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ПРОДУКТИ:

50 g  пресен млад спанак
75 ml  вода
2  колелца ананас
2 стръка магданоз

  Нарежете колелцата ананас 
на малки парчета.

  Откъснете листенцата магда-
ноз от стеблата.

Сипете водата и след това 
ананаса, спанака и магда-
ноза в съда за миксиране и 
го затворете с държача на 
ножовете.

Миксирайте всичко, докато 
всички съставки са раздробе-
ни и смесени.

3



ПРОДУКТИ:

100 g  кокосово мляко
60 ml  сок от ананас
2  колелца ананас
1  киви
1/2  банан

  Нарежете колелцата ананас 
на малки парчета.

  Обелете кивито и банана и ги 
нарежете на малки парчета.

Сипете сока от ананас, пло-
довете и след това кокосово-
то мляко в съда за миксиране 
и го затворете с държача на 
ножовете.

Миксирайте всичко, докато 
всички съставки са раздробе-
ни и смесени.
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ПРОДУКТИ:

100 ml ябълков сок
150 g  ягодоплодни (замразе-

ни, напр. ягоди, малини, 
боровинки и т.н.)

100 g ванилов йогурт

  Първо сипете ябълковия сок 
и ваниловия йогурт и след 
това ягодоплодните в съда за 
миксиране и го затворете с 
държача на ножовете.

Миксирайте всичко, докато 
всички съставки са раздробе-
ни и смесени.
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ПРОДУКТИ:

50 ml портокалов сок
50 ml сок от ананас
100 g   ягодоплодни (замразени, 

напр. ягоди, малини, 
боровинки и т.н.)

1  колелце ананас
100 g  натурален йогурт

  Нарежете колелцето ананас 
на малки парчета.

Първо сипете в съда за мик-
сиране портокаловия сок, 
сока от ананас и натуралния 
йогурт и след това ягодоплод-
ните и ананаса.

  Затворете го с държача на 
ножовете.

  Миксирайте всичко, докато 
всички съставки са раздробе-
ни и смесени.
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ПРОДУКТИ:

150 ml вода
15 g  пресен млад спанак
15 g  листа от моркови
1/2  портокал
50 g  месеста част на манго
1/2  банан
1  супена лъжица ленено масло

  Обелете мангото, отстранете 
костилката и го нарежете на 
малки парчета.

  Обелете портокала и банана и 
ги нарежете на малки парчета.

Нарежете листата от моркови и 
спанака на по-малки парчета.

Сипете водата и след това 
плодовете, спанака и листата от 
моркови в съда за миксиране 
и го затворете с държача на 
ножовете.

Миксирайте всичко, докато 
всички съставки са раздробени 
и смесени.
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Нашият съвет:
Преди сервиране може-
те да поръсите напит-
ката също с канела на 
прах вместо какао на 
прах!
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ПРОДУКТИ:

100 ml  сметана
50 g  леко горчив шоколад
2  портокала
2 с.л.   извара (20 % мазнини 

в сухото вещество)
2 щипки какао на прах

  Загрейте сметаната и раз-
топете в нея леко горчивия 
шоколад с разбъркване. 

  Оставете шоколадовата сме-
тана да се охлади в хладил-
ник.

Изстискайте портокалите и 
сипете портокаловия сок, 
шоколадовата сметана и из-
варата в съда за миксиране 
и го затворете с държача на 
ножовете. 

Смесете всичко добре и 
преди сервиране поръсете 
напитката с малко какао на 
прах.

11



ПРОДУКТИ:

100 g  салатна краставица
½   круша
1 стрък  магданоз
100 ml  мътеница
  сол
  лют червен пипер   
  (кайенски пипер)

  Обелете краставицата и я 
нарежете на кубчета. Обе-
лете крушата, почистете я от 
семенника и я нарежете на 
малки парчета.

  Измийте магданоза и откъс-
нете листенцата от стеблото.

  Сипете мътеницата и след 
това краставицата, крушата 
и магданоза в съда за микси-
ране. Затворете го с държача 
на ножовете и миксирайте 
всичко добре.

  Овкусете смутито със сол и 
лют червен пипер.  
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Нашият съвет:
Добавете малко мента 
в съда за миксиране! 
Така смутито придобива 
нотка свежест!
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ПРОДУКТИ:

200 g  диня
50 ml  ябълков сок
1 щипка  чили на прах
малко натрошен лед

евентуално 1 стрък мента

 Почистете динята от семки-
те, отделете месестата част 
от кората и я нарежете на 
кубчета.

 Сипете динята, ябълковия сок 
и натрошения лед в съда за 
миксиране. 

 Затворете съда за миксиране 
с държача на ножовете и 
миксирайте всичко добре.

  Овкусете смутито с чили на 
прах.
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Нашият съвет:
По желание добавете 
също бадемите в съда 
за миксиране. Така 
смутито придобива 
особена нотка! 
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ПРОДУКТИ:

1 банан
1  круша
½  лимон
150 ml  вода
½ ч.л.  канела на прах
евентуално 2 ч.л.  млени бадеми

  Обелете крушата, почистете 
я от семенника и я нарежете 
на малки парчета. 

  Обелете банана и го наре-
жете на малки парчета.

  Изстискайте лимона.

 Сипете банана, крушата, 
лимоновия сок и водата в 
съда за миксиране и го затво-
рете с държача на ножовете. 
Миксирайте добре всички 
продукти.

 Сипете смутито в стъклени 
чаши и поръсете с малко 
канела.
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ПРОДУКТИ:

125 g   ягоди (пресни или  
замразени)

75 ml  сок от червено грозде
100 g   извара (20 % мазнини  

в сухото вещество)
½  лимон
1 с.л.  пшенични трици
1 с.л.  млени бадеми
евент. малко кленов сироп

  Измийте ягодите и отстранете 
зелената част. Ако използвате 
замразени ягоди, ги оставете 
да се размразят.

  Изстискайте лимона.

 Сипете сока от грозде, изва-
рата, лимоновия сок, пшенич-
ните трици, млените бадеми 
и ягодите в съда за миксира-
не и го затворете с държача 
на ножовете.

 
Смесете всичко добре и по 
желание овкусете смутито  
с малко кленов сироп. 
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ПРОДУКТИ:

150 g  месеста част от
 тиква Хокайдо
1 круша
50 ml сок от моркови
евентуално малко вода

  Задушете месестата част от тиквата Хо-
кайдо в малко вода за около 10 минути 
и оставете да се охлади леко.

Обелете крушата, почистете я от семен-
ника и я нарежете на малки парчета.

  Сипете сока от моркови, месестата част 
на тиквата и крушата в съда за мик-
сиране, затворете го с приставката с 
ножовете и миксирайте всичко добре.

  Ако предпочитате по-рядко смути, доба-
вете малко вода.

20



ПРОДУКТИ:

200 g  манго
50 ml  портокалов сок
около 5 g джинджифил
100 ml  кокосова вода

  Обелете мангото, отделете месес-
тата част от костилката и я нарежете 
на кубчета. 

  Обелете джинджифила и го нас-
тържете на ситно.

Сипете портокаловия сок, кокосо-
вата вода, мангото и джинджифила 
в съда за миксиране и го затворете 
с приставката с ножовете. Микси-
райте всичко добре.
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ПРОДУКТИ:

100 g   червено цвекло (предва-
рително сварено)

150 g  диня 
 (вкл. кората)
1  стрък копър
½  лимон
50 g   натурален йогурт  

(масленост 1,5 %)
50 ml  вода
малко сол

  Нарежете червеното цвекло 
на малки парчета.

  Почистете динята от семките, 
отделете месестата част от 
кората и я нарежете на  
кубчета.

  Измийте копъра и откъснете 
нежните клонки от грубото 
стебло.

  Изстискайте лимона.

Сипете водата, натуралния 
йогурт, лимоновия сок, 
червеното цвекло, динята и 
копъра в съда за миксиране 
и го затворете с държача на 
ножовете.

  След миксирането овкусете 
смутито с малко сол.
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ПРОДУКТИ:

1   киви
125 g   салатна 
  краставица
1 стрък  мента
100 ml  ябълков сок

  Обелете кивито, отстранете конусооб-
разно основата на дръжката и нареже-
те на кубчета месестата част.

  Обелете краставицата и я нарежете 
на кубчета.

  Измийте ментата и откъснете листата 
от стеблото.

 Сипете ябълковия сок, кивито, крас-
тавицата и листата от мента в съда за 
миксиране и го затворете с държача 
на ножовете. 

  Миксирайте всичко добре.
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ПРОДУКТИ:

150 ml портокалов сок
 (прясно изцеден)
1  киви
1/2  банан

  Обелете кивито и банана и ги нареже-
те на малки парчета.

Сипете портокаловия сок и след това 
плодовете в съда за миксиране и го 
затворете с държача на ножовете.

Миксирайте всичко, докато всички 
съставки са раздробени и смесени.
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Указание
Можете да променяте всички рецепти по 
собствен вкус! Креативността няма граници.

Изображенията в тази книжка с рецепти са 
само примерни и могат да се различават 
леко от вашия резултат в зависимост от вида 
и степента на узряване на плодовете.
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