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Smoothie to kremowy napoj z owocow i warzyw, zazwyczaj
rozcienczony wodgq. Moze byc¢ przyrzqadzony z dowolnych
owocow lub warzyw. Czesto dodawane jest takze mleko
(np. roslinne), nasiona roslin oleistych lub owsa, a takze
przyprawy, czekolada oraz kakao.

Napoje owocowo-warzywne majg mnostwo zalet. Sg nie
tylko orzezwiajgce, ale dodajq tez energii oraz wptywajg na
poprawe urody. Nawet jesli nie pijemy ich duzo.

Ta ksigzka z przepisami oraz proste w uzyciu blendery
Electrolux (w tym Sport Blender) pomogg Ci wigczyc¢
smoothies do codziennego jadtospisu. Razem z Havas Dorg,
blogerkg wspotpracujacg z markqg Electrolux, prezentujemy 18
przepisow na pyszne smoothie. Z blenderami Electrolux kazdy
Z nich mozesz przyrzgdzic w kilka minut.

Dodatkowo, uzywajqgc Sport Blendera, butelke z przygotowa-
nym napojem mozesz zabrac ze sobg. Bidon o pojemnosci
600 ml ma sportowg nakretke i nie pozwala przenikac
zadnym zapachom ani smakom.

Zyczymy Ci wiele energetycznych i od$wiezajgcych przezyc!

Z powazaniem

Zespot Electrolux



Pierwsze kroki...

Smoothies wniosg do Twojego codziennego zycia
kolory, smaki oraz energie. Wszystko, czego
potrzebujesz, aby zmieni¢ dotychczasowe
ZWyczaje na zdrowszy tryb zyciag, to swieze
owoce, dobry blender oraz kilka przydatnych
wskazowek.

Przyrzqgdzenie smoothie jest dziecinnie
proste. Wystarczy kilka chwil, by zostac
smoothie ekspertem.



Podejmij decyzje, jaki rodzaj smoothie chcesz
przyrzqgdzié i przygotuj odpowiednie sktadniki:

- szybkie | zdrowe $niadanie oszczedzajgce czas
- zimny NApoj dajgcy energie na caty dzien
- regenerujgcy koktajl po dobrym treningu

Przygotuj sktadniki wczesniej, aby zaoszczedzi¢ czas:

- ZaMroz owoce: mrozone owoce sprawiajg, ze smoothie
jest bardziej kremowe. Wieczorem pokroj banany i wtdz
do zamrazarki. Rano wystarczy, ze wrzucisz je do blend-
era, dodasz troche $wiezych owocow i zmiksujesz

Bagdz delikatny dla swojego blendera:

- dobrze wybrany blender bedzie Ci stuzyc przez dtugi
czas, jesli tylko bedziesz o niego dbac

- kiedy przygotowujesz smoothie, najpierw umiesc
w blenderze ptynny sktadnik (mleko, jogurt, wode, sok
owocowy), nastepnie dodaj kolejne o lekkiej konsystencji
(np. warzywa lisciaste), a na koncu gestsze i twardsze
sktadniki, takie jak kostki lodu



2 porcje

125 ml jogurtu

- 2 Sliwki

-1 brzoskwinia

1 nektarynka

- ¥, flizanki owocéw lesnych

-1 tyzeczka miodu

Przygotowanie:

Umiesc owoce, jogurt oraz miod w blenderze Electro-
lux. Miksuj do momentu uzyskania gtadkiej
konsystencji. Przed korcowym zmiksowaniem mozesz
dodac kilka kostek lodu.
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Brzoskwiniowa
Melba

2 porcje

-150 g brzoskwini

-100 g malin

-100 ml soku brzoskwiniowego
-sok z potowy pomaranczy

150 ml jogurtu waniliowego

Przygotowanie:

Umies¢ owoce, soki oraz jogurt waniliowy w blenderze
Electrolux. Miksuj do momentu uzyskania gtadkiej
konsystencji. Mozesz dodac nieco wiecej jogurtu lub

kostki lodu.
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2 porcje

‘sok z 1 pomaranczy

-sok z potowy grejpfruta
*sok z 2 mandarynek

2 banany

200 ml kefiru lub maslanki

Przygotowanie:

Umies¢ owoce, soki oraz jogurt waniliowy w blenderze
Electrolux. Miksuj do momentu uzyskania gtadkiej kon-
systencji. Mozesz dodac nieco wiecej

jogurtu lub kostki lodu.
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Trawa cytrynowa
| mango

2 porcje

200 g mango

‘1 banan

-100 ml mleka kokosowego
-1 todyga trawy cytrynowej
%2 tyzeczki startego imbiru
-sok z potowy limonki

-1 tyzeczka miodu

Przygotowanie:

Potnij trawe cytrynowqg na kawatki i umiesc

w blenderze Electrolux razem z owocami, startym
imbirem, mlekiem kokosowym, sokiem z limonki

I miodem. Miksuj do momentu uzyskania gtadkiej
konsystencji. Mozesz dodac nieco wiecej mleka
kokosowego lub kostki lodu.
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2 porcje

- 150 g truskawek

- 100 ml mleka migdatowego

- 100 g kremowego twarozku

- 1 tyzeczka ptatkéw owsianych
- 2 tyZzeczki miodu

Przygotowanie:

Umiesc truskawki, twarozek, miod oraz ptatki owsiane
w blenderze Electrolux. Dodaj mleko migdatowe

I miksuj do momentu uzyskania gtadkiej konsystencji.
Mozesz dodac kostki lodu i ponownie zmiksowac.
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2 porcje

-1 banan

- 150 g owocédw lesnych

- 100 ml soku jabtkowego
- 1 tyzeczka miodu

Przygotowanie:

Umiesc owoce, sok jabtkowy oraz miod w blenderze
Electrolux i miksuj do momentu uzyskania gtadkiej
konsystencji. Wykorzystujgc owoce mrozone sprawisz,
ze konsystencja koktajlu stanie sie bardziej kremowa.






Truskawki
z bazylig

2 porcje

1 banan

- 150 g truskawek
- 1 peczek bazylii
- sok z 1 cytryny

- 150 ml swiezo wycisnietego soku pomaranczowego
Przygotowanie:

Pocietg na mate kawatki bazylie umiesc w blenderze
Electrolux z innymi sktadnikami. Miksuj do momentu

uzyskania gtadkiej konsystencji.



Tylko owoce




TruskawkKki
z awokado

2 porcje

- 2 awokado

150 g truskawek

- 200 ml soku jabtkowego
- sok z 1 limonki

- 1 tyzeczka miodu

Przygotowanie:

Umiesc truskawki oraz awokado w blenderze Electrolux,
dodqj sok jabtkowy i limonkowy, a na korncu miod. Miksuyj
do momentu uzyskania gtadkiej konsystencii.
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Passiflora
Z jagodami

2 porcje

* 2 owoce passiflory
-1 banan
- 150 ml soku pomaranczowego

- 100 g jagod

Przygotowanie:

Przetnij owoc passiflory na pot i wydrgz miqzsz, zosta-
wiajqc jednq tyzeczke. Umiesc passiflore, banana oraz
jagody w blenderze Electrolux, dodaj sok pomaran-
czowy i miksuj do momentu uzyskania gtadkiej konsy-
stencji. Wlej do dwoch szklanek. Pozostatg

czesciqg owoca passiflory mozesz ozdobic koktajl.
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Buraki
Z wisniami i kakao

2 porcje

- 150 g drylowanych wisni
- 1 tyzeczka gorzkiego kakao w proszku
- 2 banana

- 150 ml soku z burakoéow

Przygotowanie:

Umiesc wisnie, kakao oraz banana w blenderze
Electrolux. Dodaj sok z burakow i miksuj do momentu

uzyskania gtadkiej konsystencji.
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Melon miodowy
Z jagodami

2 porcje

- 150 g melona miodowego

- 150 g jagod

- %2 banana

- 150 ml soku jabtkowego

* sok z potowy cytryny

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

Przygotowanie:

UmiesS¢ owoce, sok z cytryny, sok jabtkowy oraz miod
w blenderze Electrolux. Na koniec dodaj ekstrakt

z wanilii i miksuj do momentu uzyskania gtadkiej
konsystencji. Mozesz dodac kostki lodu.






Sliwki i jezyny
Z cynamonem

2 porcje

- 150 g Sliwek

- 50 g jezyn

-1 banan

- 150 ml soku jabtkowego

- Y2 tyzeczki mielonego cynamonu

- 1 tyzeczka miodu

Przygotowanie:

Umiesc owoce i cynamon w blenderze Electrolux.
Dodaj miod i sok jabtkowy, a nastepnie miksuj do
momentu uzyskania gtadkiej konsystencii.



Tylko owoce



Banan, szpinak,
mleko migdatowe
I imbir

2 porcje

- 50 g szpinaku

-1 banan

- Y2 gruszki

- 1tyzeczka soku z cytryny

- ¥ tyzeczki $wiezo startego imbiru
- 1 tyzeczka miodu

- 250 ml mleka migdatowego

Przygotowanie:

Umiesc szpinak, banana oraz gruszke w blenderze
Electrolux. Dodagj starty imbir, midd, sok z cytryny oraz
mleko migdatowe. Miksuj do momentu uzyskania

gtadkiej konsystendji






Ananas,
jarmuz i Matcha

2 porcje

-1 awokado

- 150 g ananasa

- 50 g jarmuzu

-1 peczek lisci miety

- 1 tyzeczka miodu

- 1 tyzeczka japonskiej herbaty Matcha
- sok z potowy limonki

- 250 ml mleka sojowego

Przygotowanie:

Umiesc jarmuz, awokado oraz pokrojonego w kostke
ananasa w blenderze Electrolux. Dodaj liscie miety, miod,
Matcha, sok z limonki oraz mleko sojowe. Miksuj do mo-
mentu uzyskania gtadkiej konsystencji. Uzycie mrozone-
go ananasa zapewni bardziej delikatng konsystencje.
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Seler, ogorek
oraz cytrusy

2 porcje

- 2 todygi selera

- 2 ogorka

- sok oraz migzsz z potowy limonki
- starta skérka z 1 limonki

- 1 awokado

Przygotowanie:

Pokroj todygi selera oraz ogorka, umiesc w blende-
rze Electrolux i zmiksuj. Nastepnie przetrzyj mase przez
sito i ponownie umiesc¢ w blenderze. Dodaj awokado,
miqzsz, sok i startq skorke z limonki. Miksuj do momentu

uzyskania gtadkiej konsystencji. Mozesz dodac zimnej
wody lub kostki lodu.
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Koktajl owsiany

2 porcje

-1 banan

- 40 g ptatkéw owsianych

- 2 tyZzeczki syropu klonowego
- Y2 gruszki

- 200 ml mleka migdatowego

Przygotowanie:

Umies$c¢ wszystkie sktadniki w blenderze Electrolux
i miksuj do momentu uzyskania gtadkiej konsystencji.
Powstanie kremowy, energetyzujqcy koktajl.
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Daktyle z kawqg

2 porcje

- 50 g daktyli bez pestek
-1 banan

- 1 tyzeczka miodu

- 1 porcja espresso

- 150 ml mleka migdatowego

Przygotowanie:

Umiesc daktyle, bananag, kawe i miod w blenderze
Electrolux. Dodaj mleko migdatowe i miksuj do
momentu otrzymania gtadkiej konsystencji.
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2 porcje

- 2 tyzeczki masta orzechowego
-1 banan

- 1 tyzeczka ptatkéw owsianych
* 250 ml mleka

- 1 tyzeczka jogurtu greckiego

- 1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

Przygotowanie:

Umiesc wszystkie sktadniki w blenderze Electrolux

I miksuj do momentu uzyskania gtadkiej konsystencii.
Aby uzyskac bardziej kwasny smak, dodaj jogurt, aby
uzyskac bogatszg konsystencje - mleko. Kostki lodu

sprawiq, ze napoj bedzie delikatniejszy.
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