25 DANA
SMOOTHIE-a

s domacéim
kefirom
by Nutribullet i
Kefirolicious




Stotinama godina u proslost mediteranske 1 isto¢njacke kulture su
radile , pire od voca 1 povréa“ koji podsjeéa na ono sto danas zovemo

smoothie.
Smoothie-11 blenderi su presli dug put transformacije tijekom
sodina. Danas imamo na tisuc¢e smoothie
recepata koji sadrze razliCite sastojke i
nutritivne vrijednosti te mnostvo blendera
za kreiranje tih divnih napitaka.

Kombiniraju se voce 1 povrée, tekuce baze (voda, sok, mlijeko,
kokosovo 1li bademovo mlijeko,...), orasasti plodovi... vasa masta je
granica!

Kod izrade smoothie-a koristim domaci kefir kao tekuéu
bazu i blendam ih u N“trlbl].lletu koji je za mene,

sto se tice blendera, najbolja opcija.

Smoothie obicno nosim na posao kao jutarnji obrok, a s
Nutribullet-om nema pretakanja. Sastojke zblendam u posudici
koju poklopim 1 nosim sa sobom. Totalno prakti¢no!




A sada recepti!

Zelite 1i piti vas smoothie ili ga jesti 1z zdjelice, sve ovisi 0 omjeru kefira 1 ostalih
sastojaka: viSe kefira = tekuéi smoothie, manje kefira = guséi smoothie.

U nastavku donosim prijedloge za smoothie 1z case 11z zdjelice, ali vi uvijek mozete
promijeniti omjer 1 dodati vise / smanjiti udio kefira 1 dobiti zeljenu gustocu.

Nije cilj u smoothie ,nabacati“ sve navedene namirnice. Igrajte se s okusima i nadite
vase favorite!

Pocinjemo s prapocetcima smoothie-a (frape od banane 1 mlijeka), a to je banana
smoothie: -

DAN 1

e 250 ml domaceg
kefira

e 1 banana
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DAN 2 - zeleni

smoothie
e 200 ml domaceg
kefira

e 1 banana
e 2 kiwia

e dSaka
blansiranog
sSpinata

DAN 3 -

ljubicasti

smoothie

e 200 ml domaceg
kefira

e 1 banana

o 1 kiwi

e Saka sumskog
vocéa




DAN 4

e 250 ml
domaceg
kefira

e 1 banana

e sSaka
borovnica

DAN 5

e 200 ml domaceg
kefira

e 1 jusna zlica
kefirnih zrnaca

e 1jabuka
. e 1banana
e saka blansiranog
sSpinata

¢ malo dumbira
e 2 datulje




DAN 6

e 150 ml domaceg kefira

e 1 banana

e Saka sumskog voca

e Saka zelene salate (kristalka)
e 5 listova bosiljka

e 2 lista kadulje

e 1/2 ¢ajne zlice cimeta

DAN 7

e 300 ml
domaceg
kefira

e 1 banana

e 1 kolut
svjezeg
ananasa

e saka
matovilca

e malo dumbira




DAN 8
* 150 ml domaceg kefira

* 1jabuka
* Saka oraha
« 7 datulja

* 1/2 cajne zlice cimeta

DAN 9

« 200 ml
domaceg
kefira

» Saka zelene
salate

« Saka
indijskih
oraha

* 10 datulja

* jusna zlica
kokosovih
ljuskica




DAN 10

150 ml domaceg
kefira druge
fermentacije

1/2 avokada

1 saka indijskih
oraha

sok 1/2 limete
malo naribanog
dumbira

2 datulje




DAN 11

e 250 ml
domaceg
kefira

e 1 cikla

o 1 kiwil

e 1 banana

e malo
korijena

dumbira
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DAN 12

250 ml domaceg
kefira

1 kruska

saka blansirane
blitve

malo dumbira

1 ¢ajna zlica
cimeta

1 jusna zlica
chia sjemenki

R % FASE

DAN 13
e 200 ml domaceg kefira
e 1 banana

e 2 kiwia

e Saka matovilca

e Saka rukole

e % cCajne zlice cimeta




DAN 14
e 200 ml domaceg

kefira

e 1 banana

e 1 jabuka

e 1 jusna zlica chia
sjemenki

e 1 jusna zlica
lanenih sjemenki
e 2 jusne zlice
kokosovih ljuskica
e 1/2 ¢ajne zlice

cimeta
DAN 15
e 200 ml domaceg kefira
e 1jabuka

e saka susenih brusnica

e saka oraha

e 1 c¢ajna zlica chia sjemenki
e 2 cajne zlice kokosovih ljuskica




DAN 17

DAN 16

e 200 ml domaceg kefira
e jusna zlica blansirane blitve

o 1kiwi

e jusna zlica kokosovih ljuskica
e 2 jusne zlice rizinih ljuskica

‘

150 ml domaceg kefira

1 banana

1 jabuka

jusna zlica chia sjemenki

jusna zlica lanenih sjemenki
jusna zlica maslaca od ljesnjaka




DAN 18
e 150 ml domaceg

kefira

e 1 banana

o 1/2 svjezeg
krastava

e sSaka oraha

e 2 jusne zlice
rizinih ljuskica

DAN 19
e 150 ml domaceg kefira \

e 2 sake borovnica

e 2 sake kupina

e 1 jusna zlica kokosovih
ljuskica



DAN 20
200 ml domaceg

kefira
1 banana

1 saka malina
1 saka kupina

DAN 21

250 ml domaceg
kefira

1 banana

1 kolut svjezeg
ananasa

Saka
blansiranog
Spinata

2 datulje

malo svjezeg
dumbira




DAN 22 - zeleni smoothie
e 200 ml domaceg kefira

e % avokada

e saka blansiranog sSpinata
e prstohvat rukole

e komadi¢ dumbira

e 4 datulje

e jusna zlica chia sjemenki
e kolut svjezeg ananasa

DAN 23 - ljubicasti
smoothie

e 200 ml domaceg kefira
e 1 banana

e Sakajagoda

e saka tresanja

e 10 indijskih oraha




DAN 24

200 ml domaceg
kefira

saka jagoda

saka zelene salate
rotkvica

komadi¢ dumbira
4 datulje

Y% zliCice cimeta

Y% zlicice kurkume




DAN 25
200 ml domaceg
kefira
kolut svjezeg ananasa
pola manga
pola jabuke
banana
zlic¢ica chia sjemenki




Ovdje sam 1zdvojila
najzanimljivije smoothie
recepte, a vi svakako
pogledajte 1
www.kefirolicious.com kako
bi dobili inspiraciju za
kreiranje ostalih divnih jela
s domac¢im kefirom.

Hvala Vam!
v



http://www.kefirolicious.com/

