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¢ Brocco-morcovi, pag. 95
* C-Blitz, pag. 39

* Energie verde, pag. 135
* Leafy Pear, pag. 53

» Orange Zinger, pag. 111

Infectii ale tractului urinar

* Apa albastri, pag. 37

* Cran-orange, pag. 44

* Red Delight (folositi afine in
loc de zmeur3), pag. 76

* Soare pe aps, pag. 82

* Tart and tingly (Acrisor si
incitant), pag. 83

* Pepene rosu, pag. 87

Fibroame uterine benigne

* Mere, morcovi si castraveti,
pag. 92

o Sfecld si mere (folositi o
planti recomandati in locul
cimbrului), pag. 93

¢ Plicinti cu mere, pag. 27

Sfecld (addugati o bucati de

1 cm de ghimbir curitat de

coajd), 93, 94, 95, 106, 113

* Morcovi picanti, pag. 119

Varice si hemoroizi

» Combo de acai si fructe de
padure, pag. 23

* Berry Best, pag. 31
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» Cocktail Berry Fine, pag. 32

¢ C-Blend, pag. 39

* C-Blitz, pag. 39

¢ C-Green, pag. 100

* Cherry Sunrise, pag. 41

¢ Fructul vietii, pag. 46

¢ Leafy Pear, pag. 53

« Orange Zinger, pag. 111

* Zmeura adevirati, pag. 145

* Sea-Straw, pag. 78

* Spa Special (folositi o
planti recomandati in locul
armurariului), pag. 148

e Sunrise Supreme, pag. 82

Retentia de apa

e Mere, morcovi si castraveti,
pag. 92 i

* Berry Best, pag. 31

* Apa albastri, pag. 37

* Brocco-morcovi, pag. 95

* C-Green, pag. 100

« Tonic diuretic, pag. 133

Leafy Pear, pag. 53

Puterea lui Popeye, pag. 143

Red Delight (folositi afine in

loc de zmeurs), pag. 76




Sfaturi generale la prepararea
smoothie-urilor

Incdrcate de ‘arome i calitati nutritive, smoothie-urile sunt pline
de antioxidanti aducitori de sinitate, vitamine esentiale, minerale,
enzime, fibre, apa si alte substante fitochimice. Spre deosebire de
sucuri, care sunt lipsite de fibre insolubile, smoothie-urile furnizeazi
toate fibrele naturale existente in legumele si fructele crude integrale;‘
Ele constituie un aliment excelent cu care si vi incepeti ziua, sa luati
0 gustare intre mese si, din cand in cand, sa inlocuiti o masi de préné.”
Daci le amestecati cu lapte, iaurt, tofu sau lapte de soia fortificat, ele|
adaugd dietei dumneavoastri calciul necesar intiririi oaselor.

Cumpirati produse organice |

Pe cat posibil, campdrati produse organice pentru a reduce ingerarea
unor substante potential diunitoare. Cand cumpdrati fructe sil
legume organice, contribuiti la intretinerea unui sistem de regenerar’e‘
sustenabild a solului, care este importanti pentru formarea rezervelor |
viitoare de hran, reducand in acelasi timp expunerea dumneavoastr |
la toxine. Pentru a impiedica sciderea nivelului nutritiv, depozitati |
corect legumele proaspete; ele vor riméane proaspete citeva zile pén,':l ‘
la o siptaméni daci le depozitati in sertarul mai rece al frigiderului. |
Cantitdtile mari de legume proaspete pot fi tinute mai mult timp in
pivnita pentru pastrat plante radicinoase.

Cdutati legume si fructe cu coaja intact3, aflate in stadiul de maturare |
maximd. Smoothie-urile ficute din fructe si legume care nu sunt coapte |
suficient au o culoare terni, nu sunt cremoase §i au un gust usor amarui
~ sl pot provoca diaree sau dureri de stomac. Fructele prea coapte pot
incepe sa fermenteze, provocand aceleasi simptome. ‘ |

Puteti continua coacerea legumelor si fructelor cu coajd moale |
(piersici, caise, pere, prune si avocado) tinandu-le intr-o punga de hartie |
maro la temperatura camerei pani cind se coc. !

Sfaturi cu privire la amestecarea fructelor

si legumelor

+ Cantdriti ingredientele si introduceti-le in vasul blenderului in |
ordinea mentionatd in reteti, turndnd mai intai lichidul in vas.
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Acest lucru este esential pentru functionarea coespunzatoare a
blenderului..

« Setati blenderul pe vitezi mica sau de amestecare timp de 10
pana la 30 de secunde, apoi amestecati cu viteza mare, de pasare
sau fluidificare, timp de inca 10 pand la 30 de secunde. Aceasta
va permite lamelor sa taie fin bucitile mai mari inainte de a le
centrifuga mai rapid si a ridica amestecul, marindu-i volumul.
De fapt, aceastd metodd scurteaza timpul necesar fluidificarii
ingredientelor pana la compozitia propice pentru a fi bauta.

» Faramitati intotdeauna gheata impreuna cu putin lichid in vasul
blenderului.

 Smoothie-ul este prea subtire? Adaugati cateva cuburi de gheata, o
banand sau fructe congelate.

+ Smoothie-ul este prea gros? Adaugati mai mult lichid -~ suc de
fructe, lapte de soia sau apa.

+ Smoothie-ul este prea dulce? Adaugati suc de limaie, cate o lingurd
o data, pand cand gustul este corectat. :

+ Smoothie-ul este prea acru? Addugati fructe dulci (banand, mar,
struguri, ananas sau caise sau smochine uscate) maruntite, in doze
de % de cani (50 ml), paAnd cand se obtine gradul de indulcire dorit.

 Mixati, beti si savurati - zi de zi!

Sucuri de fructe si legume

Sucurile de fructe si legume sunt adesea folosite ca parte lichidd in
smoothie-uri. Sucul cel maibun cu putinté se obtine din produse organice
proaspete si trebuie consumat imediat. Cand nu aveti posibilitatea sd
vil preparati singur sucul, optiunea cea mai buna este sucul organic
neindulcit praparat comercial. Pentru orice eventualitate, este bine sa
aveti la indemana o varietate de sucuri de fructe concentrate congelate,
sucuri de legume si supe de carne imbuteliate. Cdutati concentrate
neindulcite ficute din fructe organice si evitati monoglutamatul de sodiu
(MSG), zaharul si alti aditivi ddundtori din sucurile §i cocktailurile de
legume preparate comecial.

Fructele si legumele conservate

Céand nu este sezonul fructelor si legumelor proaspete, pédstrarea
unei provizii din cele conservate este o solutie convenabilad de a avea o
varietate de smoothie-uri gustoase. Studiile arata cé fructele conservate
sunt foarte hranitoare. Cdnd Ken Sammonds, profesor asociat de nutritie
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umand la Universitatea din Massachusetts, a comparat doud versiuni a
aceleiasi retete de smoothie de fructe — una preparatd cu fructe conserva
si cealalta cu fructe proaspete - a constatat ci procentele multor vitamit
erau comparabile. ,,Ingredientele pe care le alegeti, nu forma in care |
prezintd ingredientele, sunt cele care determina continutul in substa 1
nutritive al unei retete’, a conchis el. Totusi, produsele prelucrate in sc
comercial pot contine aditivi, reziduuri de pesticide sau mari cantitati ¢
zahdr. Sunt de preferat produsele organice conservate in suc propriu sa
apd, fard adaos de zahir (care se gasesc la magazinele de hrani naturalj

Cénd se inlocuiesc produsele proaspete cu cele conservate, folositi
conserva de circa 400 ml in loc de o cani (250 ml) de fructe sau legum
proaspete feliate sau mdruntite. Folositi lichidul din conservi (dac
acesta nu este un sirop gros de zahdr), dar reduceti cantitatea celorlall
lichide din retetd cu % de cani (50 ml). ‘

Folosirea fructelor si legumelor congelate

Smoothie-urile sunt mai ricoritoare, mai groase si mai catifelate cin
sunt preparate cu produse congelate. De fapt, este ideal si se combin
legume si fructe congelate si proaspete in aceeasi bauturd. Pentru |
economisi la maxim folosirea blenderului, cumpirati cantitati mari d
produse de sezon proaspete si congelati-le in portii individuale. O optiun
mai scumpd, dar mai comods, este s3 folositi legume si fructe congelat
din comert, mai ales in timpul iernii, cAnd produsele locale proaspet
nu sunt in sezon. Cdutati produse congelate care nu au adaos de zah
si evitati pachetele care sunt pitate sau au semne de curgere, ambel
indicand ca continutul a fost dezghetat si apoi inghetat din nou. ‘

Congelarea fructelor si legumelor proaspete

Indepirtati coaja, semintele sau simburii si téiati produsul in felj
sau buciti. (Daci folositi fructe de padure, alegeti-le unul cite unul §
eliminati fructele zbarcite, tiiate sau moi, apoi spalati-le si uscati-l
prin tamponare). Aranjati fructele sau legumele intr-un singur strat pi
o foaie de copt si congelati-le in partea cea mai rece a congelatorulul
Transferati-le in pungi de plastic resigilabile pentru congelator, sigila
si etichetati. Folositi trei sau patru buciti de fruct sau legumi congelats
sau % de cand (125 ml) de fructe de padure, mazire sau fasole congela
(nu este nevoie si le decongelati) la un smoothie. Produsele congelat
tin pand la sase luni in congelator. ”
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Atentie la zahar!

Fructele sunt bogate in zahdr in stare naturald, pe care organismul
Il foloseste ca sursd de energie. Totusi, cei care suferd de diabet si cei
predispusi la infectii de fermentatie si hipoglicemie trebuie sa limiteze
tonsumul de fructe si sucuri de fructe deoarece excesul poate provoca o
(restere rapidi a concentratiei de zahar din sange.

Majoritatea sucurilor, in special a celor din fructe concentrate, contin
mult zahar in stare naturald — 1 cani (250 ml) de suc de mere neindulcit
ontine in medie 25 g de zahdr - si adesea in sucurile din comert se
fdaugd zahdr. Avand in vedere ca multe smoothie-uri se bazeazd pe
sicul de fructe ca lichid, cei pentru care zahirul este o problema trebuie
il fie precauti. Aceastd carte ofera numeroase retete de smoothie-uri
din legume pentru cei care doresc sa limiteze consumul de zahar si sa se
hucure totusi de binefacerile smoothie-urilor.

Utilizarea fructelor deshidratate

Fructele deshidratate (uscate) pot fi folosite la prepararea smoothie-
urilor, fie ca atare fie in lapte de fructe (vezi paginile 153 pana la 155).
Deshidratarea duce la concentrarea zaharurilor (glucoza, fructoza si
sicroza) si a fibrelor din fructe. Aceasta inseamnd cd smoothie-urile
tealizate din fructe deshidratate sunt mai dulci decét cele preparate din
[fucte proaspete si au o putere depurativd mai mare deoarece sunt mai
hogate in fibre. (De aceea prunele uscate sunt un laxativ mai eficient
dlecit fructele proaspete.) Caisele proaspete, de exemplu, au un continut
de fibre de 2%, pe cand in caisele uscate continutul de fibre este de
aproape 20%.

inlocuirea cu fructe deshidratate: Cind se inlocuiesc fructele
proaspete cu unele deshidratate, congelate sau conservate, se adaugd
14 de cani (50 ml) de lichid la cantitatea prescrisa in retetd sau se
teconstituie fructele proaspete din cele uscate inainte de folosire.

Reconstituirea fructelor proaspete din cele uscate: Cantariti
[ructele uscate intregi, feliate sau jumititi intr-un bol mic si addugati
apd fiartd cat sd le acopere. Lasati-le si se imbibe cu apd timp de 30




de mim'lte péand la o ord sau pana cand fructele sunt umflate si mof
Scurgeti lichidul (pastrandu-1 pentru a-1 adduga la alt lichid din reteti

$i maruntiti fructele inainte de a le introduce in blender.

Atentie: Fructele uscate din comert (cu exceptia smochinelor g

curmalelor) sunt de obicei tratate cu dioxid de sulf, un gaz care esty
otravitor i distruge vitaminele din complexul B. Cumpdrati, pe A
posibil, fructe nesulfurate, mai ales daci le vor consuma si ’copiii, ;
spalati-le bine inainte de folosire. Daci vreti sd preparati sir’lgur fructy
deshidratate, cumpirati fructe organice de sezon si de;hidratati-le in
cuptor sau cu ajutorul unui deshidrator de alimente. ’
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Combo de fructe de padure si acai

V4 cana suc de zmeura sau struguri 50 ml
| lingura suc de ldmaie proaspat stors 15 ml
| cana fructe acai intregi congelate sau pulpa

de acai, partial decongelate 250 ml
V2 cand afine 125 ml
Y, cand zmeurd sau cirese fard simburi 125 ml

1. Intr-un blender, amestecati sucul de zmeurd, sucul de laméie, fructele
acai, afinele si zmeura. Acoperiti cu capacul si mixati (mai intéi cu
vitez mare, apoi micd, daci folositi un blender cu mai multe viteze)
pana cand amestecul devine omogen.

Banane si migdale
1 s

Recomandare

Desi multe retete folosesc lapte de soia fird arome, unele sortimente de
lapte de soia merg la fel de bine in smoothie-urile de fructe. Nu ezitati
si folositi aroma preferata.

| cana lapte de soia sau lapte de migdale 250 ml
3 linguri migdale maruntite 45 ml
2 banane, tdiate in bucdti mari 2
Un praf nucsoard un praf

1. Intr-un blender, amestecati laptele de soia, migdalele, bananele si
nucsoara. Acoperiti cu capacul si mixati (mai intai cu viteza mare,
apoi mic, dacé folositi un blender cu mai multe viteze) pand cand
amestecul devine omogen.
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Crocant cu mere

Curmale si migdale

i 6y

a 175 ml
Recomandare : B Y cana suc de mere ! .
Desi multe retete folosesc lapte de soia firi arome, unele sortimente del 2 mere, Ealate in sf:er turi i
lapte de soia merg la fel de bine in smoothie-urile de fructe. Nu ezitati® 14 cand zmeura convgelata e
sa folositi aroma preferati. % cana sos de coacize R 14
Y banani, tdiata in bucati mari 21
" e 25 13 3 ¢ 15m
% cani lapte de soia sau Lapte de Migdale 175ml @ | linguri ovaz taiat cu I:jur}a df: otel sau presat i
(vezi pag. 185) WM Y lingurita scortisoard macinata i
. ' ket %
Y4 cana curmale far3 sAimburi 50ml W Un praf nucgoara macinata P
2 linguri migdale sau nuci pecan mdruntite 25ml | I, Intr-un blender, amestecati sucul de mere, merele, zmeura, sosul
3 linguri branza cremoasi 45 ml

de coacidze, banana, ovazul, scortisoara si nucsoara. Acoperiti cu

] banana, tiiatd in bucati mari 1 capacul si mixati (mai intai cu viteza mare, apoi mic4, daci folositi un
1/8lingurigs  scorfigoara micinata 0,5 ml blender cu mai multe viteze) pAnd cand amestecul devine omogen.
Un praf nucsoard macinati un praf

1. Intr-un blender, amestecati laptele de soia, curmalele, migdalele,
branza cremoasi, banana, scortisoara si nucsoara. Acoperiti cu
capacul si mixati (mai intai cu viteza mare, apoi mica, daci folositi un
blender cu mai multe viteze) pand cind amestecul devine omogen.

Mere si agrise

Recomandare ] " "
Puteti folosi fie fructe proaspete fie congelate in majoritatea smoothie-

urilor, desi rezultatul este diferit. Fructele congelate nu numai cé racesc
smoothie-ul, dar il si ingroasa.

Racoritoare cu mere

Y% cani suc de portocale proaspit stors 2/3 cand suc'de mere i gg $i
2 mere tdiate in sferturi 1) cand agrise PegAre . 1
1 portocald, curitati de seminte si sectionatd | mar taiat in sferturi i
15 cand zmeurd congelati 125 ml 14 cana sos de mere

1. Intr-un blender, amestecati sucul de mere, agrisele negre, s.fAertll.rile
de mair si sosul de mere. Acoperiti cu capacul si mixa’g.i (mai mFal cu
viteza m,are, apoi mica, daca folositi un blender cu mai multe viteze)
pand cind amestecul devine omogen.

1. Intr-un blender, amestecati sucul de portocald, merele, portocala °
si zmeura. Acoperiti cu capacul si mixati (mai inti cu vitezi mare, !
apoi micd, daca folositi un blender cu mai multe viteze) pand cind |
amestecul devine omogen.

~-
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