T4 Idel pentru sucur de fructe, smoothies s micul dejun

Amestec de zmeura

si fulgi de ovaz

O lingura de fulgi de ovaz oferd consistenta acestei bauturi
picante si revigorante. Daca poti, prepara-i dinainte,
deoarece inmuierea ovazului inainte de a-1 amesteca ajuta
la descompunerea amidonului in zaharuri naturale, usor de

digerat. laurtul reprezinta o sursa utila de calciu in cursul
detoxifieril, alte produse lactate find temporar evitate.

1 linguré si jumatate de fulgi de ovaz 1-2 lnguri de miere
150 g/aproape 1 cand de zmeura 3 linguri de iaurt probiotic degresat
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3. Toarnd acest smoothie de zme-

ST TIEN RSV urd si fulgs de ovaz intr-un pahar
SRratane larg, incorporeaza, amestecand
laurtul probiotic este deosebit B :
circular, laurtul sl pune deasupra

de benefic pentru sistemul

- zmeura. Lasa- la frigider pana cand
digestiv. Toate iaurturile vii ajuta 8 vel bea. Se va ngrosa, asa ol s-ar
= An& DR pute:as.ﬁliermruieaaa::{a i un pi
rikor din intestine 3l la de suc sau apa inainte de lfandmpt
reducerea majoritafii probleme- '
lor gastrointestinale.

1. Pune fulgii de ovéaz intr-un bol
larg termorezistent sl toarnd pesle
el aproximativ 120 ml/o juméaltate
de cand de apa fierbinle. Lasa
amestecul deoparte aproximaliv
10 minute sau pana cand apa este Sfatul bucatarului
absorbitd complet. * Dac nu-li plac semintele

7 . de zmeura in smoothie, trece
fructele printr-o sita apasand
cu dosul unel inguri din lemn,
pentru a obfine un piure, apoi
amesteca-| impreund cu fulgil
de ovaz g iaurtul, ca mai sus.
Alternativ, poli folosi coacéze

rosi in loc de zmeurd.

* Asa cum un bol aburind da

terci constitule alegerea per-
2. Pune ovizul inmuiat intr-un blen- fecta pentru un mic dejun cald
T ama, aceasta bautura din ovaz
der sau robot de bucitarie i adauga roprazints o akermaiiva ueoard
b excelents, mai ales Tn lunile de
g a2 s var. Este o bund modalitate

lingurl de laurt. Amesteca pand la .
oertzare: atk i de a te asigura cA al suficient
- i ae ovaz sandtos la micul dejun,

pe perefil bolulul, dacs este necesar.

Valoare energetica 177 keal 756 kJ; proleine 7.5 g; carbohidrat 32,3 g. din care zaharun 14,1 g;
grasimi 3,1 g, din care saturate 0.4 g; colesterol 1 mg; cakciu 137 myg; fibre 5,5 g; sodiu 51 mg.
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Smoothie de capsune
si tofu

Acest amestec energizant este pur si simplu plin de bunatati.
Tofu nu constituie doar o sursa importanta de proteine, ci este
si bogat in minerale, in special in calciu, contindnd nutrienti
care ajuta in protectia fata de boli. Tofu este lipsit de aroma in
mod natural, de aceea reprezinta un ingredient ideal si versatil,
ce poate fi inclus in smoothies, asociat cu numeroase fructe.

2 port 3 linguri seminfe de dovieac sau
250 g de tofu méatasos floarea-soarelui, plus pentru presarat
200 g/17%, cana de capsune sucul a 2 portocale mari

1-2 linguri de miere sucul unei lamai



ldal pentru suc

1. Toaca tofu in bucali man, rupe codi-
lele capsunelor sl toacd-le. Pastreaza

cileva capsune pentru ornal.

Sfatul bucatarului

* in loc de capsune poli folosi

aproape orice alt fruct.
Cede care se amesteca

bine, ca mango, bananele,
piersicile, prunele sl zmeura,

sunt cele mai indicate,

Amestecul de fructe boabe

(oace) congelate este, de
asemenaa, bun si poate
fi pastrat la frigider.

+ Tolu poate fi cumpéarat
proaspat sau ambalat,
incearca sa gasesti tofu
matasos, cu o textura

cremoasd, care se mixeaza

foarte bine in blender sau
in rabotul de bucitarie.

iri de frucie, smoothles sl micul dejun TF

2. Pune toate ingredientele intr-un
blender sau robot de bucitarie
si prepara-le pana devin mol si
cremoase, adunand urmele de pe
peralil bolulul, daca eate necesar.

3. Toama in pahare mari si ormeazé
cu seminfe S bucall ge capsune,

Valoare enargeticd 289 keal120 kJ; proteine 15,7 g; carbohidrati 21.2 g, din care zahanmi 16,9 g;
grasimi 16,1 g. den care saturale 1,7 g colesterol O mg; calciu 6B4 mag; fibre 2,5 g; sodiu 18 mg.
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