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ANANAS-PINAATT I~
SMOOTHIE

AINEKSET: v leikkaa ananasrenkaat pieniksi
paloiksi.

50g  tuoretta babypinaattia v Nypi persilianlehdet varsista.

75 ml  vettd

2 ananasrengasta v Lisad vesi ja sen jdlkeen

2 persiljanvartta ananaspalat, pinaatti ja persilja
sekoitusastiaan ja sulje se terd-
yksikall.

v/ Sekoita, kunnes kaikki ainekset
ovat hienontuneet, ja seos on
tasaista.




TROPICAL-
SMOOTHIE

AINEKSET: Leikkaa ananasrenkaat pieniksi

paloiksi.

100g kookosmaitoa Kuori kiivi ja banaani ja leikkaa

60 ml ananasmehua ne pieniksi paloiksi.

2 ananasrengasta
1 kiivi Lisa& ananasmehu, hedelmét
1/2  banaani ja sen jalkeen kookosmaito

sekoitusastiaan ja sulje astia
terayksikalla.

Sekoita, kunnes kaikki ainekset
ovat hienontuneet, ja seos on
tasaista.






" SAMETTI-
/ SEN HEDEL-

MAINEN

VANILIAINEN MARIA-
SMOOTHIE

AINEKSET: v/ Lisdd ensin omenamehu ja
vaniljajogurtti ja sen jalkeen
marjat sekoitusastiaan ja sulje
se terayksikalla.

1dl omenamehua
150 g marjoja (pakastettuja,
esim. mansikoita, vadel-
mia, mustikoita jne.) v/ Sekoita, kunnes kaikki ainekset
100 g vaniljajogurttia ovat hienontuneet, ja seos on
tasaista.




ANANAS-MAKIA
SMOOTHIE

AINEKSET: v Leikkaa ananasrengas pieniksi

1/2 dl appelsiinimehua palofksi.

1/2 dl ananasmehua v/ Tayta ensin appelsiinimehu,

100 g marjoja (pakastettuja, ananasmehu ja luonnonjogurtti
esim. mansikoita, vadelmia, ja sen jalkeen marjat ja ananas-
mustikoita jne.) palat sekoitusastiaan.

1 ananasrengas

v Sulje sekoitusastia teréyksikalla.
100 g luonnonjogurttia ulje sekoitusastia teréyksikolla

v/ Sekoita, kunnes kaikki ainekset
ovat hienontuneet, ja seos on
tasaista.




PORKKANANLEHT I-
PINAATTISMOOTHIE

AINEKSET:

1,5dl vettd
15g tuoretta babypinaattia
15g porkkananlehti&

1/2  appelsiini
50 g mangon hedelmélihaa
1/2  banaani

11kl pellavansiemendliya

v’ Kuori mango, poista kivi ja leikkaa
se pieniksi paloiksi.

v’ Kuori appelsiini ja banaani ja
leikkaa ne pieniksi paloiksi.

v Lleikkaa porkkananlehdet ja

pinaatti pienemmaksi.

v Lisad ensin vesi ja sen jalkeen
hedelmat, pinaatti ja porkkanan
lehdet sekoitusastiaan ja sulje se
terdyksikalla.

v/ Sekoita, kunnes kaikki ainekset
ovat hienontuneet, ja seos on
tasaista.







Vinkkimme:

Voit ripotella juoman
padlle myds kanelijauhet-
ta kaakaojauheen sijaan
ennen tarjoilual




KERKMAINEN SUKLAA-

APPELSIINIJUOMA

AINEKSET:

1dl kermaa

50¢g tummaa suklaata

2 appelsiinia

2 rkl rahkaa (rasvapitoisuus

2 ripausta

kuivapainosta 20 %)
kaakaojauhetta

v

v

v

Lammitd kerma ja anna tumman
suklaan sulaa siihen samalla
koko ajan sekoittaen.

Anna suklaakermaseoksen
jGahtyd jaakaapissa.

Purista appelsiinit ja lisa& niiden
mehu, suklaakermaseos ja
rahka sekoitusastiaan ja sulje
se terdyksikalla.

Sekoita kaikki hyvin keskenadn
ja ripottele juoman pinnalle
hieman kaakaojauhetta ennen
tarjoilua.
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PIIMAINEN KURKKU-
PAARY NASMOOTHIE

AINEKSET: v Kuori kurkku ja kuutioi se. Kuori
padrynd, poista siemenkota ja
leikkaa paaryna pieniksi paloiksi.

100g  tuorekurkkua

V2 p&drynd
1 persiljanvarsi v/ Pese persilja ja nypi lehdet irti
1dl piimad varresta.

suolac v Lisga piimé ja sen jalkeen

cayennepippuria

kurkun ja p&éryndn palat seké
persilia sekoitusastiaan. Sulje
sekoitusastia terdyksikslla ja
sekoita kaikki hyvin kesken&an.

¢ Mausta smoothie suolalla ja
cayennepippurilla.
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Vinkkimme:
Lisdd sekoitusastiaan
hieman minttua!l Se tuo

smoothieen raikkauttal



AINEKSET:

200g  vesimelonia
1/2dl omenamehua
ripaus  chilijauhetta
hieman murskattua ja&ta

halutessasi 1 oksa
piparminttua

MELONI-CHILI~-
SMOOTHIE

¢’ Poista melonin siemenet, irrota ¢ Sulje sekoitusastia terdyksikslla

hedelméliha kuoresta ja paloit- ja sekoita kaikki hyvin keske-
tele se. n&an.
¢ Laita meloni, omenamehu ja v/ Mausta smoothie chilijauheella.

j@émurska sekoitusastiaan.
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Vinkkimme:
Halutessasi voit lisaté
sekoitusastiaan mante-
leita. Se tuo smoothieen
erityisté makual




BANAANI-PAARY NA-

SMOOTHIE

AINEKSET:

1 banaani
1 pddrynd
V2 sitruuna
1,5dl vettd
2l kanelia

halutessasi 21l mantelijauhetta

Kuori pddrynd, poista sie-
menkota ja leikkaa se pieniksi
paloiksi.

Kuori banaani ja paloittele se.
Purista sitruuna.

Lisé& banaanin ja pddryndn
palat, sitruunamehu ja vesi
sekoitusastiaan ja sulje se terd-
yksikalla. Sekoita ainekset hyvin
keskendan.

Kaada smoothie laseihin ja ri-

pottele pinnalle hieman kanelia.
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MANSIKKA-
RAHKA-SMOOTHIE

AINEKSET: Pese mansikat ja poista kanta.
Jos kaytat pakastemansikoita,
125 g mansikoita (tuoreita tai anna niiden sulaa.

pakastettuja)
75 ml  punaista rypdlemehua

Purista sitruuna.

100 g rahkaa (rasvapitoisuus Lisaa rypalemehu, rahka, sitruu-
kuivapainosta 20 %) namehu, vehnéleseet, jauhetut

|2 sitruuna mantelit ja mansikat sekoitusas-

1 rkl vehndleseitd tiaan ja sulje se terayksikslla.

1 rkl mantelijauhetta

Sekoita kaikki hyvin keskendén
ja mausta smoothie oman maun
mukaan vaahterasiirapilla.

halutessasi hieman
vaahterasiirappia






KURPITSA-SMOOTHIE

AINEKSET: v/ Hauduta kurpitsaa véhaisessa vedessé n.

10 minuuttia ja anna sen hieman jGahtyd.

150g  Hokkaido-

kurpitsan v’ Kuori p&drynd, poista siemenkota ja leik-
hedelmalihaa kaa se pieniksi paloiksi.
1 padrynd

v’ Kaada porkkanamehu, kurpitsa ja padry-
n& sekoitusastiaan, sulje se terdyksikdlla ja
sekoita kaikki hyvin kesken&an.

1/2dl  porkkanamehua

« » mahd. hieman vettd
o ot

v Jos haluat smoothiesta ohuempaag, liséa
joukkoon hieman vetta.



MANG O-APPELSIINI-
SMOOTHIE

AINEKSET: v Kuori mango, irrota hedelmdliha

kivestd ja paloittele hedelmdliha.

200 g mangoa

1/2dl appelsiinimehua v/ Kuori inkivédri ja raasta se hienoksi.
?jl 9 ;(r:)kclali(:\r/jtd v Lisaa appelsiinimehu, kookosvesi,

mango ja inkivaari sekoitusastiaan ja
sulje astia terdyksikélla. Sekoita kaikki
hyvin kesken&an.
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PUNAJUURI-MELONI-
SMOOTHIE

AINEKSET: v Lleikkaa punajuuri pieniksi
paloiksi.
100g pu.noiu%J“rto (valmiiksi v/ Poista melonin siemenet, leik-
keitettyjd] kaa hedelmdliha irti kuoresta

150g  vesimelonia ja paloittele hedelmaliha.

(kuori mukaan lukien)

1 tillinvarsi v Pese tilli ja nypi lehdet irti
V2 sitruuna varresta.
50¢g luonnonjogurttia

A

Q Purista sitruuna.
(1,5 % rasvaa)

1/2dl  vetta

hieman suolaa sitruunamehu, punajuuren ja

AN

Lisaa vesi, |Uonnon]ogurtti,
vesimelonin palat ja filli sekoitus-
astiaan ja sulje se teréyksikslla.

v’ Mausta smoothie sekoittamisen
iaglkeen ripauksella suolaa.
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KIIVI-KURKKU
SMOOTHIE

AINEKSET: Kuori kiivi, poista kanta kiillamaisesti ja
paloittele hedelméliha.

1 kiivi

125 g tuorekurkkua Kuori ja kuutioi kurkku.

1 . it :

14l Elrrfzr::rl:einuzam Pese piparminttu ja nypi lehdet irti varresta.

Liséd omenamehu, kiivi, kurkku ja mintun-
lehdet sekoitusastiaan ja sulje se terdyksi-
kllg.

Sekoita kaikki hyvin keskenaan.



BANAANI-KIIVI
SMOOTHIE

AINEKSET: Kuori kiivi ja banaani ja leikkaa ne pienik-
si paloiksi.

1,5.dl appelsiinimehua Lisaa appelsiinimehu ja sen jalkeen hedel-

: I((T.L.Jc.)repurlsteﬁuo) mat sekoitusastiaan ja sulje se terdyksikslla.
iivi
1/2  banaani Sekoita, kunnes kaikki ainekset ovat hie-

nontuneet, ja seos on fasaista.




Huomautus

Voit muunnella kaikkia resepteja monella tapaa
oman makusi mukaan! Padastd luovuutesi valloil-
leen.

Tassd reseptivihkossa olevat kuvat ovat esimerkkeja
ja niissd esitettyjen juomien ulkonéké saattaa poike-
ta omista tuloksistasi hieman kéytetyisté hedelmistd
ja niiden kypsyydesta riippuen.
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