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103 SMUTIJA

(Zdravi i izvanredni
recepti,
jednostavni
za pravljenje)







St je smutn?

Smutl ili frape je napitak od mesanog sirovog
voca ili povréa il mix voca, povréa i drugih
sastojaka. On je pun antioksidanasa, vitamina i
drugih hranljivih materija.

Smutt ili ¢asa prepuna zdravlja nije samo trend!
To je zdravlje u casi, osvezenje ili zdrav obrok.
Slatki, slani, povréni, voéni = 103 kombinacije u
ovoj Rnjizi, a na Vama je da odaberete one Rojt
Vam najvise odgovaraju ili da izmislite potpuno
nove.

Svi smutiji se prave na isti nacin: stavite sastojake
u blender i miksajte dok smesa ne postane
ujednacena, a ako u njega dodate led, dobicete
savrsen letnji osveZavajuéi napitaRr.

Ukolikro je Vas napitaR pregust, razredite ga
vodom, sojinim  (pirinéanim ili bademovim
mlekom Roji se laRSe vare od kravljeg mleka)
ili dodavanjem jogurta. Takode izbegavajte
dodavanje Secera jer Vam je cilj da napravite
zdrav napitak, a med ili stevija su pravi izbor
zasladivacal

ARO ste resili da smrsate i Zelite da svoje telo
oslobodite toksina, smutiji za detoksikRaciju su
idealni za vas.
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Smutiji sa avokadom ce vas dugo drzati sitim
jer avoRado sadrzi veliru kolicinu ,dobrih”
mastl. To su mononezasi¢ene masti (masne
Riseline), kojima je bogat. Smanjuje se nivo loseg
holesterola (LDL) i poveéava nivo dobrog (HDL).

Pored dobrih masti, avorado ima puno razlicitih
vitamina i minerala. Pre svega vitamine E,
K 1 kRompleks B vitamina, a takode obiluje
magnezijumom i kalijumom.
Banane se slazu sa gotovo svim sastojcima, alt
stavljajte bananu iz frizidera i Vas napitak ce biti
ukusniji.

Smutiji koji su napravijeni od vise zelenih
namirnica detoksiRuju Vas organizam, a oni

Roji sadrze vise citrusa odlicni su tokom hladnih
zimskih meseci.

Zeleninapici se obicno sastoje od 40-50% zelenog
povréa i to sirovog lisnatog povréa kao Sto je
mladi spana¢ (Roji nema gorcinu), kelj, blitva,
celer, perSun ili brokoli. Ovi smutiji predtavljaju
zdrav obrok pa su veoma populami kod vegana.

Za pravljenje smutija Vam treba blender jacine
min. 500W, namirmice i 5 minuta Vaseg vremena.
Dobicete veoma ukusan i hranljiv napitak Rojt
moZze zameniti jedan obrok, a Vas ¢e uciniti
svezim L punim elana.

(Bl









Smutiza dobro jutro

Potrebno je:

1 jabuka
1 banana

13argarepa

2 dl mleka

(ilt 2 RaSike sojinog mleRa u prahu i 2 dl vode)
1dl jogurta (ili kiselog mleka)
1 Rasi¢ica meda
12 Solje ovsenih pahuljica

(Za vegane, ili za vreme posta umesto jogurta, kiselog

mleka ili mleka, mozete dodati sojino ili pirin¢ano
mlekro.)

Ovsene pahuljice su pravi Cistaci creva, mogu da uticu
na smanjenje loseg holesterola u Rrvi i pozitivno deluju
na kardiovaskularni sistem.
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Sargarepa - jabuka -
spana¢ smuti

Potrebno je:

2 Sargarepe
1 jabuka
2 Sake spanaéa
1 Rasika narendanog dumbira
1 3olja vode

Jabuka je dobar borac protiv demencije, smanjuje
rizik od srcanog udara, dobar je saveznik kada ste na
reduRcionom rezimu.
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