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Sfaturi generale la prepararea
smoothie-urilor

Incircate de arome gi calitdfi nutritive, smoothie-urile sunt
de antioxidanli aducitori de sinitate, vitamine esen{iale, minera
enzime, fibre, api gi alte substanle fitochimice. Spre deosebire
sucuri, care sunt lipsite de fibre insolubile, smoothie-urile furnizea
toate fibrele naturale existente in legumele gi fructele crude integrale
Ele constituie un aliment excelent cu care si vi incepeli zitn, siluaq
o gustare intre mese gi, din cdnd in cdnd, sd inlocuifi o masi de prdnz.
Daci le amestecati cu lapte, iaurt, tofu sau lapte de soia fortificat, ele
adaugi dietei dumneavoastri calciul necesar intiririi oaselor.

Cumpirafi produse organice
Pe cdt-posibil, cumpirali produse organice pentru a reduce inge

unor substanfe potenfial diunitoare. cdnd cumpdrali frricte gi
legume organice, contribui{i la intrefinerea unui sistem de regenerare
sustenabili a solului, care este importanti pentru formarea re-zervelor
viitoare de hrani, reducdnd in acelagi timp expunerea dumneavoastri.
la toxine. Pentru a impiedica sciderea nivelutui nutritiv, depozitafi
corect legumele proaspete; ele vor rimane proaspete cdteva zile pana
la o siptdmini daci le depozitali in sertarul -ui ,.." al frigiderului.
cantitdlile mari de legume proaspete pot fi flnute mai muli timp in
pivnila pentru pistrat plante ridicinoase.

ciutafi legume gi fructe cu coaja intact6, aflate in stadiul de maturare
maximi. smoothie-urile ficute din fructe si legume care nu sunt coapte
suficient au o culoare terni, nu sunt cremoase si au un gust ugor amdrui
- gi pot provoca diaree sau dureri de stomac. Fructele prea coapte pot
incepe si fermenteze, provocAnd aceleagi simptome.

. Puteli continua cbacerea legumelor gi fructelor cu coaji moale
(piersici, caise, pere, p'rune gi avocado) $nxndu-le intr-o pungjde hartie
maro la temperatura camerei pind cind se coc.

Sfaturi cu priVire la amestecarea fructelor
gi legumelor
. cantirifi ingredientele gi introducefi-le in vasul blenderului in

ordinea menlionatd in re{eti, turnand mai intdi lichidul in vas.
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Acest lucru este esenfial pentru funclionarea coespunzitoare a

blenderului..
Setafi blenderul pe vitezd mici sau de amestecare timp de 10

pAni la 30 de secunde, apoi amestecali cuvitezi mare, de pasare

sau fluidificare, timp de inci 10 pdni la 30 de secunde. Aceasta

va permite lamelor si taie fin bucilile mai mari inainte de a le
centrifuga mai rapid qi a ridica amestecul, mirindu-i volumul.
De fapt, aceasti metodi scurteazi timpul necesar fluidificirii
ingredientelor pdni la compozifia propice pentru a fi biut[.
Firdmifafi intotdeauna gheafa impreun5, cu pulin lichid in vasul
blenderului.
Smoothie-ul este prea sublire? Adiugafi cdteva cuburi de ghea!6, o
banani sau fructe congelate.
Smoothie-ul este prea gros? Adiugafi mai mult lichid - suc de
fructe,lapte de soia sau..api.
Smoothie-ul este prea dulce? Adiugafi suc de l6miie, cite o linguri
o dati, pini cAnd gustul este corectat
Smoothie-ul este prea acru? Adiugafi fructe dulci (tranan6, mir,
struguri, ananas sau caise sau smochine uscate) mirun{ite, in doze
de% decani (50 ml), pAni cind se obqine gradul de indulcire dorit.
Mixafi, be{i qi savurafi - zi de zil

Sucuri de fructe gi legume
Sucurile de fructe gi legume sunt adesea folosite ca parte lichidi in

srnoothie-uri. Sucul cel mai bun cu putinqi se obline din produse organice
proaspete gi trebuie consumat imediat. Cind nu aveli posibilitatea si
vrl preparafi singur sucul, opfiunea cea mai buni este sucul organic
rrcindulcit praparat comercial. Pentru orice eventualitate, este bine siL

irveti la indemdni o varietate de sucuri de fructe concentrate congelate,
sucuri de legume qi supe de carne imbuteliate. Ciutafi concentrate
rrcindulcite fbcute din fructe organice gi evitali monoglutamatul de sodiu
(MSG), zahilrul gi alli aditivi diunitori din sucurile gi cocktailurile de

lcgume preparate comecial.

Fructele gi legumele conservate
Cind nu este sezonul fructelor gi legumelor proaspete, pdstrarea

runei provizii din cele conservate este o solulie convenabili de a avea o

varietate de smoothie-uri gustoase. Studiile arati ci fructele conservate
sunt foarte hrdnitoare. CAnd Ken Sammonds, profesor asociat de nutrilie



umanr la universitatea din Massachusetts, a comparat doui versiuni
aceleiagi re{ete de smoothie de fructe - uttu pr.puriti cu fructe consen
qi cealalti cu fructe proaspete - a constatat c6 procentele multor vita
erau comparabile. ,,Ingredientele pe care le alegefi, nu forma in care
prezintd ingredientele, sunt cele care determini con{inutul in substar
nutritive al unei refete'l a conchis el. Totugi, produsele prelucrate in s<

comercial pot conline aditivi, reziduuri de pesticide sau mari cantititi
zahir' Sunt de preferat produsele organiceionservate in suc propriu s

apd,tard adaos de zahir (care se gisesc la magazinele de hrani natural
Cdnd se inlocuiesc produsele proaspete cu cele conservate,

conservd de circa 400 ml in loc de o cand (250 ml) de fructe sau
proaspete feliate sau mdrunfite. Folosifi lichidul din conservi (
acesta nu este un sirop gros de zahdr), dar reduceli cantitatea celor
lichide din refetd cu% de cani (50 ml).

Folosirea fructelor gi legumelor congelate
Smoothie-urile sunt mai ricoritiare, mai groase gi mai catifelate

economisi la maxim folosirea blenderului, cumpira{i cantitili mari
produse de sezon proaspete gi congelafi-le in porlii individuale. b oppr
mai scumpi, dar mai comodi, este si folositi legume gi fructe
din comert, mai ales in timpul iernii, cdnd prJdusele locale
nu sunt in sezon. ciutafi produse congelate care nu au adaos de

sau/z de carfi (125 ml) de fructe de pidure, mazdresaulasole conge
(nu este nevoie si le decongelali) li un smoothie. produsele conge
lin pAni la gase luni in congelator.

odiii'

,.i:l['sunt preparate cu produse congelate. De fapt, este ideal si se combi
legume gi fructe congelate gi proaspete in aceeagi bruturi. pentru

hrry

gi evitali pachetele care sunt pitate sau au semne de curgere,
indicand ci confinutul a fost dezghelat gi apoi inghelat din nlu.

9ongelarea fructelor gi legumelor proaspete
lndepdrtali coaja, seminfele sau sdmburii gi tiiali produsul in

sau bucifi. (Daci folosifi fructe de pidure, alege{i-re unul cdte unul
eliminafi fructele zbircite, triate sau moi, apii spilali-le gi uscali
prin tamponare). Aranja{i fructele sau legumele intr-un singur strat
o foaie de copt gi congela{i-le in partea iea mai rece a conlelatorul
Tiansferafi-le ln pungi de plastic resigilabile pentru congela'toa sigi
gi etichetafi. Foiosili treisau patru bucefi de fruct sau legrimi.orrgJl,
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Atenfie lazahirl
lrructele sunt bogate in zahdr in stare naturald, pe care organismul

ll lirloseste ca sursd de energie. Totugi, cei care suferi de diabet 9i cei

I'rltlispugi la infeclii de fermentalie 9i hipoglicemie trebuie si limiteze

,,rrrsumul de fructe qi sucuri de fructe deoarece excesul poate provoca o

' r('stere rapidi a concentrafiei de zahir din sAnge.

Majoritatea sucurilor, in special a celor din fructe concentrate, conlin
rrrrrlt zahdr in stare naturali - I cani (250 ml) de suc de mere neindulcit
,rrn[ine in medie 25 gde zahdr - qi adesea in sucurile din comer! se

,r,lrrrrgd zahdn Avltnd in vedere cd multe smoothie-uri se bazeazd pe

,irrt rrl de fructe ca lichid, cei pentru care zahdtaleste o problemi trebuie

r,r lie precauli. Aceasti carte oferi numeroase relete de smoothie-uri
,lrrr legume pentru cei care doresc si limiteze consumul de zahdr gi s5' se

l, r r c u re totugi de binefacerile smoothie-urilor.

lJ tilizar ea fructelor deshidratate

liructele deshidratate (uscate) pot fi folosite la prepararea smoothie-
rrrrlrrr, fie ca atare fie in lapte de fructe (vezi paginile 153 pAni la 155)'

ltt.slridratarea duce la concentratea zaharttrilor (glucoza, frtctoza 9i
,,lr lr)zn) gi a fibrelor din fructe. Aceasta inseamni ci smoothie-urile

r,',rlizate din fructe deshidratate sunt mai dulci decAt cele preparate din
lrrrr:te proaspete gi au o putere depurativi mai mare deoarece sunt mai

l,oliate in fibre. (De aceea prunele uscate sunt un laxativ mai eficient

,1,'.. lt fructele proaspete.) Caisele proaspete, de exemplu, au un con{inut
,1,'libre de 2o/o, pe cAnd in caisele uscate con{inutul de fibre este de

,rl'rrape 20%.

inlocuirea cu fructe deshidratate: Cdnd se inlocuiesc fructele

l,roirspete cu unele deshidratate, congelate sau conservate, se adaugi

', tle cani (50 ml) de lichid la cantitatea prescrisd in refeti sau se

tr'( ()nstituie fructele proaspete din cele uscate inainte de folosire.

Iteconstituirea fructelor proaspete din cele uscate: CAntdrili
lrrrctele uscate intregi, feliate sau jumitdli intr-un bol mic gi adiugali
,rl'ii fiarti cAt si le acopere. Lisafi-le si se imbibe cu api timp de 30

84
84

84
85



de minute pani la o ori sau pAni cind fructele sunt umflate si
scurgefi lichidul (pdstrindu-l pentru a-l adiuga la alt lichid din r
gi mirunfi{i fructele inainte de a le introduce in blender.

cuptor sau cu ajutorul unui deshidrator de alimente.

Atenfie: Fructele uscate din comer! (cu exceplia smochinelor
currnalelor) sunt de obicei tratate cu dioxid ae sutf vn gaz care e
otrivitor qi distruge vitaminele din complexul B. Cumpiraqi, pe
posibil, fructe nesulfurate, mai ales daci le vor consuma gi copiii,
spilafi-le bine inainte de folosire. Daci vrefi si preparafi singur fru
deshidratate, cumpirafi fructe organice de'sezon gi aesrriaritali-te

n

Combo de fructe de pidure gi acai

t/t cand
I lingurd
I cand

t/z canit
Vz canit

suc de zmeur| sau struguri 50 ml
suc de limiie proaspit stors 15 ml
fructe acai intregi congelate sau pulpi
de acai, parfial decongelate 250 ml
afine I25 ml
zmeurisau cirege frri sAmburi L25 ml

l. intr-un blender, amestecafi sucul de zmeard, sucul de limAie, fructele
acai, afinele gi zmeura. Acoperifi cu capacul 9i mixafi (mai intAi cu

vitezdmare, apoi mici, daci folosili un blender cu mai multe viteze)

pAnd cdnd amestecul devine omogen.

Banane gi migdale

Recomandare
Deqi multe re[ete folosesc lapte de soia fbri arome, unele sortimente de

lapte de soia merg la fel de bine in smoothie-urile de fructe. Nu ezitati
s[ folosili aroma preferati.

I canl
3linguri
2

Un praf

lapte de soia sau lapte de migdale
migdale mdrunlite
banane, tiiate in bucili mari
nucgoari

250 ml
45 ml

2

un praf

l. intr-un blender, amestecafi laptele de soia, migdalele, bananele gi

nucgoara. Acoperifi cu capacul gi mixali (mai intAi cu vitezd mare,

apoi micdL, daci folosili un blender cu mai multe viteze) pdni cAnd

amestecul devine omogen.
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Currnale gi migdale

Deqi multe refete folosesc lapte de soia firi arome, unele sortimente drlipl*. d: soia merg la fel de bine in smoothie-urile de fructe. Nu ezitatsi folosili aroma preferati.

Crocant cu mere

D"'fry, d,,lWl{tk,ul1r"'?
Yt cand suc de mere
I mere, tiiate in sferturi
th cand
tA can|

I75 ml
2

125 ml
50ml

Y2

15 ml
1ml

un praf

zmeuri congelati
sos de coacilze

Ricoritoare cu mere
..!... 0iliit.:.iiira ,,',,,',,i::,,',,,,,:r,,r,,,'.,,,.:r,:.,ir',',r,,rr:,r,r:,r.,,,:,,,:r,.,,,,,.::

suc de portocale proaspit stors

h bananl, tiiati in bucifi mari
I linguri ovilztiiat cu lami de o{el sau presat

% lingurili scorligoari micinati
tln praf nucgoari micinati

l.lntr-un blender, amestecali sucul de mere, merele, zmeura, sosul

de coacdze, banana, ovdzul, scorfiqoara gi nucqoara. Acoperili cu

capacul gi mixafi (mai intAi cu vitezi mare, apoi mici, daci folosifi un
blender cu mai multe viteze) pAnn cind amestecul devine omogen.

Mere qi agriqe

Recomandare
l'utefi folosi fie fructe proaspete fie congelate in majoritatea smoothie-
turilor, degi rezultatul este diferit. Fructele congelate nu numai ci ricesc
srnoothie-ul, dar il qi ingroagi.

3/t cand lapte de soia sau Lapte de Migdale
(vezi pag. 185)

175 ml

50 ml
25 ml
45 ml

1

0,5 ml
un praf

Yt canit
2linguri
3linguri
1

1/8lingurili
Un praf

curmale fbri sdmburi
migdale sau nuci pecan mirunfite
brdnzd, cremoasd
bananl, tiiati in bucdfi mari
scor{igoari micinati
nucqoari micinati

f. intr-un blender, amesteca{i laptele de soia, curmalele, migdalele,
brinza cremoasi, b1:ulu, scorligoara gi nucgoara. acope"rili cu
capacul gi mixafi (mai intAi cuvitezdmare, apoi mici, daci foloriti rr'
blender cu mai multe viteze) p*d cdnd ameste.d J;;;"_;;":"

lz cand
)
I
Yz canl.

125 ml
mere tdiate in sferturi 2
portocali, curilati de seminte gi secfionati 1
zmeurd congelatd 125 ml

)13 canit
tL can|
I

t/t can6.

suc de mere
agrige negre
mir tiiat in sferturi
sos de mere

150 ml
125 ml

1

125 ml
f. intr-un blender, amestecafi sucul de portocali, merele, portocala

gi zmeura. Acoperili cu capacul gi mixali (mai intdi cu vitizi mare,
apoi mici, dacd forosili un blender cu mai murte viteze) pdnd cdnd
amestecul devine omogen.

l. lntr-un blender, amestecafi sucul de mere, agrigele negre, sferturile
de mir gi sosul de mere. Acoperifi cu capacul gi mixafi (mai intAi cu
vitezi mare, apoi mici, dacd folosili un blender cu mai multe viteze)
pini cAnd amestecul devine omogen.


