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INTRODUCERE

Se numeste smoothie o bautura cu consistenta cremoasa, realizata din
fructe si legume proaspete. Pentru a obtine consistenta respectivd, se
foloseste un blender si se adauga un ingredient lichid (de reguld, apa, lapte
sau iaurt). Cum lumea aromelor nu are limite, intr-un smoothie se pot
adauga multe alte ingrediente apetisante.

Istoria acestei bauturi a Tnceput Tn Marea Britanie, undeva in anii 1920, cu
problemele digestive ale lui Julius Freed®, care a inventat primul smoothie
pentru a-si face lui insusi un bine. De aici si denumirea englezeasca pentru
care nu avem traducere. Prima carte de retete de smoothie, “Recipes to
make your Waring-Go-Round”, ii apartine lui Mabel Stagner si dateaza din
1940. Smoothie-ul a devenit popular o data cu dezvoltarea tehnologiei si a
blenderelor si a inceput sa fie comercializat la scara larga prin anii 1990.
Astazi, blenderele au devenit ustensile casnice si multi isi pot prepara in
propria bucatarie smoothie-ul pe care si-l doresc.

Pentru multa vreme smoothie-urile au fost vandute in cafenele ca bauturi
ricoritoare pe bazd de lapte si fructe. Intr-un smoothie se pot pune multe
ingrediente considerate nesanatoase, in special zahar, dar si inghetata,
ciocolata, alcool si alte bunatati. ns3 cartea de fatd se concentreazd pe
partea plind a paharului de smoothie si anume pe capacitatea de a
incorpora ingrediente naturale, proaspete si cu multe beneficii pentru
sanatate intr-o bautura gustoasa si usor de facut. Desigur, nu punem nici
zahar.

Ca toate n viata, si beneficiile pentru sanatate sunt relative. Studiile legate
de beneficiile consumului unor produse alimentare sunt inca precare,
medicina naturistd nu este complet validata, iar organismul uman are
placerea de a fi extrem de diferit de la un individ la altul. Pe scurt, fructele,
legumele, ciupercile, condimentele si plantele Tn general nu sunt
miraculoase si nu pot vindeca orice boala. Dar, pot fi de ajutor.
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Oricine doreste o viata cat mai sanatoasa si o imbatranire gratioasa are in
vedere consumul de fructe si legume proaspete, evitda zaharul si
carbohidratii, face cat mai mult sport si trdieste cu bucurie si optimism. Cel
putin asa spun cei care se numesc experti. Dar eu nu sunt expert, doar un
amator de smoothie-uri cremoase, care-ti pot face micul dejun o bomba de
energie si care pot impresiona musafirii in orice moment al zilei. Si exact
acesta este scopul cartii de fata: sa va introduca in lumea portiilor
sanatoase de fructe si legume autohtone, impachetate la pahar in
smoothie-uri delicioase si cu potential.

Tncercati retetele acasa si veti observa cd functioneazi. Rezultatele vor fi
diferite probabil pentru fiecare. Va propun sa incepeti cu cantitati mici, ca
sa evitati risipa. De asemenea, va propun sa va puneti imaginatia la treaba si
sa realizati propriile retete. Poate cu ingrediente care va plac, poate cu cele
care va fac bine, poate cu cele pe care ar trebui sa le consumati si n-o faceti.
Depinde de voi si aici e frumusetea unui smoothie: e versatil si se adapteaza
oricui.

Cartea de fata pleaca de la ingrediente autohtone, sezoniere si poate mai
putin apreciate. Stiu ca supermarketurile sunt pline cu tot felul de produse
exotice, disponibile tot timpul anului. Si nu e nimic rau in asta. Dar cred in
puterea anotimpurilor, a curelor sezoniere pe care le faceau bunicii nostri si
in adaptarea alimentatiei de-a lungul anului. Si mai cred in reducerea
amprentei de carbon prin consumul de produse locale, luate din piata si
fara ambalaje de plastic.

Asta nu inseamna ca nu puteti sa va imbogatiti un smoothie de iarna cu
niste ananas proaspat adus de departe sau sa condimentati un smoothie de
vara cu aromele Orientului. Doar sa nu exagerati, sa aveti grija sa cumparati
produse provenite din surse sustenabile, sa evitati produsele supra-
ambalate si sa reciclati ambalajele pe care nu le puteti evita. E mai simplu sa
cumparati ce creste prin gradinile romanesti, nu?

Acestea fiind spuse, va doresc pofta si inspiratie. Sa va bucurati de darurile
bogate pe care natura le-a menit sa ne fie in preajma si sa fiti recunoscatori
pentru ele.
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JARNA

Incepem cu iarna pentru cd este anotimpul cel mai dificil pentru
consumatorul de smoothie. Mai nimeni nu se hotaraste iarna sa se apuce de
facut smoothie acasa. Oferta de fructe proaspete produse local este redusa,
iar din mere si pere cate smoothie-uri poti sa faci? Fructele si legumele de
import sunt scumpe si nu oferda mereu calitatea si prospetimea pe care le
cauti,

Totusi iarna avem cel mai mult nevoie de sustinerea vitaminelor, de
echilibru in dieta si de energie la pahar. Tot iarna, cand soarele este scump
la vedere si frigul ne tine in case, vrem confort, alinare si bucurii mici. Un
smoothie in miez de iarna este o indrazneala dulce, care ne face un pic mai
fericiti.

Ingredientul principal al smoothie-ului de iarna este creativitatea. Bunica fi
zicea "sa te descurci cu ce ai prin cdmara”. Si ce altceva ai putea avea prin
cdmara decat radacinoase? Suntem totusi mai norocosi de atat si, pe langa
camara, avem si un congelator unde am strecurat un pic din aromele verii.
Avem si condimente si indulcitori naturali ca mierea, siropul de artar si cel
de agave. Putem creste in ghiveci mentd, patrunjel si busuioc tot timpul
anului. Am adunat sfaturi din batrani, studii si tehnologie, chiar nu ne mai
putem vaita ca iernile sunt grele.

Smoothie-urile de iarna se concentreaza pe cresterea imunitatii si
echilibrarea dietei. Dar nu trebuie sa le luati ca pe litera de lege. Fiecaruia i
pica bine altceva, iar cand vine vorba de gusturi e loc pentru orice
combinatie. Asa ca Tindrazniti si experimentati, cu respect pentru
ingrediente si atentie la risipa. Atuurile acestei ierni sunt iuteala vibranta a
ghimbirului, culoarea seducatoare a sfeclei rosii, dulceata morcovului si
bucuria copildaroasa a fructelor de padure.
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IUTEALA GHIMBIRULUI

Photo by Angele J from Pexels
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Ghimbirul este o alegere riscanta pentru un smoothie. Este iute si parfumat,
de aceea nu toatd lumea il agreeazi. Tnsd tocmai aceste calitéti fl
transforma intr-un ingredient surpriza, care schimba complet rezultatul din
pahar. Pentru a fi convinsi, trebuie si fncercati. incepeti addugand o
cantitate mica de ghimbir proaspat si cresteti cantitatea treptat pana la
desavarsire.

Ghimbirul merge perfect cu ingrediente mai fade, care au nevoie de un
impuls. Se potriveste si cu cele acide, caci nu degeaba il vedeti in limonadele
sofisticate. Si daca va cucereste, aflati ca este foarte usor de plantat si
crescut in ghiveci pentru a avea propria recolta chiar pe balcon.

BENEFICII?

Antiinflamator si antioxidant, ghimbirul este de ajutor in tratarea bolilor
digestive si cardiovasculare, a diabetului si chiar a cancerului. Tine sub
control procesul de imbatranire, are potential antimicrobial si poate fi
folosit in tratarea infectiilor. Calitatile antiinflamatoare par sa il faca sa
reduca febra musculara daca este consumat inainte de a face efort fizic.

Beti un smoothie cu
ghimbir inainte de ora de
sport pentru a reduce
riscul de febra musculara.
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CULOAREA SFECLEI ROSII

Photo by Emma-Jane Hobden on Unsplash

10


http://zmeubucuresti.com/
https://unsplash.com/@emmalejane?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/beetroot?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

ZMEU BUCURESTI

Sfecla rosie este o radacinoasa pe care o folosim cel mai des murata, fiarta
sau coapta. E drept ca nu are un gust prea grozav cruda, dar proprietatile
sale aproape miraculoase ne fac sa strambam din nas mai putin. Pentru
mine, sfecla rosie cruda are gustul pamantului, Tnecacios, prafuit, lipsit de
aroma. Gandind asa, am asortat-o cu fructe parfumate, acrisoare, perfecte
pentru a mai spala un pic din gustul sfeclei.

Sfecla rosie creste foarte bine pe meleagurile noastre si o gasiti toata iarna
pe tarabe. In smoothie, si nu numai, culoarea ei transform3 un preparat
obisnuit intr-o bijuterie de maestru. Si cum spuneam ca iarna suntem
predispusi la rasfat, de ce sa nu ne bucuram si priviriea un pic?

BENEFICII®

Se spune ca sfecla rosie are vitaminele A, B1, B2, C, fibre, antioxidanti si alte
substante cu efecte antitumorale cand sunt administrate pe termen lung. in
plus, nu este rosie degeaba. Sfecla rosie ajuta la mentinerea sanatatii
vaselor sanguine. Se mai spune si ca este foarte priceputda la eliminat
substantele toxice din organism si este folositda intens in curele de
detoxifiere.

Sfecla rosie este foarte
densa. Echilibrati
smoothie-ul cu citrice si
puneti mai multa apa ca

de obicei.

11
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GREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU SFECLA

ROSIE

sfecla rosie — 1 bucata mare cat pumnul

mar — 1, mediu

ghimbir — o bucata de aproximativ 1 cm (sau mai
mult daca chiar va place)

portocala=1,medie

lamaie —zeama de la o jumatate de lamaie

apa plata — 200 ml

12
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DULCEATA MORCOVULUI
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Morcovul cel portocaliu nu este o noutate pentru nimeni. Pentru ca are
putine calorii, este intens utilizat chiar si in cele mai stricte diete. Si cu cat
este mai portocaliu, cu atat este mai bine. Dar oare se poate folosi intr-un
smoothie? Da, se poate. L-am asortat cu zemuri si picanterii, numai bun
pentru un inceput de saptamana plin de energie.

Morcovul este foarte versatil si... dulce. Atat de dulce Tncat bebelusii se dau
in vant dupa el. Si atat de versatil incat 1l puteti folosi si la prajituri si la
ciorba. insd, in smoothie, el pune ce are mai bun: fibre, vitamine si dulceats.
Reteta de iarna este dulce si condimentata puternic, cum 1i sade bine unui
smoothie de rasfat la gura sobei.

BENEFICII*

Morcovul are vitamina A si betacaroten si ne ajuta sa ne pastram vederea
ascutita. Are si antioxidanti, potasiu si fibre si este gasit de folos in
prevenirea bolilor cardiace si a cancerului. Banalul morcov ne ajutd sa avem
o piele frumoasa si are efect antirid!

Pentru ca il folositi crud,
este foarte important ca
morcovul sa fie proaspat
si bine hidratat.

14
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BUCURIA FRUCTELOR DE PADURE

Photo by Cecilia Par on Unsplash
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Oricat de mult am sustine cd nu ne plac decat mancarurile sanatoase,
uneori (deseori) ni se face pofta de ceva dulce. Fructele de padure sunt o
delicatesa, dar de cele mai multe ori ele provin din gradini bine puse la
punct si nu din padure. Asa ca ne putem bucura de ele tot timpul anului, fie
proaspete, fie congelate. Proprietatile lor nu sunt distruse prin congelare,
ceea ce va da posibilitatea sa va faceti propriile provizii. Ca orice bun
gospodar care vara pune la borcan si congelator tot ce-i trebuie peste iarna.

in smoothie, fructele de paddure pot fi pretentioase. Au seminte, ce si le
faci. Nazurosii n-au decat sa treaca smoothie-ul prin strecuratoare si
semintele vor deveni o amintire. Rezulta ceva mai multa munca si vase de
spalat, dar toata lumea va fi multumita.

BENEFICII®

n categoria fructelor de padure intrd zmeura, coacizele, afinele, cdpsunile,
murele si altele. Toate cu proprietati antioxidante, multe vitamine si
minerale si multe beneficii pentru sanatate cum ar fi intretinerea memoriei,
ajutor in afectiunile digestive si cardiovasculare, reducerea colesterolului si
mentinerea densitatii osoase.

Congelati fructe de

padure vara si veti avea

ingrediente pentru
smoothie iarna.
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PRIMAVARA

Primavara este anotimpul prospetimii. lesim mai mult din casa, suntem mai
activi si vrem sa ne scuturam de kilogramele in plus adunate peste iarna.
Primavara ne impinge la fapte mari si de aducem mai aproape de natura.
Nu degeaba am inventat mancarea de urzici si ciorba de loboda, curele de
detoxifiere (desi nu stie nimeni exact de ce toxine vrem sa scapam) si toate
sarbatorile de primavara.

Acum este momentul sa ne apucam din nou de alergat, de mancat sanatos,
de ocolit zaharul si carbohidratii, de ingrijit corpul si spiritul. Primavara ne
umple de energie si entuziasm. Si, bineinteles, cautam ajutoare n bucatarie.

Smoothie-urile sunt o scurtatura. Poti pune in ele cantitati impresionante
de ierburi, pe care altfel nu le-ai manca la o singura masa. Mai mult, poti sa
le pui si pe cele care nu-ti plac si sa le ascunzi sub gustul placut al citricelor
sau merelor. Chiar daca pare tentant sa traiesti doar cu smoothie pana scapi
de toate neajunsurile adunate peste iarnd, nu te lasa prada tentatiei.
Smoothie-urile sunt sanatoase si pline de vitamine, dar, in acelasi timp, nu
pot contine toate substantele de care are nevoie organismul si pot fi destul
de acide pentru un stomac delicat. Nici macar in entuziasmul primaverii nu
uita de echilibru.

Prim3vara aceasta este despre experimente. incepem subtil cu telina apio
pentru a continua in forta cu un omagiu adus patrunjelului si o simfonie
dedicata socatei. Pentru a indulci atmosfera si a ne pregati de vara, ne
oferim un rasfat vesel cu capsune.

19
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SUBTILITATEA TELINEI APIO

Image by Lebensmittelfotos from Pixabay
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Telina apio este tulpina de telind, o leguma folosita inca din antichitate in
bucatariile din toatad lumea. Tulpina de telina pastreaza aroma radacinii, dar
intr-o variantd mult mai subtild. Tn smoothie, telina apio are un efect greu
de trecut cu vederea. Aroma sa va domina amestecul asa ca nu incercati sa
o0 amestecati cu ceva la fel de parfumat. Lasati-o sa fie regina preparatului.

Smoothie-ul cu telind apio este un aperitiv elegant pe care 1l puteti servi
musafirilor in pahare mici inainte de masa. Un fel de shot cu vitamine care
sa le faca pofta de mancare.

BENEFICII®

Se spune ca este bogata in calciu si potasiu, dar beneficiile sale vin mai ales
din continutul ridicat de fibre. Din acest motiv, este folosita in curele de
slabit. De asemenea, vitaminele isi fac simtita prezenta, vitamina K fiind cea
mai intalnita ceea ce o face perfecta pentru prevenirea osteoporozei. Are si
proprietati antiinflamatoare si este recomandata pentru prevenirea
inflamatiilor si a cancerului, reducerea tensiunii arteriale si tratarea
afectiunilor reumatice.

Telina este un alergen
convingator. Daca va

stiti alergic, cautati alte

retete.
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE
CU TELINA APIO

e telina apio—1tija

e patrunjel proaspat — frunzele de la 3-4 tulpini
e mar—1, mediu

e portocald — 1, medie

e apa plata—100 ml

22
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OMAGIUL PATRUNJELULUI

Image by Kai Reschke from Pixabay
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Suntem nvatati sa folosim frunzele de patrunjel doar ca aroma in mancaruri
sau ca ornament. Nu ne gandim deloc ca ele ar putea fi un ingredient
principal si ni pare exotic ca libanezii fac acea vestita salata tabouleh cu atat
de mult patrunjel. Dar patrunjelul, Tn cantitati mari, asa cum e necesar unui
smoothie, este pldacut, usor acrisor (un omagiu vitaminei C) si un aliat
important al imunitatii. Pentru primavara, cand avem nevoie de toti aliatii, |-
am combinat cu alti prieteni care ne ajutd sa luptam contra racelilor si sa
putem zburda in voie.

BENEFICII’

Sa nu va mirati ca patrunjelul are mai multa vitamina C decat o portocala si
chiar decat o lamaie. Contine de asemenea vitaminele A, K, E si multe din
gama de vitamine B (B1,B2, B3, B5, B6, B9). Nu-i lipsesc nici mineralele si
nici chiar proteinele. Cine s-ar fi gandit ca banalul patrunjel poate contine
proteine?

Este considerat si planta medicinala si folosit in diverse forme pentru
tratarea unei liste impresionante de boli. Printre cele mai sonore beneficii
mentionam prevenirea cancerului de san, tratarea inflamatiilor, prevenirea
Tmbatranirii pielii, ajutor pentru digestie si sanatatea oaselor si prevenirea
bolilor cardiace.

Patrunjelul ajuta si la

eliminarea mirosului
neplacut de ceapa, dar
asta este alta poveste.
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PARFUMUL SOCATEI

Image by Capri23auto from Pixabay
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Pentru o scurta perioada, florile de soc ne rasfata cu parfumul lor. Socata si
siropul de soc sunt cele mai la indemana mijloace de a face o cura anuala cu
flori de soc. Daca va numarati printre cei care culeg si folosesc plante
medicinale (sau daca mama si bunica incd va aprovizioneaza cu produse
naturale facute cu drag acasa) atunci un smoothie cu socata trebuie sa fie
pe lista de bunatati de primavara.

Asa cum bine stiti, socata are deja miere si lamaie. Este un mic cocktail care
nu are nevoie de prea multe ingrediente pentru a se transforma intr-un
smoothie perfect pentru un brunch de succes.

BENEFICII®

Socul are o multime de beneficii, cele mai populare fiind efectul
antiinflamator si cel antiseptic. Este folosit pentru combaterea efectelor
racelilor, sinuzitelor si bronsitelor. Socul este cunoscut si pentru efectul de
curatare a organismului, de purificare, unii mergand pana la a spune ca ne
purifica si mintea si ne da o stare de bine. Cu siguranta daca iti place gustul
socatei te vei simti un pic mai bine. E racoritoare si parfumata.

Socata este este

dulce si buna, dar fiti
atenti cat zahar
consumati.
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU
SOCATA

e socata—300 ml

e bok choy — 2 frunze mari, cu tija cu tot
e |amaie —zeama de la o lamaie

e patrunjel —% legatura
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VESELIA CAPSUNELOR

Image by Alexas_Fotos from Pixabay
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E mai, e liber la capsune! Daca nici acum cand sunt pietele pline de capsune
autohtone nu le consumdam in toate formele posibile, atunci cand? O
capsuna este o minune plind de parfum, pregatita sa fie facuta dulceata sau
sa inveseleasca un desert. Se preteaza la mancat cu mana sau cu lingurita, la
pus in bauturi si congelat pentru iarna.

Sezonul capsunelor pare sa inceapa din ce in ce mai devreme. Solarul face
minuni. Dar parcd tot soiurile copildriei noastre, cele cu fructe mici si
parfumate, sunt mai gustoase si mai pline de savoare.

BENEFICII®

Se spune ca o cdpsunda nu e doar gustoasa, ci si sanatoasa. Reduce
colesterolul si tensiunea arteriald, este antioxidant, antiinflamator si are o
multime de nutrienti. Are o multime de vitamina C, magneziu si potasiu,
imbunatateste circulatia si are putine, putine calorii. Este inclusa chiar si in
dietele fara carbohidrati, in care alte fructe nu prea prind meniul.

Tnghetat3 instant: tineti
capsunele in congelator 1 - 2 ore
fnainte de a le pune la smoothie
si inlocuiti iaurtul cu lapte.

30


http://zmeubucuresti.com/

ZMEU BUCURESTI

INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU
' CAPSUNE

capsune — 200 g (trei sferturi din recipient)

iaurt (de care va place, cel mai bine unul cremos care
se vinde in borcan de sticla, nu de plastic) —200 g
vanilie — % lingurita de extract de vanilie

sirop de artar — 2 — 3 linguri (se poate inlocui cu miere
sau sirop de agave)
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VARA

Dacda nu ati incercat niciodata sa faceti acasa un smoothie, acum este
momentul. Nici nu va trebuie cine stie ce retetd, doar un drum pana la piata
si putina imaginatie. Si da, vara chiar ar trebui sa renuntati la supermarket si
sa va faceti drum spre piata traditionald, unde pepenii sunt de Dabuleni si
branza de Sibiu. Bogatia verii in fructe si legume proaspete si produse local
o face sezonul perfect pentru experimentat retete de smoothie.

Vara suntem intr-adevar binecuvantati cu de toate. De la fructe de padure
de toate felurile, la visine, piersici si pepeni, aproape orice fruct gasiti isi are
locul intr-un smoothie delicios. Si chiar daca fructele sunt dulci si cresc
consumul de zahar fara sa vrea, vara ne permitem. Pentru ca facem mai
multd miscare, stdm mai mult la aer, dormim mai putin. Avem nevoie de
energie.

Totusi nu uitati de echilibru si puneti si ceva verde in farfurie, in speta in
smoothie. Culorile fructelor si legumelor vorbesc despre beneficiile lor,
astfel incat, cu cat e mai diversa paleta de culori, cu atat e mai bine.

Vara aceasta vrem sa fim puternici, plini de energie si inspiratie. Pornim pe
drumuri de munte cu puterea spanacului ca un erou de desene animate, ne
rasfatam cu savoarea elegantda a pepenelui galben, ne intarim toate
sistemele cu afinele ce cresc pe culmi si ne aventuram in tufisurile de
zmeura cand ursul nu e prin preajma.
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PUTEREA SPANACULUI

Image by Aline Ponce from Pixabay
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Ei bine, da, din spanac verde, crud si proaspat se poate face smoothie. O sa
iasa verde, bineinteles, dar o sa iasa si foarte gustos si, mai ales, foarte
sanatos. Este chiar mai sanatos decat gatit, pentru ca prin gatire i se distrug
unele proprietati. Asa ca o salata de spanac proaspat (sa fie baby ca e mai
fraged) nu ar trebui sa va fie straina. lar un smoothie verde poate fi luat
foarte usor la pachet si savurat intr-un interior gri de birou.

Va intrebati in ce moment al zilei pica bine un smoothie verde ca cel cu
spanac? Dimineata, la mic dejun, pentru ca este consistent si o sa va dea
energie pentru multa vreme.

BENEFICII™

Spanacul este plin de vitamine (A, C, K, B, E), dar si de magneziu, fier,
potasiu, calciu si fibre. Ca sa va faceti o idee, in 30 g de spanac proaspat se
gaseste 4% din doza zilnica recomandata de fier. Spanacul este recomandat
pentru osteoporoza, anemii cauzate de deficit de fier, diabet, boli
cardiovasculare, cancer, in sarcina, pentru mentinerea sanatatii pielii si
parului si pentru scaderea riscului de degenerare maculara.

Tncepeti ziua cu un smoothie
verde la mic dejun. Veti avea
mai multa energie, digestie mai
buna si, cu siguranta, mai mult
spor.
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU
SPANAC

e spanac proaspat—150g

e patrunjel proaspat — frunzele de la 3-4 tulpini
e |amaie —zeama de la o lamaie

e portocala — 1, medie

e apa plata — 100 ml
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SAVOAREA PEPENELUI GALBEN

Image by PublicDomainimages from Pixabay
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Cand vine vorba de pepene galben nu prea ne sta mintea la beneficii. E
delicios! E parfumat, ricoros, delicios (am mai zis?!) Il mancam cu incredere
in orice forma, de la felii fara fasoane la salate de fructe si inghetata. Dar
pepenele galben nu e doar o minune parfumata, este si un ingredient
extrem de sandtos. Si cum avem norocul sa creasca fix la noi in batatura, e
momentul sa ne bucuram de o cura de pepene galben.

Un smoothie cu pepene galben este perfect ca desert cand aveti musafiri
sau ca o gustare dulce peste zi. Pentru ca e cald si pepenele galben se strica
destul de repede, am pus pus un pepene intreg in blender si I-am facut
piure. Apoi l-am pus intr-o cutie (refolosibila!) si I-am pus in congelator. lar
acum ma bucur de cuburi congelate de pepene galben, perfecte pentru a
racori un smoothie.

BENEFICII!!

O sursa grozava de fibre, pepenele galben nu are multe calorii desi este
foarte dulce. Are si multa vitamina C si destula vitamina A cat sa fie excelent
pentru ochi si piele. Nu-i lipsesc nici mineralele (potasiu in special),
antioxidantii si fibrele. Are proprietati antiinflamatorii si mentine sanatatea
ochilor. Pepenele galben are si foarte multa apa, ceea ce-l face o buna sursa
de hidratare pe timp de vara.

Daca vreti sa va
racoriti in miez de
vara, adaugati cateva

cuburi de gheata.
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU PEPENE

GALBEN

pepene galben —200 g
piersica — 1 bucata

banana — % bucata

reishi — % lingurita (optional)
apa plata si rece — 100 ml|
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TARIA AFINELOR

Photo by Joanna Kosinska on Unsplash
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Fructele de padure pot fi amestecate cu succes, dar uneori e bine sa le luam
pe rand pentru a savura calitatile fiecaruia. Ne plac, nu ne plac, le putem
gasi un loc intr-un smoothie rece. Vitaminele si antioxidantii se gasesc din
plin in toate si depinde doar de noi sa le combindm in reteta cea mai
gustoasa.

Cele mai bune afine sunt cele intalnite si culese in drumetii pe munte, dar
nici cele de gradina nu sunt rele. Din pacate, sezonul afinelor trece repede.
Daca aveti loc in congelator, puneti la pastrare cateva pachete cu afine
pentru a va bucura de ele in prajituri si smoothie-uri.

BENEFICII*

Afinele sunt cunoscute pentru cantitatea mare a antioxidanti cu care lupta
impotriva imbatranirii organismului. Doar atat sa aiba si ar fi destul. Dar
afinele, cocotate pe versanti de munte si ascunse de spini, contin si
vitaminele C, B si A, fier, zinc si seleniu. Sunt un aliat de nadejde al
sistemului imunitar si sunt faimoase pentru prevenirea aparitiei infectiilor
(mai ales cele ale tractului urinar).

Puteti culege afine de
munte din iulie pana in
octombrie (depinde de
vreme si de altitudine).

40


http://zmeubucuresti.com/

41


http://zmeubucuresti.com/

ZMEU BUCURESTI

AVENTURA ZMEUREI

Image by J Garget from Pixabay
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Zmeura din piata nu e chiar ca cea a ursului din padure, dar cel putin vara
putem si ne incdrcdm si inviordm bateriile cu zmeurd. Tn restul anului este
oricum scumpa la vedere si nu numai. Este grozava in orice prajitura si
inghetatd, ca ornament si ca dulceata.

in smoothie, zmeura este pretentioasd. Are seminte si se vor simti n
produsul final. Este foarte parfumata si nu multe alte fructe 1i stau alaturi.
Zmeura se impune si rizbate din orice amestec. Tnsd este delicioas3 si fi
iertam totul.

BENEFICI®

Zmeura ne aduce antioxidanti puternici, vitamine si minerale. Se spune ca
este antidepresiv, pentru continutul de vitamina B si acid folic. Cu siguranta
este si mai eficienta daca o culegeti din padure, dupa un traseu pitoresc si
obositor. Se mai spune ca are fier, magneziu si cupru si antioxidanti care
ajuta la prevenirea imbatranirii pielii si sustin sanatatea oaselor si a dintilor.
Bineinteles, nu-i lipseste nici o cantitate importanta de vitamina C.

Ascundeti ingredientele
care va fac bine, dar nu va
plac, sub aroma puternica
a zmeurei.
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TOAMNA

Toamna este anotimpul recoltelor si al pregatirii pentru iarna. Vrem sa ne
bucuram de fructe si legume proaspete cat le mai avem, sa punem fin
borcane sau in congelator aromele verii si sa uitam ca zilele devin din ce in
ce mai scurte si mai reci. Este un anotimp de retrospectiva si de
gospodarire, pe care romanul |-a luat mereu in serios.

Si nu degeaba, pentru ca recoltele autohtone umplu pietele cu o multime
de soiuri de mere, pere, prune, gutui, struguri, dovleci, ardei, castraveti,
varza si multe altele. Nu sunt ingrediente usoare pentru smoothie, dar daca
stii cu ce sa le condimentezi obtii bauturi delicioase, pline de vitamine si
hotarate sa-ti sustina sistemul imunitar peste iarna.

Toamna nu ne umple doar camara ci si sufletul. Este de departe cel mai
decorativ anotimp si avem norocul sa experimentam toamne aurii, insorite
si pline de culoare. Este un anotimp al contemplatiei, al drumurilor lungi
facute doar de dragul drumului, al zilelor de cutreierat prin paduri si de
admirat fiecare schimbare a naturii. Acum ne gdsim (sau ar trebui sa ne
gasim) timp pentru suflet, pentru ascultat fosnetul padurii si asimilat razele
blande de soare. Ca urmare, si retetele de smoothie sunt mai darnice,
reconfortante si mangaietoare.

Toamna aceasta sa ne insotim contemplatia cu prospetimea castravetilor,
cu tandretea perelor bine coapte, cu siguranta merelor ce ne vor insoti si
peste iarna si cu indrazneala ispititoare a condimentelor.
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PROSPETIMEA CASTRAVETELUI

Photo by Markus Winkler on Unsplash
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“Castravetele este un fruct dicotiledonat, de culoare galben-verzuie, el face
parte din familia curcubitaceelor, are tulpina in formd de vrej, se inmulteste
prin seminte si are 98% apd. Gata!”, asa ne invata lon Luca Caragiale in
schita “Prelegere despre cometd”. Mai recent, specialistii spun ca are doar
95% ap4d, dar chiar si asa, putem fi siguri ca mare parte dintr-un castravete

este apa.

in smoothie, castravetele nu se impune, dar este gazdd primitoare. Nu are
cine stie ce aroma sau gust asa ca le scoate in fata pe ale altora. Are insa un
efect racoritor si veti gasi multe retete de vara care il asociaza cu menta si
cuburi de gheata. Dar pentru toamna, castravetele merge foarte bine in
compania ingredientelor care intdresc sistemul imunitar ca lamaia si
ghimbirul.

BENEFICII*

Pe langa o hidratare buna, castravetele ne aduce un bonus format din
vitaminele A, Csi acid folic. Are efecte benefice pentru piele si este folosit si
in cosmetica. Datoritd amestecului de fibre, minerale si apa, banalul
castravete este de folos in boli ale rinichilor, diabet si reglarea tensiunii
arteriale.

Castravetii lungi (nu

cornison) sunt cei mai
potriviti pentru
smoothie.
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INGREDIENTE PENTRU SMOOTHIE CU
CASTRAVETE

castravete — 1 mare, fara coaja

banana — 1 bucata

kiwi — 1 bucata

ghimbir — 1 bucata de aproximativ 1l cm
(sau cat de mult va place)

lamaie — zeama de la o jumatate de lamaie
apa plata — 50 ml
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TANDRETEA PERELOR

Image by fernando zhiminaicela from Pixabay
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Banalele pere, pe care unii le considera malaiete si lipsite de farmec, au o
lista lunga de beneficii pentru sanatate. Este inca o dovada ca fructele de
sezon sunt o cura perfecta pentru tot ce-i trebuie organismului. Neaose si
vesele, perele de toamna sunt dulci si parfumate. Poate ca nu arata asa
semet ca cele din alte tari, dar la gust nu le bate nici un soi strain.

Toamna gasiti pere pe alese si pentru smoothie nu conteaza soiul. Conteaza
in schimb sa fie coapte bine si zemoase. Nu le puneti cu coaja in smoothie
pentru ca este destul de tare si blenderul nu va face fata.

BENEFICII®

Se spune ca perele dau un ghiont sanatos sistemului imunitar, controleaza
nivelul de zahar din sange, ajuta la eliminarea toxinelor si la vindecarea mai
rapida a ranilor. Si lista continua. Se mai spune ca ajuta organismul sa adune
nutrienti, ca ajuta la mineralizarea oaselor si la reducerea durerii. Sunt pline
de fibre si ne dau energie. Aportul de vitamina C si vitamina K din pere tin
ridurile departe. V-am convins?

Nu asteptati toamna
pentru un smoothie cu

pere. Perele de vara sunt

la fel de bune.
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SIGURANTA MERELOR

Image by Fritz_the_Cat from Pixabay
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Puternice si pline de caracter (si samburi), gutuile, strugurii si unele soiuri
de mere sunt mai bune mancate ca atare. Sau de facut placinta. Sau
dulceata. Da, toamna ne inspira la retete calde, cani mari si rotunde si
bauturi fierbinti. Totusi, daca va e dor de un smoothie cu mere alegeti-le pe
cele verzi (Granny Smith) si pe cele lonatan caci sunt cele mai zemoase.

Ca sa obtineti un smoothie din mere, trebuie sa aveti grija la cateva aspecte.
Primul ar fi sa le decojiti. Se spune ca in coaja sunt cei mai multi nutrienti,
insd coaja de mar este suficient de tare cat sa nu fie amestecata bine in
smoothie. Apoi, un smoothie care contine 2-3 mere nu este chiar o gustare
usoara. Merele sunt acide si au destul de mult zahar.

BENEFICII*®

Merele sunt vedete cand vine vorba de beneficii pentru sanatate. Au o
multime de vitamine si minerale (vitamina C, vitamina K, potasiu, magneziu
si altele), antioxidanti si fibre. Sunt considerate de ajutor la scaderea
colesterolului, imbunatatirea digestiei, scaderea riscului de diabet de tip 2,
scaderea efectelor astmului si la multe altele.

Puneti zeama de lamaie peste
merele proaspat cojite, cat de
repede posibil, pentru a evita
oxidarea si a le pastra culoarea.
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ISPITA TURMERICULUI

Photo by Marta Branco from Pexels
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Turmericul este o planta de origine asiatica, numita si curcuma sau ruda
saraca a sofranului. Da preparatelor aceeasi culoare ca sofranul, insa costa
mult, mult mai putin. Turmericul se gaseste sub forma de pudra, pe raftul
cu condimente, si se poate folosi in multe feluri de mancare. Tns§,
turmericul are multe proprietati benefice care nu sunt suficient exploatate
atunci cand va coloreaza orezul.

Tn ceea ce priveste gustul, turmericul este inrudit cu ghimbirul si impart un
pic din iuteald. Tn plus, In cantitdti prea mari, poate da un gust amar.
Experimentati cantitatea potrivita, nu puneti mult de la Tnceput. Merge
foarte bine cu ceva mai consistent, cum este morcovul, dar si cu citrice.

BENEFICIIY’

Se spune ci reduce colesterolul. Tnsd este folosit si ca antiinflamator,
antioxidant, antiviral. Tmbunititeste circulatia si se crede cd are efecte
pozitive Tmpotriva celulelor canceroase. Sunt multe studii legate de
beneficiile turmericului, dar si multe mituri. Sa nu credeti ca daca consumati
kilogram de turmeric pe zi scapati de toate belelele. Toate cu masura.

Turmericul nu este un
panaceu si, in cantitati mari,
poate afecta mucoasa

gastrica.
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https://www.herbwisdom.com/herb-elderflower.html
https://www.herbwisdom.com/herb-elderflower.html
https://www.webmd.com/diet/features/nutritional-benefits-of-the-strawberry
https://www.webmd.com/diet/features/nutritional-benefits-of-the-strawberry
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ZMEU BUCURESTI

Jessie Szalay — ”Spinach: Health Benefits, Nutrition Facts (& Popeye)”, Live
Science, June 2015, read here https://www.livescience.com/51324-
spinach-nutrition.html on July, 6" 2020.

Katie Morton, "Move Over, Oranges—Turns Out Cantaloupe Has a Ton of

Vitamin C, Too”, Well and Good, january 2019, read here
https://www.wellandgood.com/benefits-of-cantaloupe/ on July, 17™ 2020.

Madison Yauger, “The Health Benefits of Blueberries, Explained”, Shape,
June 2020, read here https://www.shape.com/healthy-eating/cooking-
ideas/health-benefits-of-blueberries on July, 7" 2020.

Nicola Shubrook, “The Health Benefits of Raspberries”, BBC Good Food,
February 2020, read here

https://www.bbcgoodfood.com/howto/guide/health-benefits-raspberries
on July, 7" 2020.

Rachel Link, ”7 Health Benefits of Eating Cucumber”, Health Line, May
2017, read here https://www.healthline.com/nutrition/7-health-benefits-
of-cucumber on July, 18" 2020.

Nicola Shubrook,”The health benefits of pears”, BBC Good Food,
September 2019, read here
https://www.bbcgoodfood.com/howto/guide/health-benefits-pears on
July 18™, 2020.

Tim Sharp, ”All About Apples: Health Benefits, Nutrition Facts and History”,
Live Science, December 2018, read here

https://www.livescience.com/44686-apple-nutrition-facts.html on July
18", 2020.
"The health benefits of turmeric”, February 2020, read here

https://www.nuffieldhealth.com/article/the-health-benefits-of-turmeric
on July 18", 2020.
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