Smoothie ze szpinakiem i bananem

Sktadniki:
e 1 gars€ Swiezego szpinaku
e | lbanan
e 1jabtko

2 tyzki ptatkdbw owsianych

1 szklanka mleka lub napoju roslinnego

1 tyzka siemienia Inianego

sok z %> cytryny

Sposob przygotowania:

1. Szpinak oraz owoce doktadnie optukac i osuszyC.

2. Banana obrac i pokroic.

3. Z jabtka wykroi€ gniazda nasienne i pokroi€ na
kawatki.

4. Wszystkie sktadniki doktadnie zblendowac.
5.Sniadaniowe smoothie jest gotowe do spozycia
bezposrednio po zmiksowaniu. Mozna rowniez
przygotowac je dzieh wczesniej i pozostawic w

loddbwce do schtodzenia.



Smoothie ze szpinakiem i owocami
dla dzieci

Skiadniki:
1 gars¢ Swiezego szpinaku
1 banan
1 brzoskwinia/pomarafncza
/%> jabtka
1tyzka posiekanej natki pietruszki
1tyzka nasion chia
100 ml wody
1tyzeczka miodu (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

1. Owoce oraz szpinak umyc¢ i doktadnie osuszycC.

2. Banana obrac ze skoérki i pokroic.

3. Jabtko i brzoskwinie/pomarancze pozbawié
pestek. Pokroi€ na mate kawaiki.

4. Wszystkie sktadniki zmiksowac i pozostawi€ na

ok. 10 min, by nasiona zdqzyty nieco spegczniec.



Smoothie marchewkowo-jabtkowe

Skiadniki:
e 2 marchewki
e 15rednie jabtko
e Sok z1pomaranczy

e 11yzeczka miodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. Obierz marchewki i jabtko, a nastepnie pokrdj
na mniejsze kawafiki.

2. Wtbz pokrojone marchewki, jabtko i sok z
pomarahnczy do blendera.

3. Dodaj tyzeczke miodu, jesli chcesz, aby
smoothie byto stodsze.

4.7miksuj wszystkie sktadniki, az uzyskasz

gtadkqg konsystencje.



SMOOTHIE MARCHEWKOWO-
POMARANCZOWE

SKLADNIKI:

e Marchew — 1 szt.
Banan - 1 sztuka
Jabtko - % jabtka
Cytryna - 1/2 sztuki

Sok ze Swiezej pomarahczy
PRZYGOTOWANIE

1. Marchew, banan i jabtko obieramy, kroimy na
kawaiki, przektadamy do naczynia
miksujqcego.

2. Dodajemy sok ze Swiezej pomaranczy.
Miksujemy

3. Dodajemy wody do uzyskania ulubionej

konsystencji, miksujemy



Koktaijl zjarmuzem (zielony)

1 duza gars¢ Swiezego jarmuzu

1 banan

1 gruszka

1 kiwi

1 plaster Swiezego ananasa

1tyzeczki siemienia Inianego

0,5 szklanki wody

Napdj z selera haciowego

1,5 todygi selera naciowego

1 gars¢ szpinaku

1 pomarancza

1 plaster Swiezego ananasa

0,5 szklanki wody






Smoothie z jarmuzem dla dziecka

Sktadniki:

e gars¢ jarmuzu

 1banan (im bardziej dojrzaty, tym lepiej)

e 1 pomarancza

e 1jabtko (porzgdnie myje jabtko i zostawiam
skorke, ale mozesz tez jabtko obrag)

e tyzka siemienia Inianego

e sok z potdwki cytryny

¢ 1szklanka wody
Przygotowanie:

1. Jarmuz myje. Osuszam.

2. Jabtko szoruje, przekrajom na Ewiartki i
pozbywam sig pestek.

3.Banana i mandarynke obieram.

4.7 cytryny wyciskam sok. Odrzucam pestki, jesli
sie pojawiq.

5.Wszystkie sktadniki wrzucam do naczynia

miksujgcego o duzej mocy. Zalewam wodq.



6.Miksuje krétko (jakie$ 15 sekund) na wysokich
obrotach.

7. Sprawdzam konsystencje. Jesli napgj jest zbyt
gesty, miksuje jeszcze troche. Czasami
dolewam tez wody, jesli napdj wciqz jest nieco

Zbyt gesty.
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