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ANANASOVO-SPENATOVE
SMOOTHIE

PRISADY: v Krdzky anandsu nakrdjame na
malé kisky.

50g  Zerstvého baby 3pendity ¢/ Odtrhdme petrzlen zo zvazkov.

75 ml  vody

2 krozky anandsu ¢ Do nddoby mixéra nalejeme

2 zvdzky petrzlenu vodu, priddme anands a $pendt

a petrzlen a nddobu mixéra
uzavrieme drZiakom noza.

v Mixujeme dovtedy, kym sa
vietky prisady nerozdrobia

a nezmiesaju.




SMOOTHIE
TROPICAL

PRISADY:

100 g kokosového mlieka
60 ml anandsovej stavy
2 kroZky anandsu

1 kivi

1/2  bandna

Krozky anandsu nakrdjame na
malé kdsky.

Osdpeme kivi a banén a nakré-
jame ich na malé kusky.

Do nddoby mixéra nalejeme
ananésovu §tavu, pridéme ovo-
cie, kokosové mlieko a nddobu
mixéra uzavrieme drziakom
noza.

Mixujeme dovtedy, kym sa
vietky prisady nerozdrobia
a nezmiesaju.






REMOVO-
-OVOCNE

VANILKOVE SMOOTHIE
Z BOBULOVEHO OVOCIA

PRISADY: ¢ Do nddoby mixéra nalejeme
najprv jablkovt $favu a vanilko-
vy jogurt a potom do nadoby
mixéra priddme bobulové
ovocie a uzavrieme drziakom
noza.

100 ml jablkovej stavy

150 g bobulového ovocia
(hlboko mrazeng, napr.
jahody, maliny, ¢ucoriedky
a pod.)

100 g vanilkového jogurtu v/ Mixujeme dovtedy, kym sa

vietky prisady nerozdrobia

a nezmiesajo.




SMOOTHIE Z ANANASU
A BOBULOVEHO OVOCIA

PRiISADY:

50 ml pomaranéovej $favy

50 ml $favy z anandsu

100 g bobulového ovocia
(hlboko mrazené, napr.
jahody, maliny, &ugoriedky
a pod.)

1 kréZok ananésu

100 g prirodného jogurtu
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Nakréjame krizok anandsu
na malé kisky.

Do né&doby mixéra nalejeme
najpryv $tavu z pomaranéa, sfavu
z anandsu a prirodny jogurt

a potom priddme bobulové
ovocie a anands.

Nddobu uzavrieme drziakom
noza.

Mixujeme dovtedy, kym sa
vietky prisady nerozdrobia
a nezmiedaju.




SMOOTHIE Z MRKVOVEJ
VNATE A SPENATU

PRiISADY:

150 ml vody

15g &erstvého baby 3pendtu

15g mrkvovej viiate

1/2  pomaranéa

50g duziny manga

1/2  bandna

1 polievkova lyzZica
l[anového oleja

v O%Gpeme mango, odstranime
z neho késtku a nakrdjame ho
na malé kusky.

v Osipeme pomarané a bandn
a nakrdjame ich na malé kdsky.

v Mrkvovi vivaf a $pendt nakrdjome
na mensie kisky.

v’ Do nddoby mixéra nalejeme vody,
priddme ovocie, $pendt a mrkvov(
viiaf a uzavrieme drziakom noZa.

v Mixujeme dovtedy, kym sa vietky
prisady nerozdrobia a nezmie3ajo.






Nas tip:

Namiesto kakaového
prasku mozete pred podd-
vanim posypaf ndpoj aj
mletou $koricou!




COKOLADOVO-POMA-
RANCOVO-SMOTANOVY

NAPOJ

PRiISADY:

100 ml  smotany
50g  horkej &okolady

2 pomarance
2 PL tvarohu (20 % tuk
v sudine)

2 stipky kakaového présku

v/ Ohrejeme smotanu a roztopime

v nej horkd ¢okolddu za neustd-
leho miesania.

Cokolddovi smotanu nechdme
v chladnicke vychladnuf.

Vytlacime $favu z pomaran-
¢ov a nalejeme ju do nddoby
mixéra, pridéme &okolddovi
smotanu a tvaroh a uzavrieme
s drZiakom noza.

Vsetko dobre premiesame a
pred poddvanim posypeme nd-
poj trochou kakaového présku.
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UHORKOVO-HRUSKOVO-
-CMAROVE SMOOTHIE

PRiISADY:

100g  3aldtovej uhorky
Zi hrusky
1 zvazok petrzlenu
100 ml  cmaru
sol
kayenské korenie

v/ O30peme uhorku a pokrdjame

ju na kocky. Nakréjame hrusgku,
odstrdnime z nej jadrovnik a
nakrdjame ju na malé kasky.

Umyjeme petrzlen a otrhdme
listky zo zvazku.

Do nddoby mixéra nalejeme
cmar a potom pridédme uhorku,
hrusku a petrzlen. Nadobu
uzavrieme s drziakom noza

a vietko dobre premiesame.

Smoothie ochutime solou
a kayenskym korenim.






S

Nas tip:
Do né&doby mixéra pridé-
me trosku maty! Vdaka

tomu smoothie ziska
Cerstvi prichuf!




MELONOVE SMOOTHIE

S CILI

v/ Odstrénime jadrd z meléna,
vyberieme duzinu plodu
a nakrdjame ju na kocky.

v Pridéme meldn, jablkovd $favu
a rozdrobeny lad do nddoby
mixéra.

PRiSADY:

200g  &erveného meldna
50 ml jablkovej stavy

1 stipka  3korice

trochu drveného ladu

pripadne 1 zvdzok méty
priepornej

v/ Nddobu mixéra uzavrieme
s drziakom noza a vietko
dobre premiesame.

v Smoothie ochutime s &ili kore-

nim.
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Nas tip:

Ak chcete, mézete pridaf
trochu mandli do nddo-
by mixéra. Vdaka tomu
smoothie ziska zvldstnu
prichut!




BANANOVO-HRUSKOVE
SMOOTHIE

PRISADY: Nakrdjame hrusku, odstranime
z nej jadrovnik a nakrdjame ju

1 bandn na malé kdsky.

1 hruska

O30peme bandn a nakrdjame

. s
/2 citrona ho na malé kisky.
150 ml vody

V2 CL mletej Skorice Vytlagime citrén.

popr. 2 CL  mletych mandli

Do nédoby mixéra ddme
bandn, hrusku, citrénovd stavu
a vodu a uzavrieme drziakom
noza. Vietky prisady dobre
premiesame.

Naplnime smoothie do pohérov
a posypeme ich trochou $korice.
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JAHODOVO-TVAROHOVE

SMOOTHIE

PRiISADY:

125 g jahéd (&erstvych alebo
hlboko zmrazenych)

75 ml 3favy z Cerveného hrozna

100 g tvarohu (s 20 % obsahom
tuku v susine)

V2 citréna

1PL  p3eniénych klickov

1PL  mletych mandli

prip. trochu javorového sirupu

Umyjeme jahody a odstrdnime
z nich stopky. Hlbokomrazené
jahody nechéme trochu rozmra-
zif.

Vytla&ime citrén.

Do né&doby mixéra nalejeme
hroznov( $favu, tvaroh, citréno-
vU $favu, pseniéné klicky, mleté
mandle a jahody a nddobu
mixéra uzavrieme drziakom
noza.

Vsetko dobre premiesame a
smoothie ochutime podla chuti
trochou javorového sirupu.






TEKVICOVE SMOOTHIE

PRISADY: v Podusime duzinu tekvice Hokkaido v troske
vody na priblizne 10 mindt a nechdme ju

150g  duziny vychladnuf.

z tekvice Hokkaido

1 hruska v’ Nakrdjame hrusku, odstranime z nej jad-
50 ml  mrkvovej $favy rovnik a nakréjame ju na malé kusky.
o pripadne frochu vody v’ Priddme mrkvovu $tavu, duzZinu tekvice a

hrusku do nddoby mixéra, uzavrieme ju dr-
Ziakom noZa a vietko dobre premiesame.

v’ Ak chceme mat smoothie trochu redsie,
priddme do neho trochu vody.




MANGOVO-POMARANCOVE

SMOOTHIE

PRISADY: v
200 g manga

50 ml pomaranéovej $favy
ccabg zdzvoru v

100 ml  kokosovej vody
v

O3dpeme mango, odstrdnime stopku
z duZiny a duzinu pokrdjame na
kocky.

Olipeme zdzvor a nastr6hame ho
jemno.

Do nddoby mixéra nalejeme po-
marancovy $favu, kokosovi vodu,
mango, zdzvor a nddobu mixéra
vzavrieme nadstavcom noZa. Vietko
dobre premiesaite.
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CVIKLOVO-MELONOVE
SMOOTHIE

PRiSADY: v Nakréjame cviklu na malé
kosky.
100g  cvikly [uvarenej) v Odstrénime jadrd z meléna,

150g  Zerveného meléna

vyberieme duZinu plodu a
(vrétane Supky)

nakrdjame ju na kocky.

1 zvazok képrovej viiate

Vo citréna v Umyjeme kdprovi viaf a otrhé-

50g prirodného jogurtu me jemné vetvicky z hrubého
(1,5 % tuku) zvazku.

20l .vody v Vytla&ime citrén.

trocha soli

AN

Do nddoby mixéra priddme
vodu, prirodny jogurt, $tavu z
citréna, cviklu, Eerveny meldn
a képrovi viiaf a uzavrieme ju
drZiakom noza.

v’ Smoothie po mixovani dochuti-
me trochou soli.
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SMOOTHIE Z KIVI

A UHORIEK

PRISADY:

1 kivi

125g  3aldtovej uhorky
1 zvézok méty priepornej
100 ml  jablkovej $favy

Osdpeme kivi, odstranime stopku kuze-
lovitého tvaru a duzinu pokrdjame na
kocky.

Osdpeme uhorku a pokréjame ju na

kocky.

Umyjeme métu a otrhdme listky zo zvézku.

Do né&doby mixéra dédme jablkovi stavu,
kivi, uhorku, listky maty a nddobu mixéra

vzavrieme drziakom noZa.

Vsetko dobre premie$ame.



SMOOTHIE Z BANANOV
A KIVI

PRISADY: Osdpeme kivi a bandn a nakrdjame ich
na malé kisky.
150 ml  pomaranovej $favy
(erstvo vylisované)
1 kivi
1/2 bandna

Do nddoby mixéra nalejeme $tavu z
pomaranéa, priddme ovocie a uzavrieme
drziakom noza.

Mixujeme dovtedy, kym sa vietky prisady

nerozdrobia a nezmie3aju.




Upozornenie
Recepty mézZete rozli¢ne upravovat a menit podla
vasej chutil Pustite uzdu svojej predstavivosti.

Obrazky v tomto zosite s receptami s iba priklady
a v zdvislosti od druhu ovocia a stupiia zrelosti sa
mézu |iSit od vésho vysledku.
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