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SMOOTHIE ANANA-
SOWO-SZPINAKOWE

SKLADNIKI: v/ Pokréj plastry ananasa na mate

kawatki.

50g  swiezego szpinaku baby Pozrywaj natke pietruszki

75 ml Wody 5 +Odyg
2 plastry ananasa
2 gatqzki natki pietruszki v’ Wilej wode, dodaj ananasa,

szpinak i pietruszke do pojem-
nika do miksowania i zamknij
pojemnik uchwytem noza.

v/ Miksuj wszystko tak dtugo, az
wszystkie sktadniki zostang
rozdrobnione i wymieszajq sie.




SMOOTHIE
TROPIKALNE

SKLADNIKI:

100 g mleczka kokosowego
60 ml  soku ananasowego

2 plastry ananasa
1 owoc kiwi
2 banana

Pokréj plastry ananasa na mate
kawatki.

Obierz kiwi oraz banana
i pokréj na mate kawatki.

Wlej sok ananasowy, dodaj
owoce i mleczko kokosowe
do pojemnika do miksowania,
a nastepnie zamknij pojemnik
uchwytem noza.

Miksuj wszystko tak dtugo, az
wszystkie sktadniki zostang
rozdrobnione i wymieszajgq sie.






’ REMOWO-
& owocowe

SMOOTHIE JAGODOWO-
WANILIOWE

SKLADNIKI: v/ Do pojemnika do miksowania
wlej najpierw sok jabtkowy i
100 ml soku jabtkowego jogurt waniliowy, nastepnie do-
150 g owocdédw jagodowych daj owoce i zamknij pojemnik
(mrozonych, np. truskawek, uchwytem noza.

malin, jagéd itp.)

v/ Miksuj wszystko tak dtugo, az
100 g jogurtu waniliowego

wszystkie sktadniki zostang
rozdrobnione i wymieszajq sie.




SMOOTHIE ANANASOWO-
JAGODOWE

SKLADNIKI:

50 ml
50 ml
100 g

100 g

soku pomarariczowego
soku ananasowego
owocdw jagodowych
(mrozonych, np. truskawek,
malin, jagéd itp.)

plaster ananasa

jogurtu naturalnego

v/ Pokrdj plaster ananasa na mate
kawatki.

v Do pojemnika do miksowania
wlej najpierw sok pomaran-
czowy, sok ananasowy i jogurt
naturalny, nastepnie dodaj
jagody i kawatki ananasa.

AN

Zamknij pojemnik uchwytem noza.

v’ Miksuj wszystko tak dtugo, az
wszystkie sktadniki zostang
rozdrobnione i wymieszajq sie.




SMOOTHIE Z NATKI
MARCHEWKI I SZPINAKU

SKLADNIKI:

150 ml wody

15g $wiezego szpinaku baby
15 g natki marchewki

V2 pomaranczy

50 g migzszu z owocu mango
V2 banana

1 tyzka stotowa oleju Inianego "

v/ Obierz owoc mango, usun pestke
i pokréj na mate kawatki.

v’ Obierz pomararicze oraz banana
i pokréj na mate kawatki.

v’ Natke marchewki i szpinak po-
szatkuj dosé drobno.

v Do pojemnika do miksowania wlej
wode, nastepnie dodaj owoce,
szpinak i natke marchewki i za-
mknij pojemnik uchwytem noza.

v’ Miksuj wszystko tak dtugo, az
wszystkie sktadniki zostang roz-
drobnione i wymieszajq sie.
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Nasza rada:

Przed podaniem napdj
mozna posypaé proszkiem
kakao lub zamiast niego

mielonym cynamonem!




SMIETANOWY NAPOJ
CZEKOLADOWO-
POMARANCZOWY

SKLADNIKI: v/ Podgrzej $mietane i rozpu$é
w niej gorzkg czekolade,

100 ml $mietany mieszajqc |q.
309 gorzkie],czekolody v/ Pozostaw $mietane czekolado-
2 pomarancze wq do ostygniecia w lodéwce.
2 tyzki stotowe twarogu

(20% zaw. tt.) v Wyciénij pomararicze i do
2 szczypty kakao pojemnika do miksowania wlej

sok pomaranczowy, $mietane
czekoladowq oraz twardg,
nastepnie zamknij pojemnik
uchwytem noza.

v/ Wszystko dobrze wymieszaj i
posyp napdj przed podaniem
niewielkq ilosciq proszku kakao-
wego.
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SMOOTHIE Z OGORKOW,
GRUSZEK I MASLANKI

SKLADNIKI:

100 g ogérka satatkowego

% gruszki
1 gatqzka natki pietruszki
100 ml maslanki

Sél

Pieprz cayenne

v Obierz ogérek i pokréj go w

kostke. Obierz gruszke, usuh
gniazdo nasienne i pokréj na
mate kawatki.

Umyj pietruszke i zerwij natke
z todygi.

Dodaj maslanke, a nastepnie
ogérek, gruszke i pietruszke do
pojemnika do miksowania. Za-
mknij pojemnik uchwytem noza
i wszystko dobrze wymieszaj.

Dopraw smoothie solq i pie-
przem cayenne.
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Nasza rada:
X Dodaj troche miety do
pojemnika do miksowanial

To daje smoothie $wiezq
nute!



SMOOTHIE Z MELONA

I CHILI

v Usun pestki z melona, wybierz
miqzsz ze skorupy i pokréj go
w kostke.

v Dodaj melona, sok jabtkowy i
kruszony lé6d do pojemnika do
miksowania.

SKLADNIKI:

200 g arbuza

50 ml soku jabtkowego
1 szczypty sproszkowanego
chili

nieco pokruszonego lodu

ewentualnie 1 gatgzka miety
pieprzowej

v Zamknij pojemnik do miksowa-
nia uchwytem noza i wszystko
dobrze wymieszaj.

v Dopraw smoothie sproszkowa-

nym chili.
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Nasza rada:

Jesli cheesz, dodaj do
pojemnika do miksowa-
nia migdaty. To nada
napojowi smoothie
szczegdlnego smaku!




SMOOTHIE BANANOWO-

GRUSZKOWE

SKLADNIKI:

1 banan

1 gruszka
V2 cytryny

150 ml wody

Y2 fyzeczki mielonego cynamonu
ewentualnie 2 tyzeczki zmielonych
migdatéw

Obierz gruszke, usunh gniaz-
do nasienne i pokréj na mate
kawatki.

Obierz banana i pokréj na
mate kawatki.

Wycisnij cytryne.

Do pojemnika do miksowania
dodaj banana, gruszke, sok
z cytryny oraz wode i zamknij
pojemnik uchwytem noza.
Wymieszaj dobrze wszystkie

sktadniki.

Nalej smoothie do szklanek
o posyp go niewielkq iloscig
cynamonu.
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SMOOTHIE TRUSKAW-
KOWO-TWAROGOWY

SKLADNIKI:

125 g truskawek ($wieze lub

mrozone)

75ml  soku z czerwonych
winogron

100g twarogu (20% zaw. tt.)

Va cytryny

1 fyzka stotowa otrebdw
pszennych

1 tyzka stotowa

zmielonych migdatéw
ewentualnie nieco syropu
klonowego

Umyj truskawki i usun z nich
szyputki. W przypadku mro-
zonych truskawek nalezy je
najpierw odmrozié.

Wycisnij cytryne.

Do pojemnika do miksowania
dodaj sok z czerwonych wi-
nogron, twardg, sok z cytryny,
otreby pszenne, zmielone mig-
daty oraz truskawki i zamknij
pojemnik uchwytem noza.

Wymieszaj wszystko dobrze i
dopraw smoothie wedle gustu,
odrobing syropu klonowego.






SMOOTHIE DYNIOWY

SKLADNIKI: v’ Gotuj migzsz z dyni Hokkaido na wolnym
ogniu w niewielkiej iloéci wody przez
150g  migzszu z dyni okoto 10 minut, a nastepnie pozostaw
Hokkaido do ostygniecia.
1 gruszka

v Obierz gruszke, usui gniazdo nasienne
50ml  soku z marchwi

' i pokréj owoc na mate kawatki.
« ~ ewentualnie troche wody

v Dodaj sok z marchwi, migzsz z dyni oraz
gruszke do pojemnika do miksowania,
zamknij go koncédwkg nozowq i wszystko
dobrze wymieszaj.

‘®, ¢ v Jedli chcesz, aby smoothie byt rzadszy,

% dodaj do niego niewielkg ilos¢ wody.



SMOOTHIE Z MANGO
I POMARANCZY

SKLADNIKI: v/ Obierz mango, oddziel migzsz od
pestki i pokréj w kostke.

200g mango v/ Obierz imbir i zetrzyj na drobno.

50 ml soku pomararczo-

wego v’ Wilej sok pomaraficzowy, wode
ok.5g  imbiru kokosowq, owoce mango i imbir
100 ml  wody kokosowej do pojemnika do miksowania, a na-

stepnie zamknij pojemnik koficéwkg
nozowq. Wymieszaj dobrze wszyst-

kie sktadniki.
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SMOOTHIE BURACZANO-
MELONOWY

SKLADNIKI: v Pokréj buraka na mate kawatki.

v Usun pestki z melona, wybierz

100 g czerwonych burakéw migzsz ze skorupy i pokréj go

(ugotowane)

w kostke.
150 g arbuza (wraz z tuping)
1 gatazka koperku v’ Umyj koper i zerwij drobne
Y2 cytryny gatqzki z grubej todygi.

50g jogurtu naturalnego
(1,5% thuszczu)
50 ml wody v’ Do pojemnika do miksowania

v/ Wycisénij cytryne.

troche soli dodaj wodeg, jogurt naturalny,
sok z cytryny, buraka, melona
i koper i zamknij pojemnik
uchwytem noza.

v’ Po wymieszaniu dopraw
smoothie solq.







SMOOTHIE Z KIWI
I OGORKA

SKLADNIKI: Obierz kiwi, usun szyputke, wykrawajgc
ia w ksztatcie stozka i pokrdj migzsz
1 owoc kiwi w kostke.
1259 ogérka satatko- Obierz ogdrek i pokréj go w kostke.
wego
1 gatazka miety pieprzowej Umyj miete i zerwij liscie z fodygi.

100 ml  soku jabtkowego

Dodaj sok jabtkowy, owoce kiwi, ogérek
oraz liscie miety do pojemnika do mik-
sowania, a nastepnie zamknij pojemnik
uchwytem noza.

Wymieszaj dobrze wszystkie sktadniki.
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SMOOTHIE
Z BANANOW 1 KIWI

SKEADNIKI: Obierz owoce kiwi oraz banana i

pokréj na mate kawatki.

150 ml soku pomaraficzowego Do pojemnika do miksowania wlej sok
($wiezo wyciéniety)

1 owoc kiwi

1/2  banana

pomaranczowy, nastepnie dodaj owoce
i zamknij pojemnik uchwytem noza.

Miksuj wszystko tak dtugo, az wszystkie
sktadniki zostang rozdrobnione i

wymieszajq sie.




Wskazowka
Mozna zmienia¢ wszystkie przepisy i dopasowywaé je
wedle gustul Daj sie ponie$é swojej fantazji.

llustracje w tym zeszycie z przepisami majq charakter przy-
ktadowy i w zaleznosci od rodzaju owocdw oraz stopnia
ich dojrzatosci mogq réznié sie od uzyskanego wyniku.
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