PROPUNERI DE RETETE
RAFINATE DE

SMOOTHIE

PE CARE LE PUTETI
PREGATI SINGUR




-~

* SMOOTHIE CU FRUNZE

SMOOTHIE CU %
ANANAS SI SPANAC =3

SMOOTHIE CU FRUCTE

DE PADURE SI VANILE__) '@ %Y

DE MORCOV S| SPANAC __ 8

SMOQOTHIE CU CASTRAVET],

PERE SI LAPTE BATUT 12
SMOOTHIE CU

BANANE SI PERE 17
SMOOTHIE CU

DOVLEAC 20
SMOOTHIE CU SFECLA

ROSIE SI PEPENE 22
SMOOTHIE CU BANANE
SIKIWI 25

™~

& PORTOCALE Sl

L SMANTANA 11
SMOOTHIE CU PEPENE
SIARDEIWTE____ 15

N GASTRAVET!

SMOOTHIE R "Gy
TROPICAL

SMOOTHIE CU ANANAS "
S| FRUCTE DE PADURE - 7 ¢, ®2

BAWTURA CU CIOCOLATA,

SMOOTHIE CU CAPSUNI Sl
BRANZA DEVACIFINA __ 18

SMOQTHIE CU MANGO
SI PORTOCALE

SMOQOTHIE CU KIWI Sl






SMOOTHIE CU ANANAS
SI SPANAC

INGREDIENTE:

50g spanac fraged, proaspét
75 ml  apa

2 rondele de ananas

2 fire de patruniel

v/ T&iati rondelele de ananas in
bucdfi mici.

v/ Rupeli patrunjelul de pe tulpini.

v/ Addugati apa, apoi ananasul,
spanacul si p&trunjelul in recipi-
entul de amestecare si inchidefi|
cu porteutitul.

v Amestecati pand cand toate
ingredientele sunt maruntite si
amestecate.




SMOOTHIE
TROPICAL

INGREDIENTE:

100 g lapte de cocos
60 ml suc de ananas

2 rondele de ananas
] kiwi
% banand

Té&iati rondelele de ananas in
bucéti mici.

Curdtati kiwi si banana de
coqjd si taiafi-le in bucdfi mici.

Addugati sucul de ananas,
fructele si apoi laptele de cocos
in recipientul de amestecare si
inchidefil cu porteutitul.

Amestecati pdnd cénd toate
ingredientele sunt mdruntite si
amestecate.
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" CREMOS-
' FRUCTAT

SMOOTHIE CU FRUCTE DE
PADURE $SI VANILIE

INGREDIENTE: v/ Addugati mai intéi sucul de
mere si iaurtul de vanilie, apoi
100 ml suc de mere fructele de padure in recipientul
150 g fructe de padure (conge- de amestecare si inchidefi- cu
late, de exemplu c&psuni, porteutitul.

zmeurd, afine etc.)

‘ N v/ Amestecati pdnd cand toate
100 g iaurt de vanilie

ingredientele sunt mdruntite si
amestecate.




SMOOTHIE CU ANANAS
$I FRUCTE DE PADURE

INGREDIENTE:

50 ml suc de portocale

50 ml suc de ananas

100 g fructe de p&dure (conge-
late, de exemplu capsuni,
zmeurd, afine etc.)

1 rondeld de ananas

100 g iaurt natural

v Tdiafi rondela de ananas in
bucdfi mici.

v/ Addugati mai intdi sucul de
portocale, sucul de ananas si
iaurtul natural, apoi fructele de

pddure si ananasul in recipien-
tul de amestecare.

 Inchideti recipientul cu ajutorul
portcufitului.

v/ Amestecati pand cénd toate
ingredientele sunt mdruntite si
amestecate.




SMOOTHIE CU FRUNZE
DE MORCOV SI SPANAC

INGREDIENTE:

150 ml apa
15g  spanac fraged, proaspat
15g  frunze de morcov

Y2 portocald

50g  pulpd de mango

V2 banana

1 lingura de ulei de in

v Curdtali mango de coqjd, inde-
partati sdmburele si taiafi in bucdti
mici.

v Curdtali portocala si banana de
coajd si taiafi-le in bucdfi mici.

v Taiafi pufin frunzele de morcov si
spanacul.

v Addugati apa, apoi fructele,
spanacul si frunzele de morcov
in recipientul de amestecare si
inchideti-l cu portcutitul.

v Amestecali pand cand toate
ingredientele sunt m&runtfite si
amestecate.
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Sfatul nostru:
In loc de pudra de cacao
puteti presara peste b&u-

tura si scortisoard inainte
de a o servil




BAUTURA CU CIOCOLATA,
PORTOCALE SI SMANTANA

INGREDIENTE: v Incdlziti smanténa si [&sati cio-
colata amdruie sd se topeasca

100 ml smantand in timp ce amestecati.

50g ciocolatd amdiruie v/ Lasati smanténa cu ciocolatd

2 portocale
2 linguri  brénzé& de vaci fing
(20% continut de grasi- ¢ Stoarcefi portocalele si addugati

s& se rdceascd in frigider.

me in substanta uscaté) sucul de portocale, smanténa
2 varfuri  de cutit de pudrd de cu ciocolaté si brénza de vaci
cacao fing in recipientul de amestecare

si inchideti-l cu portcufitul.

v Amestecati totul bine si presé-
rafi peste bauturd putind pudrd
de cacao inainte de a o servi.



SMOOTHIE CU CASTRAVET],
PERE SI LAPTE BATUT

INGREDIENTE: v/ Curdtafi castravetele de coajd
si t@iati-l in cuburi. Curdtati para
100g  castravete de coqjd, scoateti sémburii si
1, pard tdiati-o in bucdti mici.
! fir de pdtrunifl v Spdlati patrunjelul si rupeti
100 ml  lapte batut frunzele de pe tulping.
sare
piper cayenne (4 AdaUgG!I |opte|e bétut, GpOi

castravetele, para si patrunjelul
in recipientul de amestecare.
Inchideti recipientul cu ajutorul
portcutitului si amestecati totul
bine.

v Asezonati smoothie-ul cu sare si

.l piper cayenne.
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Sfatul nostru:
Addugati putind mentd in
recipientul de amestecare!
Astfel, smoothie-ul capatd
o notd proaspatd!




INGREDIENTE:

200 g pepene verde
50 ml  suc de mere

1 prizd de boia iute
pufin& gheafd méruntita

eventual 1 fir de izmd

SMOOTHIE CU PEPENE
SI ARDEI IUTE

v Scoateti semintele din pepene, ¢ Inchidefi recipientul de ameste-

detasati pulpa de coqjd si care cu ajutorul portcufitului si
t&iati-o in cuburi. amestecati totul bine.

v/ Addugati pepenele, sucul de v Asezonati smoothie-ul cu boia
mere si gheata maruntitd in iute.

recipientul de amestecare.
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Sfatul nostru:

Daca dorifi, addugati
migdalele in recipientul
de amestecare. Astfel,
smoothie-ul cap&td o
not& deosebitd!




SMOOTHIE CU BANANE

SI PERE

INGREDIENTE:

1 banand
1 pard

17 |[&dmaie
150 ml apd

Y2 linguritd  de scortisoard praf
eventual 2 lingurite de migdale
mdcinate

Curdfati para de coqjd, scoatei
sémburii si taiafi-o In bucdfi
mici.

Curdfati banana de coqijd si
mdruntiti-o.

Stoarceti ldmaia.

Adé&ugati banana, para, sucul
de lamaie si apa in recipientul
de amestecare si inchidefi-l cu
portcufitul. Amestecati bine
toate ingredientele.

Puneti smoothie-ul in pahare
si pres@rafi deasupra pufind
scorfisoard.
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SMOOTHIE CU CAPSUNI _
SI BRANZA DE VACI FINA

INGREDIENTE:

125 g cdpsuni (proaspete
sau congelate)

75 ml suc de struguri rosii

100 g brénza de vaci fin&
(20% confinut de
grasime in substanta
uscatd)

1 |&maie

1 lingurd  de taréfe de gréu
1 lingur&d de migdale mdcinate
eventual putin sirop de arfar

Spalati capsunile si indepdrtati
coditele. n cazul c&psunilor
congelate, lasatile sa se decon-
geleze.

Stoarcefi ldmaia.

Addugati sucul de struguri,
brénza de vaci fing, sucul de
|&maie, tardte de grau, migda-
lele mé&cinate si c&psunile in
recipientul de amestecare

si inchideti-l cu porteutitul.

Amestecati totul bine si asezo-
nati smoothie-ul, dup& gust, cu
putin sirop de arfar.






SMOOTHIE CU DOVLEAC

INGREDIENTE:
150g  pulpd de dovleac
hokkaido
1 pard
50 ml  suc de morcovi
« ~ eventual putind apa

v Indbusiti pulpa de dovleac hokkaido in
putind apd timp de cca 10 minute si
|&sati-o s@ se réceascd putin.

v/ Curdfali para de coqjd, scoateti sémburii
si taiafi-o in bucdfi mici.

v’ Addugati sucul de morcovi, pulpa de
dovleac si para in recipientul de ameste-
care, inchideti-l cu ajutorul porteutitului si
amestecati totul bine.

v Dacd doriti ca smoothie-ul s& fie mai
subfire, ad&ugati putind apa.



SMOOTHIE CU MANGO SI
PORTOCALE

INGREDIENTE: v/ Curdfati mango de coqjd, detasati
pulpa de sémbure si tdiati-o in cuburi.

200g  mango v Curdfati ghimbirul de coaijd si razuifi

50 ml suc de portocale fin.

cca5g  ghimbir

100 ml  apd de cocos v/ Addugati sucul de portocale, apa de

cocos, mango si ghimbirul in recipi-
entul de amestecare si inchideti-l cu
portcutitul. Amestecati totul bine.
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SMOOTHIE CU SFECLA
ROSIE SI PEPENE

INGREDIENTE:

100 g sfecla rosie (deja fiartd)
150 g pepene verde (inclusiv

coaja)
] fir de marar
% [dmaie

50g iaurt natural
(1,5% grasime)

50 ml  apd

putind sare

v Taiafi sfecla rosie in bucdfi mici.

v Scoatefi seminfele din pepene,
detasati pulpa de coajd si
tdiafi-o in cuburi.

v Spdlati mararul si rupeti firele
tari de pe tulpind.

v Stoarceti ldmaia.

v Addugati apa, iaurtul natural,
sucul de lamaie, sfecla rosie,
pepenele verde si mararul in
recipientul de amestecare si
inchideti-l cu porteutitul.

v’ Dupd amestecare, asezonati
smoothie-ul cu putind sare.
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SMOOTHIE CU KIWI SI
CASTRAVETI

INGREDIENTE: Curdtati kiwi de coajd, indepdrtati capa-
tul tijei in formd& conica si tdiafi pulpa in

1 kiwi cuburi.

125 g castravete

Curdfati castravetele de coajd si taiafil in

1 fir de izmd
100 ml  suc de mere

cuburi.

Spdlati menta si rupefi frunzele de pe
tulpind.

Addugati sucul de mere, kiwi, castravete-
le si frunzele de ment& in recipientul de
amestecare si inchidefi-l cu porteutitul.

Amestecati totul bine.



SMOOTHIE CU
BANANE SI KIWI

INGREDIENTE: Curdtafi kiwi si banana de coqjd si tdiafile
in bucdti mici.
150 ml suc de portocale
(proaspét stors)
1 kiwi
1/2  banand

Addugati sucul de portocale, apoi fructele
in recipientul de amestecare si inchidefi-l
cu porteutitul.

Amestecati pand cénd toate ingredientele

sunf mdruntite si amestecate.
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Indicatie
Puteti diversifica si modifica dup& gust toate refetele!
Dati frau liber creativitdtii dvs.

Imaginile din aceastd carte de refete sunt ilustrative si
rezultatul dvs. poate varia usor, in functie de tipul de
fructe si de gradul de coacere a acestora.
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