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SMUTI IZ ANANASA
IN SPINACE

SESTAVINE: ¢/ Narezite obro¢a ananasa na

majhne ko3cke.

50g sveze mlade $pinace
75 ml  vode

2 obro&a ananasa
2 vejici peter§i|ic v Daite vodo, potem pa Se ano-

nas, $pinaco in petersilj v poso-
do za medanije ter jo zaprite
z drzalom rezila.

v/ Odtrgajte petersiljeve liste
s stebelc.

v Vse skupaj mesaijte tako dolgo,
dokler niso vse sestavine sese-
kljane in pome3ane med seboj.




TROPSKI
SMUTI

SESTAVINE:

100 g kokosovega mleka
60 ml  ananasovega soka

2 obroéa ananasa
] kivi
1/2  banane

Narezite obroé¢a ananasa na
majhne ko3cke.

Olupite kivi in banano ter ju
narezite na majhne koscke.

Dajte ananasov sok, sadje,
potem pa e kokosovo mleko
v posodo za medanje in jo
zaprite z drzalom rezila.

Vse skupaj mesajte tako dolgo,
dokler niso vse sestavine sesek-
liane in pome3ane med seboj.






SMUTI Z JAGODICEVIEM
IN VANILJO

SESTAVINE: v’ Daijte najprej jabol&ni sok in
vaniljev jogurt, potem pa 3e jo-

100 ml jabolénega soka godicevje v posodo za mesanje

150 g jagodicevja (zamrznjene- ter jo zaprite z drzalom rezila.

ga, npr. jagode, maline,
borovnice itd.)
100 g vaniljevega jogurta

v Vse skupaj mesaijte tako dolgo,
dokler niso vse sestavine sesek-
liane in pome$ane med seboj.




SMUTI Z ANANASOM
IN JAGODICEVIEM

SESTAVINE: v/ NarezZite obro¢ ananasa na

50 ml
50 ml
100 g

100 g

majhne ko3cke.

pomaranénega soka
ananasovega soka
jagodigevija (zamrznjene-
ga, npr. jagode, maline,
borovnice itd.)

obro& ananasa v Posodo zaprite z drzalom rezila.

¢’ Daijte najprej pomaranéni sok,
ananasov sok in naravni jogurt,
potem pa $e jagodicevje ter
ananas v posodo za mesanije.

naravnega jogurta v Vse skupaj mesaijte tako dolgo,

dokler niso vse sestavine sesek-
liane in pome3ane med seboj.




SMUTI Z ZELENJEM
KORENJA IN SPINACO

SESTAVINE:

150 ml vode

15g sveze mlade $pinade
15g zelenja korenja

1/2  pomarance

50 g manga (sadeza)
1/2  banane

1 Zlica lanenega olja

v Olupite mango, odstranite koséico
in sadeZ nareZite na majhne
koscke.

v Olupite pomaranéo in banano
ter ju nareZite na majhne koscke.

v’ NarezZite zelenje korenja in
$pinado na manjse kose.

v Daijte vodo, potem pa 3e sadje,
$pinaco in zelenje korenja v poso-
do za medanije ter jo zaprite
z drzalom rezila.

V' Vse skupaj medajte tako dolgo,
dokler niso vse sestavine seseklja-
ne in pomesane med seboj.
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Nas nasvet:

Namesto kakava v prahu
lahko pred postrezbo
napitek potresete tudi

s cimetom v prahu!




SMETANOV NAPITEK S
COKOLADO IN POMARANCAMI

SESTAVINE:

100 ml smetane

50 g ¢&re &okolade

2 pomarandi

2 Zlici skute (20 % m/ss)
2 3&epca kakava v prahu

v/ Smetano segrejte in v njej ob

mesanju raztopite &érmo ¢okola-

do.

Cokoladno smetano ohladite

v hladilniku.

|ztisnite pomaranéne in daijte
pomaranéni sok, éokoladno
smetano ter skuto v posodo za
mesanie in jo zaprite z drzalom
rezila.

Vse skupaj dobro premesaijte in
napitek pred postrezbo potresite
z malce kakava v prahu.
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SMUTI S PINJENCEM,
KUMARICAMI IN HRUSKAMI

SESTAVINE: v/ Olupite kumarice in jih nare-
Zite na kocke. Olupite hrugko,

100 g solatnih kumaric odstranite peicisée in hrusko
1y hrutke narezite na majhne koscke.
! vejica p.et.er§|||o v/ Sperite petersilj in potrgaite liste
100 ml  pinjenca s stebel.

sol

kajenski poper ¢/ Daite pinjenec, potem pa $e

kumarice, hruko in petersilj

v posodo za medanje. Posodo
zaprite z drzalom rezila in vse
skupaj dobro premesaite.

¢ Smuti zadinite s soljo in
kajenskim poprom.

12






14

.~

Nas nasvet:
V posodo za mesanje
daijte tudi malce metel!

Tako bo smuti postal bol;
svezega okusal




SESTAVINE:

200g lubenice

50 ml  jabolénega soka
1 $epec Cilija v prahu
malce zdroblienega leda

po zelji 1 stebelce poprove mete

SMUTI Z LUBENICO
IN CILIJEM

v Odstranite peske iz lubenice, v/ Posodo za medanje zaprite
s sadeza odstranite lupino in z drzalom rezila in vse skupaj
lubenico narezite na kocke. dobro premeiaite.

¢ Daijte lubenico, jaboléni sok v/ Smuti zadinite s &ilijem v prahu.
in zdrobljen led v posodo za
mesanje.
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Nas nasvet:

¢ Ce zelite, dajte v posodo
za medanje tudi mandlje.
Tako bo smuti dobil

poseben priokus!




SMUTI Z BANANAMI
IN HRUSKAMI

SESTAVINE: Olupite hrugko, odstranite
peiidce in hrusko narezite na

1 banana majhne ko3cke.

]]/2 E:’;I;Z Olupite banano in jo narezite
na majhne ko3cke.

150 ml vode

V2 Zlicke cimeta v prahu |ztisnite limono.

po Zelji

Dajte banano, hrugko, limonin
sok in vodo v posodo za me-
$anije ter jo zaprite z drzalom
rezila. Vse sestavine dobro
premesaite.

2 zlicki  mletih mandljev

Smuti nalijte v kozarec in ga
potresite z malce cimeta.
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SMUTI S SKUTO
IN JAGODAMI

SESTAVINE:

125 g jagod (svezih ali
zamrznjenih)

75 ml rdedega grozdnega soka

100 g skute (20 % m/ss)

1 limone

1 Zlica p3eniénih otrobov

1 Zlica mletih mandljev

po Zelji malce javorovega sirupa
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Operite jagode in odstranite
zelenje. Zamrznjene jagode
odtajajte.

|ztisnite limono.

Daijte grozdni sok, skuto, limo-
nin sok, p3eniéne otrobe, mlete
mandlje in jagode v posodo za
mesanje in to zaprite z drzalom
rezila.

Vse skupaj dobro premesajte
in smutiju pred postrezbo po
zelji dodajte malce javorovega
sirupa.






SESTAVINE:

150g  kosov buge
hokaido

1 hruka

50 ml  koren&kovega
soka

. .

_\‘%"’éo potrebi malce vode

A e

BUCNI SMUTI

v’ Kose buce hokaido dusite v malce vode
pribl. TO minut in jih pustite, da se malce
ohladijo.

vvevy

v Olupite hrusko, odstranite peiéisée in
hrusko narezite na majhne koscke.

v Daijte koren&kov sok, buéo in hrusko v
posodo za mesanije, jo zaprite z drzalom
rezila ter vse skupaj dobro premesaite.

Ce zelite, da je smuti bolj teko, dodaite
$e malce vode.



POMARANCNI SMUTI
Z MANGOM

SESTAVINE:

200 g manga

50 ml pomaranénega
soka

pribl. 5 g ingverja

100 ml  kokosove vode

v/ Olupite mango, loite sadez od
ko3Cice in ga narezite na kocke.

v Olupite ingver in ga fino nastrgaijte.

v/ Dajte pomaranéni sok, kokosovo
vodo, mango in ingver v posodo
za mesanie ter jo zaprite z drzalom
rezila. Vse skupaj dobro premesaite.
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SMUTI Z RDECO PESO
IN LUBENICO

SESTAVINE:

100 g rdeée pese (skuhane)
150 g lubenice (z lupino)

1 vejica kopra

Va limone

50g naravnega jogurta
(1,5 % mas&obe)

50 ml  vode

malce soli

v

v

R N

Narezite rdeéo peso na majhne
koscke.

Odstranite peske iz lubenice,
s sadeza odstranite lupino in
lubenico narezite na kocke.

Operite koper in listi¢e potrgaijte
s stebla.

|ztisnite limono.

Daijte vodo, naravni jogurt,
limonin sok, rdeéo peso, lube-
nico in koper v posodo za me-
Sanje ter jo zaprite z drzalom
rezila.

Smuti po mesanju zadinite
z malce soli.






SMUTI S KIVIJEM IN

KUMARICAMI

SESTAVINE:

1 kivi

125¢g solatnih kumaric
1 stebelce poprove mete
100 ml jabolénega soka
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Olupite kivi, stozéasto odrezite ostanek
stebla in kivi narezite na kocke.

Olupite kumarice in jih nareZite na kocke.
Sperite meto in potrgaite liste s stebla.

Daijte jaboléni sok, kivi, kumarico in liste
poprove mete v posodo za mesanije ter
jo zaprite z drzalom rezila.

Vse skupaj dobro premesaite.



SMUTI Z BANANO
IN KIVIJEM

SESTAVINE: Olupite kivi in banano ter ju narezite na
majhne koscke.
150 ml pomaranénega soka
(sveZe stisnjenegal)
1 kivi
1/2  banane

Dajte pomaranéni sok, potem pa 3e sadje
v posodo za mesanije in jo zaprite z drza-
lom rezila.

Vse skupaj me3ajte tako dolgo, dokler

niso vse sestavine sesekljane in pome$ane
med seboj.
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Napotek
Vse recepte lahko prilagodite na razliéne nacine in po
svojem okusu! Pri tem pustite svoji ustvarjalnosti prosto pot.

Slike v tej knjiZici z recepti so samo primeri in lahko,
odvisno od vrste sadja in njegove zrelosti, malce
odstopajo od vasih rezultatov.
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