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ANANASZ-SPENOT
SMOOTHIE

HOZZAVALOK: v Végja apré darabokra az anc-

ndszkarikdkat.

5dkg friss zsenge spendt v Tépkedie le a petrezselyemleve-

075dl viz i ) leket a szarrél.
2 anandszkarika
2 szdl petrezselyem v Téltse a vizet a mixeld po-

harba, majd tegye bele az
anandszt, a spendtot és a
petrezselymet, és zdrja le a
késtartéval.

v/ Addig turmixolja a hozzavalé-
kat, amig minden hozzdvald

apré nem lesz és dssze nem
keveredik.




TROPUSI
SMOOTHIE

HOZZAVALOK:

10 dkg koékusztej
0,60 dl anandszlé

2 anandszkarika
] kivi
1/2 bandn

Vdgja apré darabokra az ana-
ndszkarikdkat.

Hdmozza meg a kivit és a ba-
ndnt és vagja apré darabokra.

Téltse az anandszlevet, a gyi-
mélcsdket, majd a kdkusztejet
a mixel8 pohdrba és zérja le

a késtartéval.

Addig turmixolja a hozzavalé-
kat, amig minden hozzévalé
apré nem lesz és 8ssze nem

keveredik.






BOG Y 05 &Y UMOLCS-
VANILIA SMOOTHIE

HOZZAVALOK: v Toltse el8szdr az almalevet és a
vaniliajoghurtot, majd a bogyés
gyimélcsdket a mixeld pohdrba,
maijd zdrja le a késtartéval.

1dl almalé
15 dkg bogyds gyiméles
(fagyasztott, pl. eper,
mdlna, &fonya stb.) v/ Addig turmixolja a hozzdavalé-
10 dkg vaniliajoghurt kat, amig minden hozzdvald
apré nem lesz és dssze nem
keveredik.




ANANASZ-BOG Y (S
&YUMOLCS SMOOTHIE

HOZZAVALOK:

0,5dl narancslé

0,5dl anandszlé

10 dkg  bogyds gyiméles
(fagyasztott, pl. eper,
mdlna, &fonya stb.)

1 ananészkarika

10 dkg  natir joghurt

v Vdgja apré darabokra az
anandszkarikdt.

v Toltse elészdr a narancslevet,
az anandszlevet és a natir jog-
hurtot, majd a bogyds gyimal-
csdket és az anandszt a mixeld
pohdrba.

v Zérja le a késtartéval.

v/ Addig turmixolja a hozzdavalé-
kat, amig minden hozzdvalé
apré nem lesz és dssze nem
keveredik.




REPAZOLD-SPENOT
SMOOTHIE

HOZZAVALOK:
1,5dl  viz

1,5 dkg friss zsenge spendt
1,5g répazdld

1/2 narancs
5dkg mangdhus
1/2 bandn

1 ek. lenolqj

v Hdmozza meg a mangdt, vegye
ki a magjdt és végja a gyimdlesot

kis darabokra.

v/ Hdmozza meg a narancsot és a
bandnt és vagja apré darabokra.

v Vdgja apréra a répazéldet és a
spendtot.

v Toltse a vizet, majd a gyimdlcss-
ket, a spendtot és a répazdldet
a mixel8 pohdrba, és zdrja le a
késtartéval.

v Addig turmixolja a hozzdvalékat,
amig minden hozzdvalé apré nem
lesz és ssze nem keveredik.






Tippink:
A kakadpor helyett fahéjat
is szérhat az italra a

felszolgdlas elstt!




CSOKI-NARANCS
TEISLINES ITAL

HOZZAVALOK:
1dl tejszin

5dkg  enyhén keser(
étcsokoladé

2 narancs

2ek.  t0r6 (20% zsirtartalmo)

2 csipet kakadpor

v Melegitse fel a tejszint és dllan-
dé keverés mellett olvassza fel
benne az étcsokoladét.

v Hagyja lehdlni a csokolddés
tejszint a hitészekrényben.

v/ Csavarja ki a narancsokat és
adja a narancslevet, a csokold-
dés tejszint és a t0rét a mixeld
pohdrba és zdrja le a késtarté-
val.

¢ Mindent keverjen {6l &ssze és
felszolgdlés elétt szérja meg
az italt kevés kakadporral.
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UBORKA-KORTE-IRO
SMOOTHIE

HOZZAVALOK: v/ Hdmozza meg és darabolja
kockdkra az uborkdt. Hdmoz-

10 dkg  saldtauborka za meg a kértét, tavolitsa el a

V2 korte hazat és vaai ol
! ol rezselvern maghdzat és vdgja a gyimél-
s pe 4 csot kis darabokra.
1dl iré
s6 v/ Mossa meg a petrezselymet
cayenne-bors és tépkedje le a leveleket a

szarrél.

v Téltse az irét és az uborkat,
majd a kdrtét és a petrezsely-
met a mixel8 pohdérba. Zérja le
a késtartéval és jél turmixolja
Ossze.

v/ Flszerezze a smoothie-t séval
_ és cayenne-borssal.







$o

Tippink:
Tegyen kevés mentdt a
mixel8 pohdrbal Ezdltal

a smoothie friss izt kap!




HOZZAVALOK:

20dkg  gorogdinnye
0,5dl almalé

1 csipet  csilipor
kevés jégkdsa

esetleg 1 szdl borsmenta

DINNY £-CSILI
SMOOTHIE

v Tavolitsa el a magokat adiny- ¢ Zarja le a mixel8 poharat a kés-
nyébdl és vagja ki a gyimalcs- tartéval és turmixolja j6l 8ssze.
hist a héjabdl, majd darabolja

i v/ Fiszerezze a smoothie-t kevés
kockdkra.

csiliporral.
v Tegye a dinnyét, az almalevet
és a tort jeget a mixelé pohérba.
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Tippink:

izlés szerint tegye a
mandulét a mixeld
pohdrba. Ezéltal a
smoothie kilénleges
izt kap!




BANAN-KORTE
SMOOTHIE

HOZZAVALOK: Hdmozza meg a kértét, tavo-
litsa el a maghézat és végja a
1 banén gyimdlesat kis darabokra.
]]/2 Ic(?::; Hdmozza meg a bandnt és
, vagja apré darabokra.
1,5dl viz
V2 tk. 8rolt fahéj Csavarja ki a citrom levét.

esetleg 2 tk. dardlt mandula

Tegye a bandnt, a kértét, a
citromlevet és a vizet a mixeld
pohdrba és zdrja le a késtar-
téval. JoI turmixolja &ssze a
hozzavaldkat.

Téltse a smoothie+t poharakba
és szérjon rd kevés fahéjat.
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EPER-TORO

SMOOTHIE

HOZZAVALOK:

12,5 dkg eper (friss vagy
fagyasztott)

0,75dl  piros sz8lélé

10dkg  t0r6 (20% zsirtartalmd)

V2 citrom

1 ek. bizakorpa

1 ek. dardlt mandula

esetleg kevés juharszirup

Mossa meg az epret és tavolitsa
el a z&ld részét. A fagyasztott
epret hagyja kiolvadni.

Csavarja ki a citrom levét.

Tegye a szdl8levet, a tirét, a
citromlevet, a bizakorpdt, a
dardlt mandulét és az epret a
mixel8 pohdrba és zérja le a
késtartéval.

J6l turmixolja &ssze és izesitse
a smoothie-t sajdt izlése szerint
juharsziruppal.






TOK SMOOTHIE

HOZZAVALOK: v Pdrolja meg a tokdt kevés vizben kb.
15 dkg  Hokkaido- 10 percig és hagyja kissé leh(lni.

16k v Hdémozza meg a kdrtét, tévolitsa el a
1 kérte maghdzat és vdgja a gyimélcsét kis
0,5dl  répalé darabokra.
esetleg kevés viz

™ v Tegye a répalevet, a tokdt és a kartét a
mixel8 pohdrba, zdrja le a késtartéval

és {6l turmixolja dssze.

v Ha valamivel folyékonyabban szereti a
smoothie-t, akkor adjon hozzé egy kis
vizet.




MANGO-NARANCS
SMOOTHIE

HOZZAVALOK: v/ Hdmozza meg a mangét, tavolitsa

el a magot és darabolja kockdkra a
gyimélcshist.

20 dkg mangé

0,5dl narancslé
kb. 0,5 dkg gydmbér v/ Hédmozza meg a gydmbért és reszelje
1dl kékuszviz apréra.

v Tegye a narancslevet, a kékuszvizet,
a mangdt és a gyémbért a mixeld
pohdrba és zérja le a késtartéval.
Jél turmixolja &ssze.
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CEKLA-DINNYE
SMOOTHIE

HOZZAVALOK: v Vdgja a céklat kis darabokra.

v Tavolitsa el a magokat a diny-
nyébdl és végja ki a gyimdlcs-
hst a héjabdl, majd darabolja

10 dkg cékla (készre pdrolva)
15 dkg gérégdinnye
(a héjaval egyitt)

i kockdkra.
1 szdl kapor
V2 citrom v Mossa meg a kaprot és sze-
5dkg  natdr joghurt degesse le a zsenge leveleit a
(1,5% zsirtartalmd) durva szérrél.
O',5 ‘ e v/ Csavarja ki a citrom levét.
csipet so

v Tegye a vizet, a joghurtot, a
citromlevet, a céklat, a gordg-
dinnyét és a kaprot a mixel8
pohdrba és zdrja le a késtarté-
vall.

v Mixelés utdn izesitse séval a
smoothie-t.
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KIVI-UBORKA
SMOOTHIE

HOZZAVALOK: Hdmozza meg a kivit, tévolitsa el a

o kocsanyvéget kipszer(en és darabolja
] kivi kockdkra a gyiméleshist.
12,5 dkg saldtauborka
1 szdl borsmenta Hdmozza meg és darabolja kockdkra
1dl almalé az uborkdt.

Mossa meg a mentdt és szedegesse le
a leveleket a szarrél.

Tegye az almalevet, a kivit, az uborkat
és a mentaleveleket a mixel8 pohdrba

és zarja le a késtartéval.

Jél turmixolja 6ssze.



BANAN-KIVI
SMOOTHIE

HOZZAVALOK: Hdmozza meg a kivit és a bandnt és
vdgija apré darabokra.

1,5dl narancslé Toltse a narancslevet, majd a gyimal-

csdket a mixeld pohdrba és zérja le a
késtartéval.

(frissen facsart)
1 kivi
1/2  bandn

Addig turmixolja a hozzdavaldkat, amig
minden hozzdvalé apré nem lesz és
dssze nem keveredik.




Tudnivalo

A receptek sokféleképpen varidlhaték és az On
sajét izlése szerint médosithaték! Engedijen utat a
kreativitdsanak.

Ebben a receptfizetben bemutaté jellegl dbrdkat
taldl, amelyek gyimélesfaijtatdl és a gyimdles érett-
ségétdl figgden eltérhetnek a végeredménytdl.
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