PISANI SMUTUI




Kako narediti SMUTI?

Ni¢ ni lazjega, kot narediti smuti. V mesalnik dodajte le zelenje (mlado $pinaco, mlado blitvo, petersilj, meto,
ohrovt...), na grobo narezano sadje in tekoc¢ino (ve¢inoma vodo) ter meSajte minuto ali dve. Sestavine v meSalniku
temeljito zmeSajte, da se razpustijo in zdruzijo. Postrezite takoj.

Nekaj receptov (nastane priblizno liter smutija)

1. Recept
1 skodelica ananasa
1 banana
1,5 skodelice vode
svezi listi mete

2. Recept
1 olupljen mango
1 banana
1,5 skodelice vode
petersilj

3. Recept
1 skodelica svezih (ali zamrznjenih) jagod
1 banana
1,5 skodelice rizevega mleka (ali vode)

4. Recept
0,5 avokada
1 jabolko
2 Cajne Zlicke cimeta
limonin sok (da ne pride do porjavenja sadja)
1,5 skodelice vode

Po Zelji lahko smuti malo posladkate z medom ali javorjevim sirupom. Kozarce lepo okrasite s
sadjem in takoj zauzite.

Dober tek!
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