21 Smoothie Recept

21 konnyd, egészséges es egyszerden elkészithetd smoothie recept
Megtalalsz benne minden étkezésnek megfelelé smoothiet.
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Jelolések

8 Gluténmentes

L8 Tejmentes

Kl | ow Carb (30g- per adag)

¥ Dobozolhat6/Fagyaszthato

M Magas fehérje (20g+ per
adag)

Vegatarianus

n Gyors (< 30 perc)

Mogyorot tartalmaz







Energetizalo Reggeli Smoothie

2 adag

150 g afonya (fagyasztott is

tokéletes)

1 kbzepes banan

4 ek. zabpehely

2 ek. mandulavaj

0,5 I mandulatej (cukrozatlan)
2 szem datolya

50 g vanilias fehérjepor

6 diet.hu

1.

Elkészites:

Tegyuk az 0sszes hozzaval6t a turmixgépbe, és

turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthatjuk.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

5 perc

395

14

45

26

*Adagonként






2 Adag

1 k6zepes fagyasztott banan 1.

Zamatos Eper Smoothie

145 g fagyasztott eper

2 ek. zabpehely

50 g vanilias fehérjepor

2 ek. természetes mogyorovaj

(cukrozatlan)

360 ml mandulatej (cukrozatlan)

8 diet.hu

Elkészites:

Tegyuk az 0sszes hozzaval6t a turmixgépbe, és

turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthatjuk.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

Rost(g)

5 perc

305

11

27

29

*Adagonként

Vet






“Ebressz fel!” Fehérje Smoothie

2 Adag Elkészites:

4 ek. zabpehely 1. Tegyuk az 6sszes hozzavaldt a turmixgépbe, és

turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthatjuk.
360 ml mandulatej (cukrozatlan)

120 ml viz

25 g csokoladé izl fehérjepor
2 tk. instant kavé por

2 tk. kakadpor (cukrozatlan)

1 banan

30 g pekandié

n

Elkészités Kcal Zsirok(g) Szénh.(g) Fehérje(g) Rost(g)

5 perc 267 14 25 14

*Adagonként

Q >
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2 Adag

240 ml kdkusztej
240 ml hatott kavé

165 g kokuszjoghurt
(cukrozatlan)

2 szem datolya
25 g csokoladé izl fehérjepor

1 ek. kakaopor (cukrozatlan)

12 diet.hu

Elkészites:

“Reggeli er6” Smoothie

1. Tegyuk az 6sszes hozzavaldt a turmixgépbe, és

turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthatjuk.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

Rost(g)

5 perc

212

6

28

11

*Adagonként







“Z0ld izemanyag” Smoothie

2 Adag

4 ek zabpehely

Y5 tk. matcha zo6ld tea por

480 ml mandulatej (cukrozatlan)
1 banan, fagyasztva

50 g vanilias fehérje por
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Elkészites:

1. Tegyuk az 6sszes hozzavaldt a turmixgépbe, és
turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthatjuk.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

5 perc

209

4

23

23

*Adagonként






2 Adag

240 ml mandulatej (cukrozatlan) 1.

76ld “Eleter$” Smoothie

1 kdzepes banan, fagyasztva

Y2 mango, fa

gyasztva

60 g spendtlevél

15 g hantolt tokmag

2 ek. hantolt
25 g vanilia

60 ml viz
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kendermag

iz( fehérjepor

Elkészites:

Tegyuk az 0sszes hozzaval6t a turmixgépbe, és

turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthatjuk.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

Rost(g)

5 perc

266

10

30

19

*Adagonként







Gorog mango-eper joghurt
Smoothie

2 Adag

145 g fagyasztott eper

1 fagyasztott, feldarabolt mangé
120 g gorog joghurt (natur)

50 g vanilia iz( fehérjepor

480 ml mandulatej (cukrozatlan)

6 jégkocka
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1.

Elkészites:

Tegyuk az 0sszes hozzaval6t a turmixgépbe, és

turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthatjuk.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

5 perc

294

5

36

31

*Adagonként






2 Adag

360 ml mandulatej (cukrozatlan) 1.

1 db avokadod

Feketeerdo Smoothie

230 g fagyasztott cseresznye

50 g csokoladé iz fehérjepor

2 tk. vanilia kivonat (vagy

vanilia aroma)

20 diet.hu

Elkészites:

n

Tegyuk az 0sszes hozzaval6t a turmixgépbe, és
turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthatjuk.

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

Rost(g)

5 perc

335

18

24

23

10

*Adagonként






2 Adag

4 ek. zabpehely

480 ml mandulatej (cukrozatlan)

1 banan

1 alma

1 tk. 6rolt kardamon

50 g vanilias fehérjepor

22 diet.hu

Elkészites:

Banan-Alma Smoothie

1. Tegyuk az 6sszes hozzavaldt a turmixgépbe, és
turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthatjuk.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

Rost(g)

5 perc

259

4

35

23

*Adagonként

Vet






A Szupertood
Fehérje Smoothie

2 Adag Elkészites:

Tegyuk az 0sszes hozzaval6t a turmixgépbe, és

1 k6zepes fagyasztott banan 1.
turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthatjuk.

150 g fagyasztott afonya

70 g kelkaposzta

2 szem datolya

1 ek. 6rolt lenmag

40 g karfiol

50g csokoladé izl fehérjepor
1,5 tk. kakaopor (cukrozatlan)

480ml mandulatej (cukrozatlan)

n

Elkészités Kcal Zsirok(g) Szénh.(g) Fehérje(g) Rost(g)

5 perc 328 6 50 25 11

Adagonkeént
|
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"Csodatevo'" edzos Smoothie

2 adag Elkészites:

1459 fagyasztott eper 1. Tegyuk az 6sszes hozzavaldt a turmixgépbe, és

turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthatjuk.
240 ml kokusz tej

50 g vanilias iz( fehérjepor
2 tk. méz

2 tk. vanilia kivonat (vagy
vanilia aroma)

2 tk. kokuszreszelék

n

Elkészités Kcal Zsirok(g) Szénh.(g) Fehérje(g) Rost(g)

5 perc 193 4 16 23 2

Adagonkeént

|
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2 Adag

1 fagyasztott mangé 1.

Mangos Arany Smoothie

1 fagyasztott banan

120 g gorog joghurt (natur)

1 tk. Orolt fahé;

1 tk. 6rolt kurkuma

V2 tk. 6rolt gydombér

csipetnyi fekete bors

240 ml mandulatej (cukrozatlan)

50 g vanilia iz( fehérjepor

28 diet.hu

Elkészites:

Tegyuk az 0sszes hozzaval6t a turmixgépbe, és

turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthaté.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

Rost(g)

5 perc

317

4

45

31

*Adagonként







Konny Piros
Bogyo6s Smoothie

2 Adag Elkészites:
220 g fagyasztott erdei 1. Tegyuk az 6sszes hozzavaldt a turmixgépbe, és
gylmolcs mix turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthato.

1 fagyasztott banan
2 tk. chia mag
50 g vanilia izl fehérjepor

480 ml mandulatej (cukrozatlan)

n

Elkészités Kcal Zsirok(g) Szénh.(g) Fehérje(g) Rost(g)

5 perc 242 4 29 26 7

*Adagonként

\
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“Fahéjas Alom” Smoothie

2 Adag Elkészites:

Tegyuk az 0sszes hozzaval6t a turmixgépbe, és
turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthaté.

240 ml mandulatej (cukrozatlan) 1.
120 g gorog joghurt

50 g vanilia izG fehérjepor

4 ek. zabpehely

1 ek. méz

1 tk. 6rolt fahéj

1 fagyasztott banan

n
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Elkészités Kcal Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

Rost(g)

5 perc

274

4

35

28

*Adagonként

Vet






2 Adag

480ml mandulatej (cukrozatlan)
60g spendotlevél

V2 tk. 6rolt kurkuma

csipetnyi 6rolt fekete bors

2 ek. chia mag

330g ananasz (konzerv,
cukrozatlan)
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Elkészites:

Gyulladascsokkento Zold
Smoothie

1. Tegyuk az 6sszes hozzavaldt a turmixgépbe, és
turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthaté.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

5 perc

183

7

30

5

Adagonkeént






2 Adag

2 kdzepes fagyasztott banan 1.

“Emelj fel!” Smoothie

360 ml mandulatej (cukrozatlan)

60 g friss bébispenot

24 mentalevél

10 jégkocka
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Elkészites:

Tegyuk az 0sszes hozzaval6t a turmixgépbe, és

turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthaté.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

Rost(g)

5 perc

135

2

29

3

*Adagonként

Vet






“Aranylo Naplemente”
Smoothie

2 Adag

1 fagyasztott mango
300 g gorog joghurt
1 tk. 6rolt kurkuma

4 mandarin hamozva
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Elkészites:

1. Tegyuk az 6sszes hozzavaldt a turmixgépbe, és
turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthaté.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

Rost(g)

5 perc

298

4

53

17

Adagonkeént

Vet






“Ananaszos Csabitas”
Smoothie

2 Adag Elkészites:
360 g ndvényi alapu vanilia 1. Tegyuk az 6sszes hozzavaldt a turmixgépbe, és
joghurt

330 g konzerv ananasz (levével
egyutt)

120 ml cup kokusztej
V2 tk. 6rolt gyombeér

turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthaté.

10 jégkocka
oo e
Elkészités Kcal Zsirok(g) Szénh.(g) Fehérje(g) Rost(g)
5 perc 298 9 46 10 3
*Adagonként
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2 Adag

2 avokado

330 g ananasz

60 g bébispendt
240 ml kékusztej

4 ek. lime juice

12 g friss koriander

2 tk. 6rolt gyomber
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“Telis-tele Zold”
Smoothie

1.

Elkészites:

Tegyuk az 0sszes hozzaval6t a turmixgépbe, és

turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthaté.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

Rost(g)

5 perc

233

11

36

3

*Adagonként







2 Adag

120 g gorog joghurt (natur)
60 ml kokusztej

60 ml narancslé

145 g fagyasztott eper

1 egész narancs

1 ek. méz
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Elkészites:

“Tropusi nyar” Smoothie

1. Tegyuk az 6sszes hozzavaldt a turmixgépbe, és
turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthaté.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

Rost(g)

5 perc

162

2

31

7

*Adagonként







“Fekete Szépség” Smoothie

2 Adag

160 ml mandulatej (cukrozatlan)
120 g gorog joghurt

1 ek. 6rolt lenmag

1 ek. kakaopor (cukrozatlan)

2 ek. természetes mogyorovaj

2 tk. vanilia kivonat (vagy
vanilia aroma)

1 k6zepes fagyasztott banan
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1.

Elkészites:

Tegyuk az 0sszes hozzaval6t a turmixgépbe, és

turmixoljuk smoothie allagura. Azonnal fogyaszthaté.

n

Elkészités

Kcal

Zsirok(g)

Szénh.(g)

Fehérje(g)

Rost(g)

5 perc

473

24

45

23

*Adagonként

Vet



