Hver drikk er en
mulighet til a oppdage nye favorittsmaker og lage dine egne unike oppskrifter.



Sesongbaserte Oppskrifter

Tilpass drikkene dine til arstidene for a dra nytte av de ferskeste og mest
naeringsrike ingrediensene som er tilgjengelige.



Var Smoothier

Jordbaer og Rabarbra Gronn Asparges

Perfekt kombinasjon av s@tt og syrlig  Lett og forfriskende med varens
for varen grennsaker



Sommer Juicer

Vannmelon og Mynte

Ultra forfriskende for varme
sommerdager. Vannmelon hydrerer
perfekt og mynte gir en kjglig
folelse.

Bringebaer og Sitron

Syrlig og sgt kombinasjon full av
antioksidanter og vitamin C.



Host Smoothier

Gresskar og Kanel

Varm og krydret smoothie perfekt for kjgligere dager

Eple og Paere

Klassisk hgstkombinasjon med naturlig sgthet

Sptpotet og Ingefaer

Neeringsrik og mettende med betennelsesdempende egenskaper



Vinter Latte

Pepperkake Latte

Varm og krydret med kanel, ingefaer og nellik

Appelsin og Kardemomme

Sitrusfrisk med eksotiske krydder



Smoothie Bowls

Smoothie bowls er en tykkere versjon av smoothier som spises med skje og
toppes med deilige ingredienser. Perfekt til frokost eller som et naeringsrikt

mellommaltid.

Acal Bowl Gronn Bowl

Acai, banan, blabaer, toppet med Spinat, mango, banan, toppet med
granola, kokos og friske baer kiwi, chiafrg og mandler



Toppings for Smoothie Bowls

¥ Granola
Sprg tekstur og fiber

Kokosflak

Tropisk smak og sunne fetter

() Chiafre

Omega-3 0g protein

& Ferske Baer

Antioksidanter og vitaminer

© Notter

Protein og sprg tekstur



Pre-Workout Drikker

Disse drikkene er designet for a gi deg energi og utholdenhet fgr trening. De
inneholder ingredienser som gir rask energi uten a tynge deg ned.

Banan og Kaffe

1 banan, 1 shot espresso, 200 ml mandelmelk, 1 ts honning

Rodbete og Eple

1 rgdbete, 1 eple, 1 bit ingefaer, 200 ml vann



Post-Workout Drikker

<

Sjokolade Proteinshake

1 porsjon sjokoladeprotein, 1 banan, 1 ss peangttsmgr, 250 ml melk

&

Kirsebaer og Protein

1 kopp kirsebaer, 1 porsjon vaniljeprotein, 200 ml kokosmelk

&

Baer og Gresk Yoghurt
1 kopp blandede beer, 150g gresk yoghurt, 1 ts honning



Drikker tfor Vekttap

Disse drikkene er lave i kalorier men hgye i neeringsstoffer, og hjelper deg med
a fgle deg mett lenger.

Gronn Detoks Ingefeer og Sitron
e 2 stilker selleri e 2 cm fersk ingefaer

e T agurk e Juice fra 2 sitroner

e 1 grgnteple e 1 liter vann

e Juice fra 1 sitron e 1 ts honning (valgfritt)

e 71 neve spinat



Drikker for Bedre Sgvn

] Kamille Te

Klassisk beroligende te perfekt fgr sengetid

2 Varm Melk med Honning

Tradisjonell spvndrikk med tryptofan

3 Lavendel Infusjon

Avslappende aroma som fremmer dyp sgvn



Drikker for Hud og Har

Disse drikkene er rike pa vitaminer og mineraler som fremmer sunn hud og
sterkt har.

Gulrot og Baer og Kollagen
Appelsin Antioksidanter og

Rik pa beta-karoten og kollagen for

vitamin C for stralende ungdommelig hud

hud

Avokado og

Spinat

Sunne fetter og jern for
sterkt har



Drikker for Konsentrasjon

Matcha og Kokos

Matcha gir stabil energi og L-teanin for fokus

Blabaer og Valngtt

Antioksidanter og omega-3 for hjernehelse

Gronn Te og Sitron

Koffein og antioksidanter for mental klarhet



Drikker for Barn

Sunne og smakfulle drikker som barn elsker, uten tilsatt sukker eller kunstige
ingredienser.

Jordbaar Banan Smoothie

Naturlig sgt og kremete, full av vitaminer

Appelsin og Mango

Tropisk og forfriskende, rik pa vitamin C

Sjokolade Banan

Sunn dessertdrikk med kakao og banan



Fermenterte Drikker

Fermenterte drikker er rike pa probiotika som stgtter tarmhelsen og

Immunsystemet.

Kombucha

Fermentert te full av probiotika og
enzymer. Kan lages hjiemme eller
kippes ferdig.

Kefir Smmoothie

Bland kefir med frukt og baer for en
probiotika-rik smoothie som stgtter

fordgyelsen.



Kalde Brygge Drikker

Kald Brygget Kaffe

Brygg kaffe i kaldt vann i 12-24 timer for myk og sgt smak

Kald Brygget Te

La te trekke i kaldt vann i kjgleskapet for mindre bitterhet

Kald Infusjon

Kombiner frukt og urter i kaldt vann for forfriskende smak



Eksotiske Fruktdrikker

Utforsk smakene fra hele verden med disse eksotiske fruktdrikkene.

Dragefrukt Smoothie Lychee Juice
Visuelt fantastisk og full av Set og forfriskende med
antioksidanter blomsteraktig aroma

Guava Smoothie

Tropisk og kremete med hgyt vitamin
C-innhold



Alkoholfrie Mocktalls

Virgin Mojito

Mynte, lime, sukker og kullsyreholdig vann

Jordbaer Basil Smash

Jordbaer, basilikum, sitron og tonicvann

Tropisk Sunset

Ananas, mango, appelsin og grenadine



Drikker for Kalde Dager

Varme og trgstende drikker perfekte for kalde vinterdager.

Varm Sjokolade

Ekte kakao, melk og en klype kanel

Varm Eplecider

Eplejuice med kanel, nellik og stjerneanis

Ingefeer Te

Fersk ingefeaer, honning og sitron



Drikker for Varme Dager

Iste med Hibiskus Agurk Mynte Lemonade

Forfriskende og full av antioksidanter  Ultra forfriskende og hydrerende



Proteinrike Vegetariske
Drikker

Disse drikkene gir rikelig med plantebasert protein for vegetarianere og

veganere.
Hampfrg Smoothie Erteprotein Shake
e 2 sshampfrg e 1 porsjon erteprotein
e 7 banan e T kopp beer

e 7 kopp spinat e 7 ss mandelsmer

e 200 ml mandelmelk e 250 ml havremelk



Drikker for Betennelse

ok

Gurkemeie Ingefeer Shot

Kraftig betennelsesdempende kombinasjon

&

Kirsebaer Juice

Naturlig betennelsesdempende og smertestillende

Ananas Smoothie

Bromelain enzym reduserer betennelse



Drikker for Energi uten
Koffeln

Naturlige energiboostere som ikke inneholder koffein, perfekt for de som er

felsomme eller gnsker a unnga stimulanter.

Rodbete Energi

-l Nitrater i rgdbete gker oksygentilfgrselen til cellene
5 Maca Smoothie
Maca-rot gir naturlig energi og utholdenhet
B-vitamin Boost
3

Neeringsgjeer og gronne grgnnsaker for naturlig energi



Drikker for Tarmhelse

)

) Eple Cider Eddik
Stgtter fordgyelsen

&7  Aloe Vera Juice

Beroligende for tarmen

M Ingefeer Shot

Stimulerer fordgyelsen

¥ Gronn Juice
Fiber og klorofyll



Drikker for Hjertehelse

Disse drikkene inneholder ingredienser som stgtter kardiovaskulzer helse.

Granaateple Juice Gronn Te
Rik pa antioksidanter som Katekiner i grgnn te senker
beskytter hjertet og forbedrer kolesterol og stotter hjertehelsen.

blodstrgmmen.



Drikker for Leverhelse

Melketistel Te

Beskytter og regenererer leverceller

Sitron Vann

Stimulerer leverens detoksifisering

Rodbete Juice

Stgtter leverens renseprosesser



Drikker for Hormonell
Balanse

Naturlige drikker som kan hjelpe med a balansere hormoner og lindre

symptomer.

Maca Latte Linfrg Smoothie

Adaptogen som stgtter Lignaner hjelper med

hormonell balanse gstrogen-balanse

Gronnmynte Te

Kan hjelpe med

hormonelle ubalanser



Drikker for Stress og Angst

Ashwagandha Latte

Adaptogen som reduserer stresshormoner

Sitronmelisse Te

Beroligende og angstdempende

Pasjonsfrukt Te
Naturlig beroligende effekt



Drikker for |drettsutgvere

Spesialiserte drikker for optimal ytelse og restitusjon.

] Elektrolytt Drikk

Kokosvann, sitron, salt og honning

2 BCAA Smoothie

Aminosyrer for muskelrestitusjon

3 Karbohydrat Drikk

Banan, dadler og havremelk



Oppbevaringstips for Ferske
Drikker

Kjpleskap
De fleste drikker holder seg i 24-48 timer i kjgleskapet i lufttette beholdere

Frysing

Smoothier kan fryses i opptil 3 maneder. Tine i kjgleskapet over natten

Oksidation

Juicer mister neeringsstoffer raskt. Drikk innen 15 minutter for maksimal
nytte



Start DIn Sunne Relse

Na har du tilgang til 30 deilige oppskrifter pa naturlige og sunne drikker. Hver
oppskrift er en mulighet til a8 naere kroppen din med naturlige ingredienser og
oppdage nye smakskombinasjoner.

Kreativitet i kjgkkenet er ngkkelen til a finne kombinasjoner som ikke bare er
deilige, men som ogsa tilbyr unike helsefordeler. Eksperimenter, tilpass og nyt

hvert glass!



Dine Neste Steg

@ Handle Ingredienser

Lag en handleliste og kjgp inn ferske, kvalitetsingredienser

Planlegg Uken
Velg 3-5 oppskrifter a prgve denne uken

| Begynn a Lage
Start med enkle oppskrifter og bygg selvtillit

¥ Nyt Reisen

Ha det gay og eksperimenter med nye smaker



Del Inspirasjonen

Del denne samlingen med dine venner og inspirer dem til a ta i bruk en
sunnere livsstill Hver drikk er et skritt mot bedre helse og vitalitet.

B



https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot

