PRIJEDLOZI ZA

RAFINIRANE SMOOTHIE
RECEPTE ZA SAMOSTALNO

PRIPRAVLJANJE




-~

SADRZAJ

e \ 4-(" ':,‘\"'fir.

SMOOTHIE SANANASOM LSPINATOM
TROPICALSMOOTHIE (SMOOTHIE: S, TROPSKIM MOCEM)
o SMOOTHIE S BOBICASTIM VOCEM | VANILJOM

SMOOTHIE S ANANASOM | BOBICASTIMMOCEM

SMOOTHIE SA LISTOM MRKVE |, SPINATOM

NAPITAK S VRHNJEM, COKOLAD@M | NARANCOM

SMOOTHIE S KRASTAVCIMA, KRUSKAMA | MLACENICOM
a SMOOTHIE S LUBENICOM | GIIJEM

SMOOTHIE'S BANANAMA | KRUSKAMA

SMOOTHIE S JAGODAMA | SWEZIM SIROM

SMOOTHIE S BUNDEVOM

SMOOTHIE S MANGOM | NARANCOM

SMOOTHIE SA CIKIOM | LUBENICAMA

SMOOTHIE S KIMJEM | KRASTAVCIMA

SMOOTHIE S BANANOM | KIVIJEM 25 =

r" [ r.“






SMOOTHIE S ANANA-
SOM I SPINATOM

SASTOJCI: ¢/ NarezZite kolute ananasa na

male komadice.

50 g svieZeg mladog Spinata v Cupkanjem skinite persin sa

75 ml  vode stapki.
2 koluta ananasa
2 stru¢ka persina ¢ U posudu za mijedanje umetnite

vodu, a zatim ananas, Spinat i
persin. Zatim posudu s drzacem
noza zatvorite.

v Mijedaijte sve tako dugo, dok
sastojci ne budu usitnjeni i
pomijesani.




TROPICAL-SMOOTHIE
(SMOOTHIE S TROPSKIM
VOCEM)

SASTOJCI: NareZite kolute ananasa na
male komadice.
100 g kokosovog mlijeka

Ogulite kivi i bananu i izrezite
60 ml soka od ananasa

ih na male komadide.

2 koluta ananasa
1 kivi Dodaijte sok od ananasa, voée
1/2  banane i kokosovo mlijeko u posudu za

mije3anije i istu s drzacem noZa
zatvorite.

Mijedaite sve tako dugo, dok
sastojci ne budu usitnjeni i
pomijesani.






SMOOTHIE S BOBICASTIM
VOCEM I VANILIJOM

SASTOJCI: ¢/ Prvo umetnite sok od jabuke i
jogurt od vanilije, a zatim bobi-
ce u posudu za mijeSanije i istu
s drzadem noza zatvorite.

100 ml soka od jabuka
150 g bobigastog voéa (duboko
zamrznutog, npr. jagode,
maline, borovnice itd.) v/ Mijesajte sve tako dugo, dok
100 g jogurta od vqni|iie sastojci ne budu usitnjeni i
pomijesani.




SMOOTHIE S ANANASOM
I BOBICASTIM VOCEM

SASTOJCI: v/ Narezite kolut ananasa na

; male komadiée.
50 ml soka od naranée

50 ml soka od ananasa v/ Umetnite prvo sok od naran-
100 g bobi¢astog voéa (duboko ce, sok od ananasa i prirodni
zamrznutog, npr. jagode, jogurt, a zatim bobice i ananas
maline, borovnice itd.) u posudu za mijedanie.
1 kolut ananasa - . .
v Istu s drzaem noZa zatvorite.

100 g prirodnog jogurta
v’ Mijesaijte sve tako dugo, dok
sastojci ne budu usitnjeni i
pomijesani.




SMOOTHIE SA LISTOM
MRKVE I SPINATOM

SASTOJCI:

150 ml vode

15 g svjezeg mladog 3pinata
15g lista mrkve

1/2  naranée

50g mesa ploda manga
1/2  banane

1 jusna zlice lanenog ulja

v’ Ogulite mango, izvadite kosticu i
izrezite plod na sitne komadice.

v’ Ogulite naranéu i bananu i izrezi-
te ih na sitne komadice.

v’ Rezanjem usitnite list mrkve i 3pi-
nat.

v’ Umetnite vodu i plodove voéa,
$pinat i list mrkve u posudu za
mijeSanje. Zatim istu s drzagem
noza zatvorite.

v Mijesaijte sve tako dugo, dok
sastojci ne budu usitnjeni i pomije-
sani.







Nas savjet:

Umjesto kakao praha
moZete i cimet u prahu
prije posluZivanja posuti
na napitak!




NAPITAK S VRHNJEM,
COKOLADOM 1

NARANCOM

SASTOJCI:

100 ml slatkog vrhnja
50¢g tamne éokolade
2 narance

2 judne zlice svjezeg sira (20% m.

u suhoj tvari)
2 prstohvata kakao praha

v/ Zagrijte slatko vrhnje i tamnu

okoladu pustite da se uz mije-
$anje u njemu istopi.

Ostavite da se mjesavina ¢oko-
lade i slatkog vrhnja ohladi u

hladnjaku.

Iscijedite narance i sok od
narance, mjesavinu &okolade

i slatkog vrhnja, kao i svjezi sir
umetnite u posudu za mije3anje.
Istu s drzadem za noz zatvorite.

Sve dobro promijedajte i napi-
tak pospite prije posluZivanje
kakao prahom.
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SMOOTHIE S KRASTAVCI-
MA, KRUSKAMA I
MLACENICOM

SASTOJCI: v Oljustite krastavac i izreZite na
kocke. Ogulite krusku, izvadite

100g  krastavea za salaty sredinu i izreZite plod na sitne

Y2 kruske komadic
) . omadice.
1 struéak persina
100 ml mlaéenice v Operite persin i cupkanjem
Sol skinite listiée sa stapke.
Cayenne papar v U posudu za mijesanje umetnite

mladenicu, a zatim krusku i per-
§in. Istu s drzadem noza zatvorite
i sve dobro promijeaite.

¢ Smoothie zadinite solju i cayenne

paprom.
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Nas savjet:
Dodaite nesto mente u
posudu za mijesanje!

Tako ¢e Smoothie dobiti
sviezine!



SASTOJCI:

200 g lubenice

50 ml soka od jabuka
1 prstohvat  ¢ili praha
nesto usitnjenog leda

eventualno 1 stapka mente

SMOOTHIE S LUBENI-
COM I CILIJEM

v Odstranite kodtice iz lubenice, ¢/ Zatvorite posudu za mijedanje
odvojite meso od kore i izreZite s drzagem noza i sve dobro
na kocke. promijedajte.

v Dodaijte lubenicy, sok od jabu- ¢/ Smoothie zacinite ¢ili prahom.
ke i usitnjeni led u posudu za
mijeSanje.
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Nas savjet:

Ako Zelite, u posudu za
mije$anje dodajte bade-
me! Tako ¢e Smoothie
dobiti poseban okus!




SMOOTHIE S BANANAMA

I KRUSKAMA

SASTOJCI:

1 banana
1 kruska
1) limuna
150 ml vode

Y2 male Zlice cimeta u prahu
eventualno 2 male
Zlice mljevenog badema

Ogulite krugku, izvadite sredinu i
izreZite plod na sitne komadiée.

Ogulite bananu i usitnite je.
Iscijedite limun.

Umetnite bananu, krusku, sok
od limuna i vodu u posudu za
mijeSanje, a istu s drzacem
noza zatvorite. Sve sastojke
dobro promijesaite.

Smoothie napitak umetnite u
staklenke i pospite ga s nesto
cimeta.
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SMOOTHIE S JAGODAMA
I SVJEZIM SIROM

SASTOJCI:

125 ¢ jagoda (svieze ili
zamrznute)

75 ml soka od crvenog
grozda

100 g sviezeg sira (20%
masti u suhoj tvari)

1 limuna

1 jusna Zlica mekinje psenice
1 judna Zlica mljevenih badema
eventualno nesto sirupa od javora

Operite jagode i odstranite
zelene dijelove. Kod duboko
zamrznutih jagoda ostavite ih
da se otope.

Iscijedite limun.

Dodaijte sok od grozda, svjezi
sir, sok od limuna, mekinje,
mljevene bademe i jagode u
posudu za mijedanije i istu s
drzagem noZa zatvorite.

Sve dobro promijesaijte i po
ukusu zacinite Smoothie s malo
javorovog sirupa.
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SMOOTHIE
S BUNDEVOM

SASTOJCI: v Pirjajte meso Hokkaido-bundeve u malo

vode oko 10 minuta i ostavite da se ohladi.

150g  Hokkaido-
bundeva v’ Ogulite krusku, izvadite sredinu i izreZite

1 krugka plod na sitne komadiée.

50 ml  soka od mrkve

B v’ Dodaijte sok mrkve, meso bundeve i krusku
eventualno nesto vode

u posudu za mijeanje, istu s drzacem
noza zatvorite i sve dobro promijedaijte.

v Ako zelite da Smoothie napitak bude nesto
riedi, dodaijte malo vode.




SMOOTHIE S MANGOM
I NARANCOM

SASTOJCI: ¢’ Oljustite mango, odvojite meso od
kodtice i izrezZite na kocke.

200 g manga

50 ml soka od narange ¢ Ogulite dumbir i fino naribaijte.

oko5g dumbira

v/ Dodaite sok ce, kok
100 ml kokosove vode odajte sok od naranée, kokosovu

vodu, mango i dumbir u posudu za
mijeSanije i istu s drzaéem noza zatvo-
rite. Sve sastojke dobro promije3ajte.
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SMOOTHIE SA CIKLOM
I LUBENICAMA

SASTOJCI: v/ NareZite ciklu na male komadi-
ée.
100 g cikle (kuhane)
150 g lubenice
(s korom)

v/ Odstranite kostice iz lubenice,
odvojite meso od kore i izreZite

na kocke.
1 stapka kopra
V2 limuna v Operite kopar i éupkanjem od-
50g prirodnog jogurta vojite izdanke od grube stapke.
(1,5% masnoce) v lscijedite limun.
50 ml  vode
malo soli v/ Umetnite vodu, prirodni jogurt,

cikly, lubenicu i kopar u posudu
za mijeanje. Zatim istu s drZa-
cem noza zatvorite.

v’ Smoothie zadinite prema ukusu
nakon mije$anja solju.







SMOOTHIE S KIVIJEM
I KRASTAVCIMA

SASTOJCI:

1 kivi

125g  krastavca
za salatu

1 stapka metvice
100 ml  soka od jabuka
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Oljustite kivi, odvojite pocetak stapke
¢unjasto i plod izrezite na kocke.

Oljustite krastavac i izreZite na kocke.

Operite metvicu i ¢upkanjem skinite listi¢e
sa stapke.

Dodaijte sok od jabuke, kivi, krastavac i
listove metvice u posudu za mijeanije i

istu s drzacem noza zatvorite.

Sve sastojke dobro promijeaijte.



SMOOTHIE S BANANOM
I KIVIJEM

SASTOJCI: Ogulite kivi i bananu i izrezite ih na sitne
komadice.
150 ml soka od naranée
(svieze cijeden)
1 kivi
1/2  banane

Dodaite sok od naranée a zatim plodove
voda u posudu za mijesanije i istu s drza-
cem noza zatvorite.

Mijesaijte sve tako dugo, dok sastojci ne
budu usitnjeni i pomijesani.




Napomena

Sve recepte mozete na razne nacine varirati i
promijeniti prema Vaem ukusu! Iskoristite Va3u
kreativnost.

Slike u ovoj knijiZici s receptima predstavljaju pri-
mijere i mogu, ovisno o vrsti voca i zrelosti voéa,
u manjoj mjeri odstupati od Vaseg rezultata.
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