KOOGIVILJA KASUTAMINE SMUUTIDES

Hea moodus kodgivilja tarbimise suurendamiseks, eriti toorelt, on selle kasutamine smuutide
koostises. Smuutit voib pidada tiheks maitsvamaks ja tervislikumaks toiduks uldse, eriti hasti
sobib see hommikus6dgiks. Kuna smuuti koosneb vérsketest komponentidest, siis seda
tarvitama hakates tunnete varsti, et ei suuda oma p&eva smuutita alustada - millestki olulisest
jaab puudu.

Smuuti valmistamiseks on tarvis head blenderit. See ei pea olema kalleim aparaat, poes on
saadaval suhteliselt vdimsad (600W) klaasist mahutiga (eelista plastmassile, kui kasutad ka
kuuma toidu jaoks) blenderid vaga soodsa hinnaga. Aseta blenderisse vaiksemateks tiikkideks
IGigatud kooostisosad ning lisa vett. IIma veeta ei suuda blender tihedat massi korralikult
I6hkuda ja te ei saa piisavalt vedelat smuutit, mida oleks v8imalik juua. Mida véhem vett,
seda paksem smuuti. Kui kasutate kiilmutatud koostisosi, siis annab see smuutile kerge
jaatisekokteili maitse. Piisava vdimsusega blender jahvatab katki ka néiteks lina- ja
chiaseemned (head omega-3 allikad). Nii muutuvad seemnetes sisalduvad toitaineid paremini
kattesaadavaks ning kohe hommikul saate ka asendamatuid rasvhappeid, mida keha héadasti

e

vajab. Pdevase oomega-3 vajaduse katab umbes 1 spl lina- vdi tsiiaseemneid.

Nagu juba 6eldud - mida rohkem vett lisate, seda vedelam smuuti. H&stijoodavat meeldiva
konsistentsiga smuutit saab jargnevates naidetes toodud kogustest umbes 4 kruusitait.

Lehtsalatismuuti

Uhe suure salatitaime pealsed, paar lehtpeedi- ja kapsalehte

1 kurk (kui on kaepérast, vOiks lisada ka paar lill- v6i brokolikapsa Gisikut)

Idandeid (lutserni ehk alf-alfa ja mungoa) voi paevalille ja mungoa vorseid

Vaike peotdis suigavkilmutatud musti vdi punaseid sdstraid

1 banaan

1 apelsin

Soovi korral pirni voi duna (ka kuivatatud papaiatiikid on smuuti sees véga maitsvad)
Seemneid 2-3 supilusikatéit: tsiia- vOi linaseemneid Y2 ja kdrvitsaseemneid Y2 Uldkogusest
Puhast allikavett

Suvikdrvitsasmuuti

Pool vaikest suvikdrvitsat koos tumerohelise koorega

Varsket kurki (paar véikest)

Lehtpeedi/lehtkapsa vdi muu kdogivilja (naeri, kaalika, lehtkapsa, nuikapsa vms) lehti,
sobivad ka kiilmutatud lehed

Peotais brokolikapsa disikuid

Tsiia- vOi lina- ja kdrvitsaseemneid

Peotais johvikaid

1 banaan vdi magustamiseks agaavisiirupit

Vett

Talvine smuuti

1 banaan

Kilmutatud kirsse (peotdis ilma kivideta kohe pdrast tlessulamist)
Peotdis kiilmutatud mustsdstraid (vOivad ka kiilmunud olla)
Peotdis johvikaid ja kilmutatud maasikaid

Brokoli ja mungoa idandeid



Pool porgandit

Pool punast peeti

Kaks lehtkapsa lehte

Kuivatatud pddrakanepi vOi naadilehti
Tsiiaseemneid

Vett



