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Diestni jagodni smoothie z jagodami

Dietni smoothie z jagodami je izjemen napitek, ki vam lahko polepsa ze jutro. Za¢nete dan z
zdravim zajtrkom.

Za pripravo potrebujem:

* Sveze (ali zamrznjene) jagode — 1 skodelico
* Mandeljne (ali druge orescke) — 1 pesc¢ico

* Mleko (katero koli) —cca 2 dl

*  Med -1 Zlico (oz po Zelji)

* Sveze naribani ingver — 1 mala zlicka

* Laneno seme — 1 Zlica

* Malo ledu (po Zelji)

Vse sestavine dam v mikser (smoothie maker) in dobro zmiksam. L\
Narejeni napitek prelijem v kozarec in takoj postrezem. Uzivajte v ° =
kozarcu zdravja. '
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Dietni smoothie z kakijem

Dietni smoothie z kakijem je smoothie, ki vas bo obenem osvezil in nasitil, pa vendarle ne zredil.
Privoscite si ga Ze za zajtrk.

Za pripravo potrebujem:

*  Vanilijev kaki — 2 kom

* Sveze jagode (ali zamrznjene) — 1 manjsa skodelica
* Mileko (odli¢no je mandeljnovo) — 1 dl

* Ledene kocke — 2-3 kom

* Limonin sok — 2 Zlici

* Malo cimeta

Vse skupaj dam v miksek (smoothie maker) in gladko premeSam.
Takoj postrezem. Pa na zdravje Zelim!

'FITNES PAS =
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Smoothie za dobro jutro

Smoothie za dobro jutro je izjemno zdrav, vitaminov poln obrok, ki je odli¢na zamenjava za
kakrSenkoli zajtrk. Napolnil vas bo z energijo za cel dan. Poizkusite.

Za pripravo potrebujem:

Mlado $pinaco — pescico

Jabolko — 1 kom

Mlado kumaro — 1 kom

Ingver — mala zlicka mletega ingverja
Sok ene limete

Med — 1 zlicka (ali javorjevega sirupa)
Vodo—1-1,5dl

Jabolko in kumaro (lahko jo tudi olupite) nareZem na male koscke in jih dam v mikser (smoothie
maker). Dodam Se ostale sestavine in vse skupaj premiksam v gladko zmes. Takoj ponudim.

PRI vogélTE Poskrbite za zdrav obrok, -_—

poln vitaminov, brez
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Smoothie z brusnicami

Smoothie z brusnicami je okusen in zdrav napitek, ki lahko nadomesti kateri koli obrok v dnevu.

Za pripravo potrebujem:

Sveze brusnice — cca 10 dkg

Banano — 1 kom (malo)

Naribani sveZ ingver — 1 malo Zlicko
Pomaranco — 1 malo

Med — 1 — 2 Zlici (odvisno, kako sladko
imate radi) A
Loncek kefirja — 1 kom (zamenjate ga lahko
z jogurtom, ali pa tudi mlekom)

Olupljeno banano in pomaranco nareZem na koscke in ju dam, skupaj z ostalimi sestavinami, v
mikser (smoothie maker). Vse skupam zmiksam v gladek in kremast napitek. Takoj ponudim. Na
zdravje zelim.
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Smoothie z granatnim jabolkom

Smoothie z granatnim jabolkom je izjemno zdrav napitek, ki pripomore tudi k hitrejSemu kurjenju
mascob. Toplo ga priporo¢am vsem, ki jim je mar za svoje telo.

Za pripravo potrebujete:

* QGranatno jabolko — 1 kom

* Sok granatnega jabolka — 1-1,5 dc

* Sveze ali zamrznjene jagode — 1 skodelica

* Med—1 Zlica

* Malo sirotke (lahko jo tudi izpustite)

* Zaboljsi okus dodam Se polovico banane (ni pa nujno)

Vse skupaj dam v mikser (smoothie maker) ter gladko zmiksam. Dobljeni
napitek nalijem v kozarec in takoj ponudim. Na vitko Zivljenje!
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Smoothie z hruSkami
Smoothie z hruskami je lahko odli¢na zamenjava vasega klasi¢nega zajtrka.
Za pripravo potrebujem:

* Hruske (lepo zrele) — 2 kom

* Ovsene kosmice — 3-4 Zlici

e Mileko—cc 1,5dl

* Jogurt (najboljsei je grski) — 1 loncek
* Malo sveZega naribanega ingverja

* Ledene kocke — po zelji

* Malo cimeta

Hruski narezem in jih skupaj z drugimi
sestavinami dam v mikser (smoothie maker).
Vse skupaj dobro zmiksam. Dobljeni napitek
nalijem v kozarec in takoj ponudim.

KERAMICNI NOiZI ' 7 i NAROCITE
L IZJEMNO OSTRINO T _ NOZE ZDAJ!
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Smoothie z jagodi¢evjem in grikim jogurtom

Smoothie z jagodi¢jem in grSkim jogurtom je odli¢en in zdrav napitek, ki lahko nadomesti enega
izmed dnevnih obrokov. Ne da je samo odli¢nega okusa, pomagal vam bo tudi kuriti odvecno
mascobo.

Za pripravo potrebujem:

* Banano — 1 srednje veliko
* Jagode — 1 skodelico
*  Grski jogurt — 1 kom
* Mandlejevo mleko (lahko katero drugo) —cca 1 dl
* Kocke ledu — po Zelji

Banano olupim, nareZem na male koscke in skupaj Se z
ostalimi sestavinami vsujem v mikser (smoothie maker).
Vse skupaj miksam, dokler ni vsebina kremasta.
Pripravljen smoothie vlijem v kozarec in takoj ponudim.
Uzivajte v kozarcu zdravja!

o Poskrbite za zdrav obrok, e = R o
; Fls‘vlgggngE poln vitaminov, brez ' PREVERITE &
konzervansov in ' ZDAJ!
SMOOTH 1E ! dodanega sladkorja. i

Smoothie z kumaricami in jogurtom

Smoothie z kumaricami in jogurtom je zelo osveZilen, zdrav in lahek napitek, ki ga toplo
priporo¢am vsem, ki zelite izgubiti kaksen kilogramcek.

Za pripravo potrebujem:

* Mlade kumare — 2 kom (brez peck)

*  Grski jogurt — 1 loncek

*  Med - 2 Zlici (lahko tudi javorjev sirup)
* Svezo meto — nekaj listiCev

* Sok limete — 2

* Ledene kocke — 2-3 kom

+  Crni poper - §epec

Kumare (lahko jih olupite, ni pa potrebno) nareZem na male
komade in jih skupaj z vsemi ostralimi sestavinami dam v
mikser (smoothie maker). Vse skupaj dobro premiksam,
nalijem v kozarec in takoj postrezem.

% E‘)JDEL STRADANJA
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Smoothie z rde¢o peso

Smoothie z rdeco peso je ukusen, lahkoten , predvsem pa zdrav napitek, ki bo popestril vas jedilnik.
Predlagam, da si ga pogosto privoscite, saj bo vasemu telesu zelo koristil.

Za pripravo potrebujem:

* Rdece jabolko — 1 kom

* Rdeco peso (surovo) — 1 malo

* Jagode —cca 1 pest

* Sojino (ali katero drugo) mleko — cca 1 dl
*  Med -1 zlica oz po zelji

* Malo cimeta

Peso olupim in jo narezem na koscke. Prav tako na koscke
narezem jabolko. Narezane kosce vsujem skupaj z ostalimi
sestavinami v mikser (smoothie maker). Dobro premiksam in
dobljeni napitek vlijem v kozarec. Takoj ponudim.

Naredite kaj zase in za druge. Pogosto pripravite razlicne zdrave
smoothie in uzivajte v prijetni druzbi.
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Jabol¢ni smoothie
Odlicen jabol¢ni smoothie bo navdusil celo druzino.
Za pripravo potrebujem:

» Jabolko (lahko je rdeca) — 1 kom

* Banano - ' (ali eno malo)

* Mandeljne — cc 5 kom

* Navadni jogurt — 1 kom (najboljsi je grski)
* Mileko—cca1dl

* Malo cimeta

Mandeljne dam v mikser (smoothie maker) in jih
zmeljem. Dodam narezano jabolko, banano, jogurt in

Na koncu napitek Se potrosim z malo cimeta in takoj
postrezem.

KREMA PROTI

GUBAM, KI IZBRISITE LETA
POVECA TVORBO RFde):1:1.¥2
KALOGENA
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Smoothie z Spinaco in melono

Smoothie z Spinaco in melono je izjemen napitek, ki ga toplo priporo¢am tudi tistim, ki smatrajo, da
njihovi otroci pojedo premalo sadja in zelenjave. Z tem smoothiem bodo dobili veliko mero
vitaminov in miniralov. Pa Se zredili se ne bodo.

Za pripravo potrebujem:

* Mlado Spinaco — 1 pest

*  Melono — 1/4

* Banano -1 kom

*  Zeleno jabolko — 1 kom

* SvezZi petersilj — nekaj vejic

* Kocke ledu — 2-3 (lahko jih tud izpustite
* Po potrebi nekaj vode

vvvvv

narezem na male koscke in dam v mikser (smoothie maker).
Dodam $e $pinaco, petersilj, led in po potrebi malo vode. Vse
skupaj dobro premiksam, nalijem v kozarec in takoj ponudim.

e " b R
Poskrbite za zdrav obrok, : = G
; lR Is‘vlgggéLE poln vitaminov, brez L PREVERITE
konzervansov in : ZDAJ!
SMOOTH l E ! dodanega sladkorja.

Smoothie z breskvijo in pomaranco
Smoothie z breskvijo in pomaranco je izjemen napitek, ki ga priporo¢am Ze za zajtrk.
Za pripravo potrebujem:

e Breskev—1 kom

e Pomaranco — 1 kom

* Zeleno solato — cca 4-5 listov
e Vodo—-ccaldl

Pomaranco olupim, breskev in solato dobro operem. Vse
skupaj narezem na koscke in dam v mikser (smoothie
maker). Dolijem Se vodo in dobro zmiksa.

Dobljen napitek prelijem kozarec in takoj ponudim.

=
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Smoothie z brusnicami in jabolkami

Smoothie z brusnicami in jabolkami je napitek polnvitaminov in
mineralov.

Za pripravo potrebujem:

* Brusnice — ' skodelice

* Jabolko — 1 malo

* Banano -

* Mileko (ali vodo) —cca 1- 1,5 dl
* Med - po potrebi za sladkanje

Jabolko in banano narezem in ju dam v mikser (smoothie maker).
Dodam Se brusnice, mleko in malo medu. Vse skupaj dobro premiksam
in dobljeni napitek vlijem v kozarec. Pa na zdravje!

- [ 4 ] el
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Smoothie z lubenico
Smoothie z lubenico priporocam tudi tistim, ki huj$ajo.
Za pripravo potrebujem:

* Lepo zrelo lubenico — 1 vecji kos

» Jagode — pest jagod

* Limonin sok — 1 Zlicko

* Javorjev sirup (ali malo medu) — 1 zli¢ka
* Svezo baziliko — 2-3 liste

e Led

Lubenico razrezem, odstranim pecke in dam v mikser (smoothie
maker). Dodam Se dobro oprane jagode, limonin sok, javorjev sirup,
baziliko in nekaj ledu. Vse skupaj dobro premesam in prelijem v
kozarec. Takoj ponudim.

Eks velja!

* HIT POLETJA *
.,

unikatne nohte? s, L . Preverite zdaj!  »
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Smoothie z Kkivijem
Smoothie z kivijem je okusen in zelo nizko kaloricen napitek.
Za pripravo potrebujem:

*  Kivi-5kom
* SveZe iztisnjen pomarancni sok — cca 2 dl

Kivi olupim, ga narezem na koscke in ga dam v mikser (smoothie
maker). Dolijem $e pomarancni sok in vse skupaj dobro zmiksam.
Dobljeni napitek nalijem v kozarec in takoj ponudim.

° Poskrbite za zdrav obrok, —_— s
PRIVOSCITE toucno S SREVERITE]
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SMOOTHlE! dodanega sladkorja. : _

Smoothie z malinami in borovnicami

Smoothie z malinami in borovnicami je napitek, ki premore veliko vitaminov in mineralov.
Privoscite si ga!

Za pripravo potrebujem:

* Borovnice — malo skodelico

* Maline — malo skodelico

* Jagode — malo skodelico

* Banano -

* Laneno seme — 1 Zlica (lahko opustite)
* Mleko (lahko tudi vodo) — cca 1-1,5 dl
e Led

Vse sestavine dam v mikser (smooothie maker). Dobro premiksam in
prelijem v kozarec. Takoj postrezem.

NOVI REVOLUCIONARNI _ " LIFESI

—
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Borec proti trdovratni umazaniji i
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Smoothie z marelicami in ingverjem
Smoothie z marelicami in ingverjem je odli¢en napitek, ki ga priporoCam Ze za zajtrk.
Za pripravo potrebujem:

* Dobro zrele marelice — 2 -3 kom

* Nariban ingver — ' Zlicke

*  Mleko (katero koli) — cca 2 dl

* Beljakovine v prahu — 1 Zlica (lahko jih
izpustite)

* Nekaj kock ledu

* Cimet — po zelji

Dobro oprane marelice malo razrezem in dam v mikser (smoothie maker). Dodam jim Se nariban
ingver, beljakovine v prahu, led in zalijem z mlekom (odli¢no je kokosovo). Vse skupaj dobro
zmiksam. Dobljeni napitek prelijem v kozarec, malo posujem z cimetom in takoj postrezem.

- - J ot
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Smoothie z melono in kivijem

Smoothie z melono in kivijem je odlicen napitek za vse tiste, ki bi radi shujsali kaksen kilogramcek.
Za pripravo potrebujem:

*  Medeno melono — 1 vedji kos

* Zrel kivi—2 kom

*  Vanilijev jogurt — 1 kom

* Limetin sok — 1 zlicka

* Zdrobljene indijske orescke — 2 Zlici
* Stevia semena — 1 zlicka

Melono in kivi olupim, razrezem in dam v mikser (smoothie
maker). Dodam Se vse ostale sestavine in dobro zmiksam.
Dobljeni napitek prelijem v kozarec in takoj ponudim.

Ucinkovita, enostavna
| indolanina reste

fal
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Smoothie z ohrovtom
Smoothie z ohrovtom je napitek, ki lahko nadomesti kateri koli obrok.
Za pripravo potrebujem:

e Ohrovt — pest zrezanih mladih listov
e Jabolko - Y5

* Banano - Y%

* Limonin sok — po okusu

* Vodo-—ccal,5dl

e Led

* Chia semena (po Zelji)

Ohrovt narezem in ga dam v mikser (smoothie maker). Dodam $e
razrezano jabolko, banano in led. Prilijem vodo in limonin sok.
Vse skupaj dobro zmiksam in prelijem v kozarec. Posujem $e chia
semena in takoj postreZem.

= Poskrbite za zdrav obrok, e N
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Smoothie z tropskim sadjem
Smoothie z tropskim sadjem je odli¢en napitek za vse okuse.

Za pripravo potrebujem:

*  Kivi—-2 kom
* Ananasov kompot (lahko tudi svezi ananas) —
2-3 Zlici

e Jabolko — %

V mikser (smoothie maker) dam ananasov kompot,
olupljen in narezan kivi, narezano jabolko ter vse
skupaj dobro zmiksam. (Ce je napitek pregost, dolijem
malo vode (ali soka). Prelijem v kozarec in takoj
postrezem.

Scratch Wizard Pen - najhitrejsi odstranjevalec  # PREVERITE ZDAJ! »

prask za vas avtomobil in dom.
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