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INTRODUCERE 
 

Se numește smoothie o băutură cu consistență cremoasă, realizată din 

fructe și legume proaspete. Pentru a obține consistența respectivă, se 

folosește un blender și se adaugă un ingredient lichid (de regulă, apă, lapte 

sau iaurt). Cum lumea aromelor nu are limite, într-un smoothie se pot 

adăuga multe alte ingrediente apetisante. 

Istoria acestei băuturi a început în Marea Britanie, undeva în anii 1920, cu 

problemele digestive ale lui Julius Freed1, care a inventat primul smoothie 

pentru a-și face lui însuși un bine. De aici și denumirea englezească pentru 

care nu avem traducere. Prima carte de rețete de smoothie, ”Recipes to 

make your Waring-Go-Round”, îi aparține lui Mabel Stagner și datează din 

1940. Smoothie-ul a devenit popular o dată cu dezvoltarea tehnologiei și a 

blenderelor și a început să fie comercializat la scară largă prin anii 1990. 

Astăzi, blenderele au devenit ustensile casnice și mulți își pot prepara în 

propria bucătărie smoothie-ul pe care și-l doresc. 

Pentru multă vreme smoothie-urile au fost vândute în cafenele ca băuturi 

răcoritoare pe bază de lapte și fructe. Într-un smoothie se pot pune multe 

ingrediente considerate nesănătoase, în special zahăr, dar și înghețată, 

ciocolată, alcool și alte bunătăți. Însă cartea de față se concentrează pe 

partea plină a paharului de smoothie și anume pe capacitatea de a 

încorpora ingrediente naturale, proaspete și cu multe beneficii pentru 

sănătate într-o băutură gustoasă și ușor de făcut. Desigur, nu punem nici 

zahăr. 

Ca toate în viață, și beneficiile pentru sănătate sunt relative. Studiile legate 

de beneficiile consumului unor produse alimentare sunt încă precare, 

medicina naturistă nu este complet validată, iar organismul uman are 

plăcerea de a fi extrem de diferit de la un individ la altul. Pe scurt, fructele, 

legumele, ciupercile, condimentele și plantele în general nu sunt 

miraculoase și nu pot vindeca orice boală. Dar, pot fi de ajutor. 

http://zmeubucuresti.com/
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Oricine dorește o viață cât mai sănătoasă și o îmbătrânire grațioasă are în 

vedere consumul de fructe și legume proaspete, evită zahărul și 

carbohidrații, face cât mai mult sport și trăiește cu bucurie și optimism. Cel 

puțin așa spun cei care se numesc experți. Dar eu nu sunt expert, doar un 

amator de smoothie-uri cremoase, care-ți pot face micul dejun o bombă de 

energie și care pot impresiona musafirii în orice moment al zilei. Și exact 

acesta este scopul cărții de față: să vă introducă în lumea porțiilor 

sănătoase de fructe și legume autohtone, împachetate la pahar în 

smoothie-uri delicioase și cu potențial. 

Încercați rețetele acasă și veți observa că funcționează. Rezultatele vor fi 

diferite probabil pentru fiecare. Vă propun să începeți cu cantități mici, ca 

să evitați risipa. De asemenea, vă propun să vă puneți imaginația la treabă și 

să realizați propriile rețete. Poate cu ingrediente care vă plac, poate cu cele 

care vă fac bine, poate cu cele pe care ar trebui să le consumați și n-o faceți. 

Depinde de voi și aici e frumusețea unui smoothie: e versatil și se adaptează 

oricui. 

Cartea de față pleacă de la ingrediente autohtone, sezoniere și poate mai 

puțin apreciate. Știu că supermarketurile sunt pline cu tot felul de produse 

exotice, disponibile tot timpul anului. Și nu e nimic rău în asta. Dar cred în 

puterea anotimpurilor, a curelor sezoniere pe care le făceau bunicii noștri și 

în adaptarea alimentației de-a lungul anului. Și mai cred în reducerea 

amprentei de carbon prin consumul de produse locale, luate din piață și 

fără ambalaje de plastic.  

Asta nu înseamnă că nu puteți să vă îmbogățiți un smoothie de iarnă cu 

niște ananas proaspăt adus de departe sau să condimentați un smoothie de 

vară cu aromele Orientului. Doar să nu exagerați, să aveți grijă să cumpărați 

produse provenite din surse sustenabile, să evitați produsele supra-

ambalate și să reciclați ambalajele pe care nu le puteți evita. E mai simplu să 

cumpărați ce crește prin grădinile românești, nu? 

Acestea fiind spuse, vă doresc poftă și inspirație. Să vă bucurați de darurile 

bogate pe care natura le-a menit să ne fie în preajmă și să fiți recunoscători 

pentru ele.  
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IARNA 
 

Începem cu iarna pentru că este anotimpul cel mai dificil pentru 

consumatorul de smoothie. Mai nimeni nu se hotărăște iarna să se apuce de 

făcut smoothie acasă. Oferta de fructe proaspete produse local este redusă, 

iar din mere și pere câte smoothie-uri poți să faci? Fructele și legumele de 

import sunt scumpe și nu oferă mereu  calitatea și prospețimea pe care le 

cauți, 

Totuși iarna avem cel mai mult nevoie de susținerea vitaminelor, de 

echilibru în dietă și de energie la pahar. Tot iarna, când soarele este scump 

la vedere și frigul ne ține în case, vrem confort, alinare și bucurii mici. Un 

smoothie în miez de iarnă este o îndrăzneală dulce, care ne face un pic mai 

fericiți. 

Ingredientul principal al smoothie-ului de iarnă este creativitatea. Bunica îi 

zicea ”să te descurci cu ce ai prin cămară”. Și ce altceva ai putea avea prin 

cămară decât rădăcinoase? Suntem totuși mai norocoși de atât și, pe lângă 

cămară, avem și un congelator unde am strecurat un pic din aromele verii. 

Avem și condimente și îndulcitori naturali ca mierea, siropul de arțar și cel 

de agave. Putem crește în ghiveci mentă, pătrunjel și busuioc tot timpul 

anului. Am adunat sfaturi din bătrâni, studii și tehnologie, chiar nu ne mai 

putem văita că iernile sunt grele. 

Smoothie-urile de iarnă se concentrează pe creșterea imunității și 

echilibrarea dietei. Dar nu trebuie să le luați ca pe literă de lege. Fiecăruia îi 

pică bine altceva, iar când vine vorba de gusturi e loc pentru orice 

combinație. Așa că îndrăzniți și experimentați, cu respect pentru 

ingrediente și atenție la risipă. Atuurile acestei ierni sunt iuțeala vibrantă a 

ghimbirului, culoarea seducătoare a sfeclei roșii, dulceața morcovului și 

bucuria copilăroasă a fructelor de pădure. 
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IUȚEALA GHIMBIRULUI 
 

 
Photo by Angele J from Pexels  
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Beți un smoothie cu 

ghimbir înainte de ora de 

sport pentru a reduce 

riscul de febră musculară. 

Ghimbirul este o alegere riscantă pentru un smoothie. Este iute și parfumat, 

de aceea nu toată lumea îl agreează. Însă tocmai aceste calități îl 

transformă într-un ingredient surpriză, care schimbă complet rezultatul din 

pahar. Pentru a fi convinși, trebuie să încercați. Începeți adăugând o 

cantitate mică de ghimbir proaspăt și creșteți cantitatea treptat până la 

desăvârșire. 

Ghimbirul merge perfect cu ingrediente mai fade, care au nevoie de un 

impuls. Se potrivește și cu cele acide, căci nu degeaba îl vedeți în limonadele 

sofisticate. Și dacă vă cucerește, aflați că este foarte ușor de plantat și 

crescut în ghiveci pentru a avea propria recoltă chiar pe balcon. 

 

 

BENEFICII2 

Antiinflamator și antioxidant, ghimbirul este de ajutor în tratarea bolilor 

digestive și cardiovasculare, a diabetului și chiar a cancerului. Ține sub 

control procesul de îmbătrânire, are potențial antimicrobial și poate fi 

folosit în tratarea infecțiilor. Calitățile antiinflamatoare par să îl facă să 

reducă febra musculară dacă este consumat înainte de a face efort fizic. 
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU 

GHIMBIR 
 

 ghimbir proaspăt – o bucată de aproximativ 1 cm  

(sau mai puțin dacă sunteți în probe) 

 morcovi – 2, de dimensiune medie 

 ananas proaspăt – 2 felii de aproximativ 2 cm grosime 

 miere, sirop de arțar sau de agave (opțional) – 2 lingurițe 

 apă plată – 100 ml 
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CULOAREA SFECLEI ROȘII 
 

 

Photo by Emma-Jane Hobden on Unsplash 
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Sfecla roșie este foarte 

densă. Echilibrați 

smoothie-ul cu citrice și 

puneți mai multă apă ca 

de obicei. 

Sfecla roșie este o rădăcinoasă pe care o folosim cel mai des murată, fiartă 

sau coaptă. E drept că nu are un gust prea grozav crudă, dar proprietățile 

sale aproape miraculoase ne fac să strâmbăm din nas mai puțin. Pentru 

mine, sfecla roșie crudă are gustul pământului, înecăcios, prăfuit, lipsit de 

aromă. Gândind așa, am asortat-o cu fructe parfumate, acrișoare, perfecte 

pentru a mai spăla un pic din gustul sfeclei. 

Sfecla roșie crește foarte bine pe meleagurile noastre și o găsiți toată iarna 

pe tarabe. În smoothie, și nu numai, culoarea ei transformă un preparat 

obișnuit într-o bijuterie de maestru. Și cum spuneam că iarna suntem 

predispuși la răsfăț, de ce să nu ne bucurăm și priviriea un pic? 

 

 

BENEFICII3 

Se spune că sfecla roșie are vitaminele A, B1, B2, C, fibre, antioxidanți și alte 

substanțe cu efecte antitumorale când sunt administrate pe termen lung. În 

plus, nu este roșie degeaba. Sfecla roșie ajută la menținerea sănătății 

vaselor sanguine. Se mai spune și că este foarte pricepută la eliminat 

substanțele toxice din organism și este folosită intens în curele de 

detoxifiere. 
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU SFECLĂ 

ROȘIE 
 

 sfeclă roșie – 1 bucată mare cât pumnul 

 măr – 1, mediu 

 ghimbir – o bucată de aproximativ 1 cm (sau mai  

mult dacă chiar vă place) 

 portocală – 1, medie 

 lămâie – zeama de la o jumătate de lămâie 

 apă plată – 200 ml  

http://zmeubucuresti.com/
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DULCEAȚA MORCOVULUI 
 

 
Photo by David Holifield on Unsplash 
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Pentru că îl folosiți crud, 

este foarte important ca 

morcovul să fie proaspăt 

și bine hidratat. 

Morcovul cel portocaliu nu este o noutate pentru nimeni. Pentru că are 

puține calorii, este intens utilizat chiar și în cele mai stricte diete. Și cu cât 

este mai portocaliu, cu atât este mai bine. Dar oare se poate folosi într-un 

smoothie? Da, se poate. L-am asortat cu zemuri și picanterii, numai bun 

pentru un început de săptămână plin de energie. 

Morcovul este foarte versatil și... dulce. Atât de dulce încât bebelușii se dau 

în vânt după el. Și atât de versatil încât îl puteți folosi și la prăjituri și la 

ciorbă. Însă, în smoothie, el pune ce are mai bun: fibre, vitamine și dulceață. 

Rețeta de iarnă este dulce și condimentată puternic, cum îi șade bine unui 

smoothie de răsfăț la gura sobei. 

 

BENEFICII4 

Morcovul are vitamina A și betacaroten și ne ajută să ne păstrăm vederea 

ascuțită. Are și antioxidanți, potasiu și fibre și este găsit de folos în 

prevenirea bolilor cardiace și a cancerului. Banalul morcov ne ajută să avem 

o piele frumoasă și are efect antirid!  
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU 

MORCOV 

 
 morcov – 2 bucăți 

 portocală – 1 bucată 

 lămâie – zeama de la o lămâie 

     ghimbir – 1 bucată de aproximativ 1 cm  

(sau cât de mult doriți) 

 turmeric – pudră, 1 vârf de cuțit 

 apă plată – 100 ml 
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BUCURIA FRUCTELOR DE PĂDURE 

 

 

Photo by Cecilia Par on Unsplash 
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Congelați fructe de 

pădure vara și veți avea 

ingrediente pentru 

smoothie iarna. 

Oricât de mult am susține că nu ne plac decât mâncărurile sănătoase, 

uneori (deseori) ni se face poftă de ceva dulce. Fructele de pădure sunt o 

delicatesă, dar de cele mai multe ori ele provin din grădini bine puse la 

punct și nu din pădure. Așa că ne putem bucura de ele tot timpul anului, fie 

proaspete, fie congelate. Proprietățile lor nu sunt distruse prin congelare, 

ceea ce vă dă posibilitatea să vă faceți propriile provizii. Ca orice bun 

gospodar care vara pune la borcan și congelator tot ce-i trebuie peste iarnă. 

În smoothie, fructele de pădure pot fi pretențioase. Au semințe, ce să le 

faci. Năzuroșii n-au decât să treacă smoothie-ul prin strecurătoare și 

semințele vor deveni o amintire. Rezultă ceva mai multă muncă și vase de 

spălat, dar toată lumea va fi mulțumită. 

 

BENEFICII5 

În categoria fructelor de pădure intră zmeura, coacăzele, afinele, căpșunile, 

murele și altele. Toate cu proprietăți antioxidante, multe vitamine și 

minerale și multe beneficii pentru sănătate cum ar fi întreținerea memoriei, 

ajutor în afecțiunile digestive și cardiovasculare, reducerea colesterolului și 

menținerea densității osoase.  
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU FRUCTE 

DE PĂDURE 

 
 amestec de fructe de pădure congelate – 250 g 

 banană – 1, medie 

 portocală – 1, medie 

 apă plată – 100 ml 
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PRIMĂVARA 
 

Primăvara este anotimpul prospețimii. Ieșim mai mult din casă, suntem mai 

activi și vrem să ne scuturăm de kilogramele în plus adunate peste iarnă. 

Primăvara ne împinge la fapte mari și de aducem mai aproape de natură. 

Nu degeaba am inventat mâncarea de urzici și ciorba de lobodă, curele de 

detoxifiere (deși nu știe nimeni exact de ce toxine vrem să scăpăm) și toate 

sărbătorile de primăvară. 

Acum este momentul să ne apucăm din nou de alergat, de mâncat sănătos, 

de ocolit zahărul și carbohidrații, de îngrijit corpul și spiritul. Primăvara ne 

umple de energie și entuziasm. Și, bineînțeles, căutăm ajutoare în bucătărie. 

Smoothie-urile sunt o scurtătură. Poți pune în ele cantități impresionante 

de ierburi, pe care altfel nu le-ai mânca la o singură masă. Mai mult, poți să 

le pui și pe cele care nu-ți plac și să le ascunzi sub gustul plăcut al citricelor 

sau merelor. Chiar dacă pare tentant să trăiești doar cu smoothie până scapi 

de toate neajunsurile adunate peste iarnă, nu te lăsa pradă tentației. 

Smoothie-urile sunt sănătoase și pline de vitamine, dar, în același timp, nu 

pot conține toate substanțele de care are nevoie organismul și pot fi destul 

de acide pentru un stomac delicat. Nici măcar în entuziasmul primăverii nu 

uita de echilibru. 

Primăvara aceasta este despre experimente. Începem subtil cu țelina apio 

pentru a continua în forță cu un omagiu adus pătrunjelului și o simfonie 

dedicată socatei. Pentru a îndulci atmosfera și a ne pregăti de vară, ne 

oferim un răsfăț vesel cu căpșune. 
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SUBTILITATEA ȚELINEI APIO 
 

 

Image by Lebensmittelfotos from Pixabay  
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Țelina este un alergen 

convingător. Dacă vă 

știți alergic, căutați alte 

rețete. 

 

 

Țelina apio este tulpina de țelină, o legumă folosită încă din antichitate în 

bucătăriile din toată lumea. Tulpina de țelină păstrează aroma rădăcinii, dar 

într-o variantă mult mai subtilă. În smoothie, țelina apio are un efect greu 

de trecut cu vederea. Aroma sa va domina amestecul așa că nu încercați să 

o amestecați cu ceva la fel de parfumat. Lăsați-o să fie regina preparatului. 

Smoothie-ul cu țelină apio este un aperitiv elegant pe care îl puteți servi 

musafirilor în pahare mici înainte de masă. Un fel de shot cu vitamine care 

să le facă poftă de mâncare. 

 

BENEFICII6 

Se spune că este bogată în calciu și potasiu, dar beneficiile sale vin mai ales 

din conținutul ridicat de fibre. Din acest motiv, este folosită în curele de 

slăbit. De asemenea, vitaminele își fac simțită prezența, vitamina K fiind cea 

mai întâlnită ceea ce o face perfectă pentru prevenirea osteoporozei. Are și 

proprietăți antiinflamatoare și este recomandată pentru prevenirea 

inflamațiilor și a cancerului, reducerea tensiunii arteriale și tratarea 

afecțiunilor reumatice. 
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE  

CU ȚELINĂ APIO 
 

 țelină apio – 1 tijă 

 pătrunjel proaspăt – frunzele de la 3-4 tulpini 

 măr – 1, mediu 

 portocală – 1, medie 

 apă plată – 100 ml 
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OMAGIUL PĂTRUNJELULUI 
 

 Image by Kai Reschke from Pixabay 

  

http://zmeubucuresti.com/
https://pixabay.com/users/ka_re-14461006/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4688651
https://pixabay.com/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=4688651


ZMEU BUCUREȘTI 

24 
 

Pătrunjelul ajută și la 

eliminarea mirosului 

neplăcut de ceapă, dar 

asta este altă poveste. 

 

 

Suntem învăţaţi să folosim frunzele de pătrunjel doar ca aromă în mâncăruri 

sau ca ornament. Nu ne gândim deloc că ele ar putea fi un ingredient 

principal și ni pare exotic că libanezii fac acea vestită salată tabouleh cu atât 

de mult pătrunjel. Dar pătrunjelul, în cantităţi mari, aşa cum e necesar unui 

smoothie, este plăcut, uşor acrişor (un omagiu vitaminei C) și un aliat 

important al imunității. Pentru primăvară, când avem nevoie de toți aliații, l-

am combinat cu alţi prieteni care ne ajută să luptăm contra răcelilor și să 

putem zburda în voie. 

 

BENEFICII7 

Să nu vă miraţi că pătrunjelul are mai multă vitamina C decât o portocală şi 

chiar decât o lămâie. Conţine de asemenea vitaminele A, K, E şi multe din 

gama de vitamine B (B1,B2, B3, B5, B6, B9). Nu-i lipsesc nici mineralele şi 

nici chiar proteinele. Cine s-ar fi gândit că banalul pătrunjel poate conţine 

proteine?  

Este considerat şi plantă medicinală şi folosit în diverse forme pentru 

tratarea unei liste impresionante de boli. Printre cele mai sonore beneficii 

menționăm prevenirea cancerului de sân, tratarea inflamațiilor, prevenirea 

îmbătrânirii pielii, ajutor pentru digestie și sănătatea oaselor și prevenirea 

bolilor cardiace. 
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU 

PĂTRUNJEL 
 

 pătrunjel – 1 legătură 

 măr – 1, mediu 

 portocală – 1, medie 

 lămâie – zeama de la o lămâie 

 apă plată – 100 ml 
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PARFUMUL SOCATEI 
 

 

Image by Capri23auto from Pixabay 
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Socata este este 

dulce și bună, dar fiți 

atenți cât zahăr 

consumați. 

 

Pentru o scurtă perioadă, florile de soc ne răsfață cu parfumul lor. Socata și 

siropul de soc sunt cele mai la îndemână mijloace de a face o cură anuală cu 

flori de soc. Dacă vă numărați printre cei care culeg și folosesc plante 

medicinale (sau dacă mama și bunica încă vă aprovizionează cu produse 

naturale făcute cu drag acasă) atunci un smoothie cu socată trebuie să fie 

pe lista de bunătăți de primăvară. 

Așa cum bine știți, socata are deja miere și lămâie. Este un mic cocktail care 

nu are nevoie de prea multe ingrediente pentru a se transforma într-un 

smoothie perfect pentru un brunch de succes. 

 

BENEFICII8 

Socul are o mulțime de beneficii, cele mai populare fiind efectul 

antiinflamator și cel antiseptic. Este folosit pentru combaterea efectelor 

răcelilor, sinuzitelor și bronșitelor. Socul este cunoscut și pentru efectul de 

curățare a organismului, de purificare, unii mergând până la a spune că ne 

purifică și mintea și ne dă o stare de bine. Cu siguranță dacă îți place gustul 

socatei te vei simți un pic mai bine. E răcoritoare și parfumată. 
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU 

SOCATĂ 
 

 socată – 300 ml 

 bok choy – 2 frunze mari, cu tijă cu tot 

 lămâie – zeama de la o lămâie 

 pătrunjel – ½ legătură 
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VESELIA CĂPȘUNELOR 
 

 

Image by Alexas_Fotos from Pixabay 

 

  

http://zmeubucuresti.com/
https://pixabay.com/users/Alexas_Fotos-686414/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3089148
https://pixabay.com/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=3089148


ZMEU BUCUREȘTI 

30 
 

Înghețată instant: țineți 

căpșunele în congelator 1 - 2 ore 

înainte de a le pune la smoothie 

și înlocuiți iaurtul cu lapte. 

 

E mai, e liber la căpșune! Dacă nici acum când sunt piețele pline de căpșune 

autohtone nu le consumăm în toate formele posibile, atunci când? O 

căpșună este o minune plină de parfum, pregătită să fie făcută dulceață sau 

să înveselească un desert. Se pretează la mâncat cu mâna sau cu lingurița, la 

pus în băuturi și congelat pentru iarnă. 

Sezonul căpșunelor pare să înceapă din ce în ce mai devreme. Solarul face 

minuni. Dar parcă tot soiurile copilăriei noastre, cele cu fructe mici și 

parfumate, sunt mai gustoase și mai pline de savoare. 

 

BENEFICII9 

Se spune că o căpșună nu e doar gustoasă, ci și sănătoasă. Reduce 

colesterolul și tensiunea arterială, este antioxidant, antiinflamator și are o 

mulțime de nutrienți. Are o mulțime de vitamina C, magneziu și potasiu, 

îmbunătățește circulația și are puține, puține calorii. Este inclusă chiar și în 

dietele fără carbohidrați, în care alte fructe nu prea prind meniul.  
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU 

CĂPȘUNE 
 

 căpșune – 200 g (trei sferturi din recipient) 

 iaurt (de care vă place, cel mai bine unul cremos care 

se vinde în borcan de sticlă, nu de plastic) – 200 g 

 vanilie – ½ linguriță de extract de vanilie 

 sirop de arțar – 2 – 3 linguri (se poate înlocui cu miere 

sau sirop de agave) 
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VARA 
 

Dacă nu ați încercat niciodată să faceți acasă un smoothie, acum este 

momentul. Nici nu vă trebuie cine știe ce rețetă, doar un drum până la piață 

și puțină imaginație. Și da, vara chiar ar trebui să renunțați la supermarket și 

să vă faceți drum spre piața tradițională, unde pepenii sunt de Dăbuleni și 

brânza de Sibiu. Bogăția verii în fructe și legume proaspete și produse local 

o face sezonul perfect pentru experimentat rețete de smoothie. 

Vara suntem într-adevăr binecuvântați cu de toate. De la fructe de pădure 

de toate felurile, la vișine, piersici și pepeni, aproape orice fruct găsiți își are 

locul într-un smoothie delicios. Și chiar dacă fructele sunt dulci și cresc 

consumul de zahăr fără să vrea, vara ne permitem. Pentru că facem mai 

multă mișcare, stăm mai mult la aer, dormim mai puțin. Avem nevoie de 

energie. 

Totuși nu uitați de echilibru și puneți și ceva verde în farfurie, în speță în 

smoothie. Culorile fructelor și legumelor vorbesc despre beneficiile lor, 

astfel încât, cu cât e mai diversă paleta de culori, cu atât e mai bine. 

Vara aceasta vrem să fim puternici, plini de energie și inspirație. Pornim pe 

drumuri de munte cu puterea spanacului ca un erou de desene animate, ne 

răsfățăm cu savoarea elegantă a pepenelui galben, ne întărim toate 

sistemele cu afinele ce cresc pe culmi și ne aventurăm în tufișurile de 

zmeură când ursul nu e prin preajmă.  
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PUTEREA SPANACULUI 
 

 

Image by Aline Ponce from Pixabay 
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Începeți ziua cu un smoothie 

verde la mic dejun. Veți avea 

mai multă energie, digestie mai 

bună și, cu siguranță, mai mult 

spor. 

 

Ei bine, da, din spanac verde, crud și proaspăt se poate face smoothie. O să 

iasă verde, bineînțeles, dar o să iasă și foarte gustos și, mai ales, foarte 

sănătos. Este chiar mai sănătos decât gătit, pentru că prin gătire i se distrug 

unele proprietăți. Așa că o salată de spanac proaspăt (să fie baby că e mai 

fraged) nu ar trebui să vă fie străină. Iar un smoothie verde poate fi luat 

foarte ușor la pachet și savurat într-un interior gri de birou. 

Vă întrebați în ce moment al zilei pică bine un smoothie verde ca cel cu 

spanac? Dimineața, la mic dejun, pentru că este consistent și o să vă dea 

energie pentru multă vreme. 

 

BENEFICII10 

Spanacul este plin de vitamine (A, C, K, B, E), dar și de magneziu, fier, 

potasiu, calciu și fibre. Ca să vă faceți o idee, în 30 g de spanac proaspăt se 

găsește 4% din doza zilnică recomandată de fier. Spanacul este recomandat 

pentru osteoporoză, anemii cauzate de deficit de fier, diabet, boli 

cardiovasculare, cancer, în sarcină, pentru menținerea sănătății pielii și 

părului și pentru scăderea riscului de degenerare maculară. 
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU 

SPANAC 
 

 spanac proaspăt – 150 g 

 pătrunjel proaspăt – frunzele de la 3-4 tulpini 

 lămâie – zeama de la o lămâie 

 portocală – 1, medie 

 apă plată – 100 ml 
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SAVOAREA PEPENELUI GALBEN 
 

 
Image by PublicDomainImages from Pixabay 
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Dacă vreți să vă 

răcoriți în miez de 

vară, adăugați câteva 

cuburi de gheață. 

Când vine vorba de pepene galben nu prea ne stă mintea la beneficii. E 

delicios! E parfumat, răcoros, delicios (am mai zis?!) Îl mâncăm cu încredere 

în orice formă, de la felii fără fasoane la salate de fructe și înghețată. Dar 

pepenele galben nu e doar o minune parfumată, este și un ingredient 

extrem de sănătos. Și cum avem norocul să crească fix la noi în bătătură, e 

momentul să ne bucurăm de o cură de pepene galben. 

Un smoothie cu pepene galben este perfect ca desert când aveți musafiri 

sau ca o gustare dulce peste zi. Pentru că e cald și pepenele galben se strică 

destul de repede, am pus pus un pepene întreg în blender și l-am făcut 

piure. Apoi l-am pus într-o cutie (refolosibilă!) și l-am pus în congelator. Iar 

acum mă bucur de cuburi congelate de pepene galben, perfecte pentru a 

răcori un smoothie. 

 

BENEFICII11 

O sursă grozavă de fibre, pepenele galben nu are multe calorii deși este 

foarte dulce. Are și multă vitamina C și destulă vitamina A cât să fie excelent 

pentru ochi și piele. Nu-i lipsesc nici mineralele (potasiu în special), 

antioxidanții și fibrele. Are proprietăți antiinflamatorii și menține sănătatea 

ochilor. Pepenele galben are și foarte multă apă, ceea ce-l face o bună sursă 

de hidratare pe timp de vară. 
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU PEPENE 

GALBEN 
 

 

     pepene galben – 200 g 

     piersică – 1 bucată 

     banană – ½ bucată 

     reishi – ½ linguriță (opțional) 

     apă plată și rece – 100 ml 
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TĂRIA AFINELOR 
 

 Photo by Joanna Kosinska on Unsplash   
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Puteți culege afine de 

munte din iulie până în 

octombrie (depinde de 

vreme și de altitudine). 

Fructele de pădure pot fi amestecate cu succes, dar uneori e bine să le luăm 

pe rând pentru a savura calitățile fiecăruia. Ne plac, nu ne plac, le putem 

găsi un loc într-un smoothie rece. Vitaminele și antioxidanții se găsesc din 

plin în toate și depinde doar de noi să le combinăm în rețeta cea mai 

gustoasă. 

Cele mai bune afine sunt cele întâlnite și culese în drumeții pe munte, dar 

nici cele de grădină nu sunt rele. Din păcate, sezonul afinelor trece repede. 

Dacă aveți loc în congelator, puneți la păstrare câteva pachete cu afine 

pentru a vă bucura de ele în prăjituri și smoothie-uri.  

 

BENEFICII12 

Afinele sunt cunoscute pentru cantitatea mare a antioxidanți cu care luptă 

împotriva îmbătrânirii organismului. Doar atât să aibă și ar fi destul. Dar 

afinele, cocoțate pe versanți de munte și ascunse de spini, conțin și 

vitaminele C, B și A, fier, zinc și seleniu. Sunt un aliat de nădejde al 

sistemului imunitar și sunt faimoase pentru prevenirea apariției infecțiilor 

(mai ales cele ale tractului urinar). 
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE  

CU AFINE 
 

 afine – 150 g, proaspete sau congelate 

 coacăze negre – 100 g, proaspete sau congelate 

 banană – 1 bucată 

 pepene galben – 100 g 

 reishi – ½ linguriță 

 apă plată și rece – 200 ml 

  

http://zmeubucuresti.com/


ZMEU BUCUREȘTI 

42 
 

AVENTURA ZMEUREI 
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Ascundeți ingredientele 

care vă fac bine, dar nu vă 

plac, sub aroma puternică 

a zmeurei. 

Zmeura din piaţă nu e chiar ca cea a ursului din pădure, dar cel puțin vara 

putem să ne încărcăm şi înviorăm bateriile cu zmeură. În restul anului este 

oricum scumpă la vedere şi nu numai. Este grozavă în orice prăjitură și 

înghețată, ca ornament și ca dulceață. 

În smoothie, zmeura este pretenţioasă. Are seminţe şi se vor simţi în 

produsul final. Este foarte parfumată şi nu multe alte fructe îi stau alături. 

Zmeura se impune şi răzbate din orice amestec. Însă este delicioasă şi îi 

iertăm totul. 

 

BENEFICII13 

Zmeura ne aduce antioxidanţi puternici, vitamine şi minerale. Se spune că 

este antidepresiv, pentru conţinutul de vitamina B şi acid folic. Cu siguranţă 

este şi mai eficientă dacă o culegeţi din pădure, după un traseu pitoresc şi 

obositor. Se mai spune că are fier, magneziu şi cupru şi antioxidanţi care 

ajută la prevenirea îmbătrânirii pielii și susțin sănătatea oaselor și a dinților. 

Bineînţeles, nu-i lipseşte nici o cantitate importantă de vitamina C. 
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU 

ZMEURĂ 
 

 zmeură – 200 g 

 ananas – ¼ bucată 

 măr – 1 bucată 

 reishi – ½ linguriță (opțional) 

 apă plată și rece – 100 ml 
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TOAMNA 
 

Toamna este anotimpul recoltelor și al pregătirii pentru iarnă. Vrem să ne 

bucurăm de fructe și legume proaspete cât le mai avem, să punem în 

borcane sau în congelator aromele verii și să uităm că zilele devin din ce în 

ce mai scurte și mai reci. Este un anotimp de retrospectivă și de 

gospodărire, pe care românul l-a luat mereu în serios. 

Și nu degeaba, pentru că recoltele autohtone umplu piețele cu o mulțime 

de soiuri de mere, pere, prune, gutui, struguri, dovleci, ardei, castraveți, 

varză și multe altele. Nu sunt ingrediente ușoare pentru smoothie, dar dacă 

știi cu ce să le condimentezi obții băuturi delicioase, pline de vitamine și 

hotărâte să-ți susțină sistemul imunitar peste iarnă. 

Toamna nu ne umple doar cămara ci și sufletul. Este de departe cel mai 

decorativ anotimp și avem norocul să experimentăm toamne aurii, însorite 

și pline de culoare. Este un anotimp al contemplației, al drumurilor lungi 

făcute doar de dragul drumului, al zilelor de cutreierat prin păduri și de 

admirat fiecare schimbare a naturii. Acum ne găsim (sau ar trebui să ne 

găsim) timp pentru suflet, pentru ascultat foșnetul pădurii și asimilat razele 

blânde de soare. Ca urmare, și rețetele de smoothie sunt mai darnice, 

reconfortante și mângâietoare. 

Toamna aceasta să ne însoțim contemplația cu prospețimea castraveților, 

cu tandrețea perelor bine coapte, cu siguranța merelor ce ne vor însoți și 

peste iarnă și cu îndrăzneala ispititoare a condimentelor. 
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PROSPEȚIMEA CASTRAVETELUI 
 

 

Photo by Markus Winkler on Unsplash 
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Castraveții lungi (nu 

cornișon) sunt cei mai 

potriviți pentru 

smoothie. 

“Castravetele este un fruct dicotiledonat, de culoare galben-verzuie, el face 

parte din familia curcubitaceelor, are tulpina în formă de vrej, se înmulțește 

prin semințe și are 98% apă. Gata!”, așa ne învăța Ion Luca Caragiale în 

schița “Prelegere despre cometă”. Mai recent, specialiștii spun că are doar 

95% apă, dar chiar și așa, putem fi siguri că mare parte dintr-un castravete 

este apă.  

În smoothie, castravetele nu se impune, dar este gazdă primitoare. Nu are 

cine știe ce aromă sau gust așa că le scoate în față pe ale altora. Are însă un 

efect răcoritor și veți găsi multe rețete de vară care îl asociază cu mentă și 

cuburi de gheață. Dar pentru toamnă, castravetele merge foarte bine în 

compania ingredientelor care întăresc sistemul imunitar ca lămâia și 

ghimbirul. 

 

BENEFICII14 

Pe lângă o hidratare bună, castravetele ne aduce un bonus format din 

vitaminele A, C și acid folic. Are efecte benefice pentru piele și este folosit și 

în cosmetică. Datorită amestecului de fibre, minerale și apă, banalul 

castravete este de folos în boli ale rinichilor, diabet și reglarea tensiunii 

arteriale.  
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU 

CASTRAVETE 
 

 castravete – 1 mare, fără coajă 

 banană – 1 bucată 

 kiwi – 1 bucată 

 ghimbir – 1 bucată de aproximativ 1 cm  

(sau cât de mult vă place) 

 lămâie – zeama de la o jumătate de lămâie 

 apă plată – 50 ml   
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TANDREȚEA PERELOR 
 

 
Image by fernando zhiminaicela from Pixabay 
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Nu așteptați toamna 

pentru un smoothie cu 

pere. Perele de vară sunt 

la fel de bune. 

Banalele pere, pe care unii le consideră mălăiețe și lipsite de farmec, au o 

listă lungă de beneficii pentru sănătate. Este încă o dovadă că fructele de 

sezon sunt o cură perfectă pentru tot ce-i trebuie organismului. Neaoșe și 

vesele, perele de toamnă sunt dulci și parfumate. Poate că nu arată așa 

semeț ca cele din alte țări, dar la gust nu le bate nici un soi străin. 

Toamna găsiți pere pe alese și pentru smoothie nu contează soiul. Contează 

în schimb să fie coapte bine și zemoase. Nu le puneți cu coajă în smoothie 

pentru că este destul de tare și blenderul nu va face față. 

 

BENEFICII15 

Se spune că perele dau un ghiont sănătos sistemului imunitar, controlează 

nivelul de zahăr din sânge, ajută la eliminarea toxinelor și la vindecarea mai 

rapidă a rănilor. Și lista continuă. Se mai spune că ajută organismul să adune 

nutrienți, că ajută la mineralizarea oaselor și la reducerea durerii. Sunt pline 

de fibre și ne dau energie. Aportul de vitamina C și vitamina K din pere țin 

ridurile departe. V-am convins? 
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE  

CU PERE 
 

 pere – 4 bucăți, curățate de coajă 

 portocală – 1 bucată 

 lămâie – 1 bucată, cu tot cu pulpă 

 apă plată și rece – 200 ml 
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SIGURANȚA MERELOR 
 

 
Image by Fritz_the_Cat from Pixabay 
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Puneți zeamă de lămâie peste 

merele proaspăt cojite, cât de 

repede posibil, pentru a evita 

oxidarea și a le păstra culoarea. 

Puternice și pline de caracter (și sâmburi), gutuile, strugurii și unele soiuri 

de mere sunt mai bune mâncate ca atare. Sau de făcut plăcintă. Sau 

dulceață. Da, toamna ne inspiră la rețete calde, căni mari și rotunde și 

băuturi fierbinți. Totuși, dacă vă e dor de un smoothie cu mere alegeți-le pe 

cele verzi (Granny Smith) și pe cele Ionatan căci sunt cele mai zemoase. 

Ca să obțineți un smoothie din mere, trebuie să aveți grijă la câteva aspecte. 

Primul ar fi să le decojiți. Se spune că în coajă sunt cei mai mulți nutrienți, 

însă coaja de măr este suficient de tare cât să nu fie amestecată bine în 

smoothie. Apoi, un smoothie care conține 2-3 mere nu este chiar o gustare 

ușoară. Merele sunt acide și au destul de mult zahăr.  

 

BENEFICII16 

Merele sunt vedete când vine vorba de beneficii pentru sănătate. Au o 

mulțime de vitamine și minerale (vitamina C, vitamina K, potasiu, magneziu 

și altele), antioxidanți și fibre. Sunt considerate de ajutor la scăderea 

colesterolului, îmbunătățirea digestiei, scăderea riscului de diabet de tip 2, 

scăderea efectelor astmului și la multe altele. 
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE 

 CU MERE 

 

 măr – 3 bucăți medii, fără coajă și sâmburi 

 lămâie – zeama de la 2 lămâi 

 portocală – 1 bucată 

 ghimbir – 1 bucată de aproximativ 1 cm 

(sau cât de mult doriți) 

 apă plată – 200 ml 
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ISPITA TURMERICULUI 
 

 
Photo by Marta Branco from Pexels 
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Turmericul nu este un 

panaceu și, în cantități mari, 

poate afecta mucoasa 

gastrică. 

 

Turmericul este o plantă de origine asiatică, numită și curcuma sau ruda 

săracă a șofranului. Dă preparatelor aceeași culoare ca șofranul, însă costă 

mult, mult mai puțin. Turmericul se găsește sub formă de pudră, pe raftul 

cu condimente, și se poate folosi în multe feluri de mâncare. Însă, 

turmericul are multe proprietăți benefice care nu sunt suficient exploatate 

atunci când vă colorează orezul. 

În ceea ce privește gustul, turmericul este înrudit cu ghimbirul și împart un 

pic din iuțeală. În plus, în cantități prea mari, poate da un gust amar. 

Experimentați cantitatea potrivită, nu puneți mult de la început. Merge 

foarte bine cu ceva mai consistent, cum este morcovul, dar și cu citrice. 

 

BENEFICII17 

Se spune că reduce colesterolul. Însă este folosit și ca antiinflamator, 

antioxidant, antiviral. Îmbunătățește circulația și se crede că are efecte 

pozitive împotriva celulelor canceroase. Sunt multe studii legate de 

beneficiile turmericului, dar și multe mituri. Să nu credeți că dacă consumați 

kilogram de turmeric pe zi scăpați de toate belelele. Toate cu măsură.  
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE 

 CU TURMERIC 
 

 

     turmeric – pudră, 1 vârf de cuțit 

     grepfrut – 1 bucată 

     portocală – 1 bucată 

     morcov – 1 bucată 

     miere – 1 linguriță 

     apă plată – 100 ml 
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