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SUCURI' SI SMOOTHIES

Sucurile si smoothies reprezinié o opiiune viabild si séndtoasd pentry
micul dejun sau penfru a senvi o gustare pling de energie, un aliat nemai-
pomenit penfry orice fip de dietd si un produs benefic pentru menfinerea
stdrii de bine.

Aceste refete oferd posibilitti variate penty a adduga savoare si
culoare la orice masa. Ai nevoie de doar cateva minute pentru a umple
un pahar cu ceva gustos, daloritd siructurii cremoase oferitd de smoothies
sau fexturii lichide a sucurilor.

Cu foarte pufin efort, putem sa ne reincarcam boteriile cu minerale si
vitamine atét timp cat folosim fructe coapte si mancaruri de sezon.

A devenit foarte usor s& urmdrim recomandarile Organizatiei Mondia-
le o Sanatatii T ceea ce priveste alcdtuirea unei diete séindtoase, bazat
pe cinci porfi de fructe si legume pe zi. In fiecare lund a anului putem
alege fructele care se potrivesc cu diefa noastrs, care este adeseq caracte
rizatd prin mancaruri insfant, méncate in grobé, cu un continut ridicat de
zahdr, gréisimi §i profeine. Fructele si legumele reprezintd o sursG complefd
de mancare pe care nalura neo oferd, dandune diversi compusi pentru
a ne ojuta s& combatem récelile, cdldura §i disconfortul cauzat de schim-
bérile climatice i funcfie de anofimp. De asemenea. reiese g variefatea
bogatd de culori a fructelor si a legumelor din lume are un efect pozitiv
asupra sandidlii noastre: galbenul lamailor, ol piersicilor si al ardeilor
promite flavonoide si vitamina C; rogul ciregelor, al capsunilor si al rosiilor
subliniaza prezenta licopinei si a antocienilor: albasiryl afinelor, al prune-
lor §i al strugurilor sugereaza prezenta vitaminei C. o betacarotenului, a
potasiului si a magneziului; Tn final, albul feniculului, of cepei, al merelor
si al perelor indic& prezenta polifenclului, @ flavonoidelor, @ vitaminei C
§i @ acidului folic.

Sucurile si smoothies ne invioreaza si ne potolesc foamea, iar cand
sunt combinate cu mirosul imbietor al fructelor, al legumelor, al ierburilor
si al condimentelor, ocestea reprezinia o resursd afat pentru copii, cét



si pentru adulli. Desi este normal s asociem sucurile si- smoothies cu
verile fierbinti, capacitatea lor de a ne potoli sefea, de a hidrata si de a
remineraliza ne aduce beneficii tof timpul anului: dupd pracficarea unui
sport sau dupd o zi lungd n fata caledlatorului, hrdnindune fard a lasa o
senzafie grea in sfomac, datoriie echilibrului dinfre substantele pe care le
confin. Nu exisia niciun smoothie care s& nu te facd s& te simti sdtul sau
safisfacut. Asadar, care sunt regulile pentru a face gustari delicioase, usoar
re si sanGfoase? Foloseste Tntotdeauna fructe proaspete, care au un miros
placut, fructe de sezon i, preferabil, organice, care i permit s& folosesfi
si coaja, cum ar fi: merele, perele si piersicile.

Este de preferat sa speli decat sa iei coaja legumelor radécinoase
precum morcovii; dacd igiena este indispensabild, poi folosi o lingurits
de bicarbonat de sodiu pentru a spdla fructele si legqumele. Gustul persc-
nal reprezintd factorul decisiv in o alege dacd vrei s8 prepari sucuri sau
smoothies, la fel cum esfte important sa ai aparatul de stors fructe pentru
a face sucuri; exista multe aparate pe piold, iar cele mai noi modele sunt
in stare sa stoarcd cdt mai mult din alimentele folosite. Insa acest sistem
elimind aproape foate fibrele prezente in ingrediente si reduce proprietatile
infrinseci ale mancdrii; din acest moliv, este bine s& alterezi sucurile cu
smoothies sau s3 le folose;;n pe cele dintai pentru a le dilua pe cele din
urmd. In schimb, un smoothie pastreaza tofi nutrientii si este ideal ca mic
dejun sau ca o guslare n timpul Zilei.

Smoothies dulci si aromate; ce tip de lapte folosim?

Un smoothie esfe ideal cénd se combing cu putin lapte; foce man-
carea mai cremoasd §i catifelald, ideald pentru O guslare sanatoasa
peniru copii sau pentru cei fard poHo mare de méancare. Insa, in aceste
refete, am folosit inlocuitori vegetali precum laptele de soia, orez, cocos,
ovdz si migdale T locul laptelui de vacd. Sunt alternative viabile peniru
produsele animale din punciul de vedere al texturii si al gustului. Pentru



versiunile aromate, laptele sau iqurtyl din soia sunt aliafi cy varietate, care
pot franstorma un smoothie infro supa cremoasa sl savuroasd care paate
inlocui felul Tntai. loptele de orez este, de asemeneq, o altemativé la lapre-
le de vaca; datoritg gustului sGu dulce si ugor neutru, poate fi folosit pentry
a pregati un smoothie dulce si aromat, dar poate fi gdsit si f&ré indulcitori
(fér& zahe), pentru a scoate in evidenis dulceata naturald o fructelor s a
celorlalte ingrediente.

Daforita nivelului ridicat de grasimi, profeine si zahar, laptele de ovaz
produce un smoothie mogle si cremos, ideal pentry o gustare sdfioasa,
care ajuld la pastrarea concentrarii $i a energiei, oferind un sprijin valoros

migdale; scufundae in apd fierbinte si, odaty scurse, taierle marunt. Apoi,
pregateste o infuzie cu apg fierbinte i lasa migdalele focate peste noape,
oloseste o sitg pentiu amestec pand ce laptele devine alb $i dens, Pofi g&si
In magazine si fding de migdale, ior in acest caz freci diract la infuzie,

Mancaruri aliate
Fiecare fruct si fiecare legumé are proprife caracterisfic, elemente pe

nate, dliele neutre, unele ne lasg indiferenti, dar toafe synt dliate; trebuie
dooar 53 stii ce fructe si legume G alegi n functie de cat de coapte sunt,

gust de apd, dar cel mai probabil vor fi acre, la fel cg piersicile si caisele:
in cazul strugurilor necopfi, gustul esfe nepldcut si sec. Tnsg dacd le con-
sumi cand sunt coapte, i oferd o gamd safisfieatoare de arome., Texturg
§i culoarea fructelor coapfe este intensd, cum ar fi cazyl of; nelor, care varg
au o culoare asemdndtoare cu cemealy albasira, iar cand le musfi parca
S€ unesc cu papilele gustative; ciresele au un miex rosu aprins, care este



usor ferm cand il musti. laptucile au o culoare verde aprins primdvara, iar
nuantele de verde ale verzei ne aratd ca este bogatd in vitamina C.

Si fructele tropicale® Acestea se gdsesc mereu Tn supermarketuri si sunt
disponibile tot anul. Este usor sa te lasi sedus de ananas, mango, papaia,
fructul pasiunii, banane si avocado. Meritd sfiut foptul ca ananasul, cu
pulpa de un galben infens, este ideal pentru smoothies si sucuri. Banana
este un ingredient de bazd fantastic, decarece indulceste i face orice
smoothie s& capete o consistentd cremoasd. Mango este un fruct riscant;
daca nu este copt, devine afos, dar gustul sau este fotusi delicios. Papaia
este ideald pentru sucuri §i smoothies datoritd continutului bogat de apa
si @ miezului moale. Avocado are un rol important in alcatuirea acesfor
refete. Datoritd gustului su usor de adapiat, acesta poate fi folosit cu
mancaruri dulci st aromate, dar consistenfa sa rdméne atuul principal.
Cand folosim blenderul, acesta devine moale, cremos, neted si compact,
dand oricarui smoothie un sfrat omogen. Datoritd confinutului sau de
grasime (ufil pentru reducerea colesterolului], avocado poate fi folosit ca o
alternativa placutd si sandtoasd a uleiului de mésline pentru a da mai mult
gust refefelor pentru smoothies si sucur.

Cartea ,Sucuri si smoothies” confine 50 de retete usoare, care pot fi
oreparate rapid, Tmpdrife Tn cinci sectiuni: sucuri pentru pofolirea setel;
sucuri si smoothies penfru remineralizare; sucuri si smoothies energizante;
gustari dulei si aromate. Uleiul de masline extravirgin, mirodeniile si ierburile
aromate sunt condimente delicioose si sdndtoase, care asigurd cd aceste
refete duc la crearea unor méncaruri bune, apefisante si satisfacatoare.
Aceastd carfe este menitd sa fe inspire, sa te ajute s gdsest] combinatiile
preferate; cu foarte putine exceptii, sugereazd combinatii dulci, care nu
necesid zahar sau indulcitori datorifd caracteristicilor infrinseci ale fructelor
care, cand sunt coapte, confin proportia ideald de zaharuri naturdle, care
le dau gustul delicios. lar in cazul viemii calduroase, fructele congelate pot
i folosite pentru a prepara smoothies, asemangiocre cu sorbetul in ceea
ce priveste fextura si prospefimea.



