PORADY DLA ZDROWIA | PRZEPISY NA SMOOTHIE
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Przygotowanie zdrowego positku jest wyzwaniem dla kazdego,
kto jest zaabsorbowany szybkim tempem zycia. Najlepszym
sposobem jest uzycie w sezonie Swiezych owocow i warzyw i
przygotowanie tego tak szybko, jak to mozliwe .

Przygotowac to szybko i uprzatnac jeszcze szybciej.

Urzadzenia matego AGD z Gorenje beda twoimi niezawodnymi

asystentami i umozliwig szybkie wykonanie wszystkiego co
trzeba zrobi€.

Bez stresu. Stworzone dla zyjgcych petnia zycia, urzadzenia

matego AGD z Gorenje sg bardzo skuteczne i tatwe do uzywania.
Poznaj Gorenje. Poznaj piekne i wolne zycie.
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4 | Smoothie maker

DOTRZYJ DO
WSZYSTKICH
WITAMIN !

Twoj Smoothie maker z Gorenje jest skarbnicg
witamin i mineratow i jest zawsze do twojej dyspozyciji.
Mozesz szybko przygotowywac swieze napoje
owocowe i warzywne. Wszystkie sktadniki sa
miksowane w uniwersalnym, 600 ml pojemniku.
Kiedy smoothie zostanie zrobione, wystarczy ze
natozysz nasadke do picia i jestes gotowy do drogi
I Mozesz przygotowac kremowe koktajle mleczne,
soki owocowe i warzywne. Tylko twoja wyobraznia
ogranicza smaki ktérych mozesz sprébowac.
Przygotowywane w domu soki sg petne witamin

i sktadnikéw odzywczych, a dodatkowo sg duzo
korzystniejsze cenowo i zdrowsze, niz wiekszosc
kupowanych w sklepach napojow.

Praktyczne i wygodne !
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o8 Otwor XXL

Duzy otwdér utatwia dodawanie sktadnikow i proste
przygotowywanie.

Otwoér pojemnika do przygotowania smoothie o srednicy 62
mm sprawia, ze robimy to szybko i tatwo.

Smoothie na wynos

Uniwersalny kubek z plastikowym zamknigciem pozwala
zabra¢ smoothie gdziekolwiek bys sobie zyczyt is¢. Do pracy,
szkoly, na piknik z przyjaciétmi, do sitowni czy na spacer z
dzieckiem. Zdrowy napdj zawsze pod reka.
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o Gumowe nozki

Stabilnos¢ smoothie makera jest niezbedna w szybkim i
bezpiecznym przygotowywaniu napojéw i koktajli.

Cztery gumowe ndzki stabilizujg urzgdzenie w trakcie
pracy i zapobiegajg slizganiu na powierzchni. Dzigki temu
nie ma potrzeby trzymania urzadzenia w czasie pracy

smoothie makera.

Jeden przycisk do
sterowania

Do fatwego i precyzyjnego sterowania
catym urzadzeniem wystarcza tylko
jeden przycisk. Kiedy go wcisniesz,
smoothie maker rozpocznie
miksowanie a kiedy go zwolnisz ostrza
sie zatrzymaja. Przycisku mozemy
réwniez uzywac pulsacyjnie.

)
gorenje
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Ostrza ze stali nierdzewne;

Y Wylacznik
be%%ieczehstwa

Gorenje Smoothe Maker jest wyposazony

w wylacznik bezpieczeristwa
zapobiegajgcy przypadkowemu
uruchomieniu. Tylko gdy pojemnik jest

prawidtowo zamocowany i urzgdzenie nie

sprawia zadnego zagrozenia mozna je
wigczy¢ przez nacisniecie przycisku

Innowacyijnie zaprojektowane cztery ostrza wykonane
ze stali nierdzewnej zapewniaja optymalng obrobke
sktadnikow. Dzieki 250W silnikowi ostrza moga réowniez
kruszy¢ kostki lodu czy orzechy. Po uzyciu wystarczy
sptukac ostrza biezacg woda z kranu.

Dwa pojemniki
BPA-free

Dla tatwiejszego uzywania Smoothie
maker jest dostarczany z dwoma
pojemnikami do wymiennego stosowania.
WezZ smoothie ze sobg do pracy i
pozostaw drugie w lodéwce. Materiat
pojemnikéw jest w pei bezpieczny do
stosowania z artykutami spozywczymi (nie
zawiera szkodliwego bisphenolu A)

gorenje.pl
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Wypetnij pojemnik kawatkami $wiezych lub zmrozonych Whkre¢ koncowke do miksowania, nastepnie osadz w
1 owocow i warzyw. Dodaj kostki lodu i dopetnij ciecza (woda, _> 2 obudowie smoothie makera i przekre¢ az ustyszysz )
sok, mleko, jogurt,...) charakterystyczny klik T4
—
g——
—
4 Weciénij przycisk i przytrzymaj przez 8-10 <_ Przekre¢ pojemnik pétkolistym ruchem zeby
( sekund. Powtdrz miksowanie jeszcze dwa razy j
~J
——

5. Zam!e_rﬁ nasadke miksujaca z z zamykalng nasadka _> ....nalej swéj napdj do szklanki
do picia lub...
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PORADY DLA ZDROWIA
5 tajnikow _
specjalisty od smoothie

Jesli masz czas, wtoz Owoce w sezonie Jesli lubisz schtodzony Uzywaj zawsze Swiezych Badz kreatywny i probuj
kawatki bananéw do sg tafisze i atwiej smak koktajli dodawaj skiadnikéw. Swieze przyprawia¢ smoothie
zamrazalnika. To sprawi, dostepne. Ciesz sie kostki lodu na samej owoce i warzywa sa niewielka iloscia
ze twoje smoothie bedzie truskawkami, jagodami gorze czyli wrzucaj jako przepyszne i apetyczne cynamonu, imbiru czy
chiodne i kremowe i malinami w trakcie pierwsze do pojemnika. gatki muszkatotowej
lata. Korzystaj z jabtek, Dzigki temu kostki nie
porzeczek i Sliwek stopig sie zbyt szybko
jesienia i smoothie nie bedzie
rozrzedzone

10 powodoéw aby rozpoczac
dzien od smoothie

Wspomaga twgj system odpornosciowy

Zapewnia niezbedng dawke witamin

Utatwia trawienie i oczyszcza ciato z toksycznych substanciji
Zapobiega zmeczeniu, zwieksza energig i wytrzymatosé

W dietach odchudzajgcych moze zastapic caly positek

Ma pozytywny wptyw na samopoczucie fizyczne i mentalne

Réznorodnosé sktadnikow sprawia ze jest to smaczne

© N o o M 0 Db =

Jest uwielbiane przez dzieci. Goscie réwniez doceniajg taki poczestunek jako

oryginalny i pomystowy
9. Przygotowanie jest proste, szybkie i moze by¢ zabawne

10. Chroni nas przed réznymi chorobami dzigki antyutleniaczom i witaminom

gorenje.pl
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SMOOTHIE NA
PRZEBUDZENIE i
DLA ENERGII & WITALNOSCI

SKEADNIKI

« 2 szklanki pfatkdw owsianych

» 2 szklanki jogurtu greckiego

« 2 szklanki zmieszanych nasion dyni,
siemia Inianego i sezamu

« 1 jabtko

1 gruszka

Pfatki owsiane sa doskonatym zrodtem
btonnika. Maja wysokie wskazniki odzywcze ze
wzgledu na widkna zwane beta-glukanami.

SMOOTHIE WITAMINOWE
NA UDANY DZIEN

SKEADNIKI

* 2 banany

» 1 pomararicz
o 2 Kiwi

* garsé wisni

« garsc¢ jagod

» szklanka wody

Dodawanie banana do regulamego odzywiania
pozwala na kontrolowanie cisnienia krwi, lepsza
aktywnos¢ mézgowa, wspomaga uktad trawienny i
zapobiega zgadze.




Smoothie maker | 11

LETNIE
ARBUZOWE
SMOOTHIE

SKEADNIKI

« Y2 szklanki $wiezych ogdrkow

« 1 tyzka miodu

« 1 tyzka cytryny lub limonki

« 2 szklanki pokrojonego w kostki arbuza

« 2 mate banany

« 1 szklanka Swiezych truskawek

« 1 szklanka mleczka kokosowego

« 1 tyzeczka kakao

« 1 tyzeczka szatwii hiszpariskiej (nasion chia)

92% zawartosci arbuza to woda! Pozostatos¢ to bogaty
w likopen antyutleniacz zapobiegajacy chorobom serca
i prostaty. Odzywia réwniez skore i wzmacnia system
odpormnosciowy. Truskawki sg bardzo nisko kaloryczne
bogate w witaminy i mineraty. Najlepsze truskawki sa te

z twojego wiasnego ogrodu.

SMOOTHIE_
ODPORNOSCIOWE

SKEADNIKI

» 2 mate banany

« 1 szklanka Swiezych truskawek

« 1 szklanka mleczka migdatowego

« 1 tyzeczka kakao

« 1 tyzeczka szatwii hiszpariskiej
(nasion chia)

Truskawki sg bardzo nisko kaloryczne i bogate w
witaminy i mineraty. Najlepsze truskawki sa te z
twojego wiasnego ogrodu .

gorenje.pl
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DETOX SMOOTHIE

SKEADNIKI

» 2 banany

* 2 pomarancze

« 1 jabtko

« 2 garscie szpinaku

Szpinak zawiera dziesigtki roznych
flawonoidoéw i karotenoidéw ktére dziataja
przeciwzapalnie.

ODSTRESUJACE |
ENERGETYZUJACE
SMOOTHIE

SKEADNIKI

« 1 posiekany seler

« > posiekanego jabtka

« 1 1iS¢ kapusty

« 1 tyzeczka startego imbiru
» 1 tyzeczka miody

» 2/3 szklanki jogurtu

Najlepiej jes¢ seler po potudniu, co dodatkowo
dobrze wptywa na sen. Najlepszy efekt osiggamy
spozywajac jako sok lub jedzgc na surowo.
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ROZOWE WARZYWNE
SMOOTHIE

SKEADNIKI

« 3 do 4 filizanek czerwonej kapusty
posiekanych w kostke

1% banana

« 1 szklanka malin

» 2 kostki lodu

« 1 2 szklanki wody

Kapusta jest bogatym Zrédtem nienasyconych
kwaséw Omega-3.

Zawiera antyutleniacze, substancje
przeziwzapalne i glukozynolany.

JAGODOWO-KOKOSOWE
SMOOTHIE

SKEADNIKI

» 30 ml jogurtu

« okofo 100 g jagéd

» 1 mate jabtko

» 100 g mango

« 2 tyzki ptatkow owsianych

« 2 tyzki mleczka kokosowego

 Odrobina soli

» Odrobina cynamonu i zmielonego imbiru

Jagody zawieraja olbrzymie ilosci sktadnikow
odzywczych wzmacniajgcych prace moézgu, w
szczegolnosci antocyjandéw i antyoksydantow.

gorenje.pl



14| Smoothie maker

BANANOWO-
BOTWINKOWE
SMOOTHIE

SKEADNIKI

» 2 banany
» 1 peczek botwinki
» 200 ml wody

Botwinka zawiera kwas foliowy co sprawia, ze
powinna by¢ czesto stosowana przez kobiety
w cigzy (wspomaga rozwoj uktadu nerwowego
pfodu).

SMOOTHIE Z
SUSZONYMI
SLIWKAMI

SKEADNIKI

» 10 ml jogurtu

« 3 suszone Sliwki

» 1 banan

» 500 ml soku z pomaranczy

Suszone sliwki sg znane z jako Srodek przeciw
zaparciom. Ich widkna pomagaja redukowac
ilos¢ ztego cholesterolu.
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PLYNNE SNIADANIE

SKEADNIKI

» 250 g melona

« 1 banan

« 1 tyzka miodu

» Sok z Y2 cytryny

« 2 tyzki gestego jogurtu lub 70 ml wody
» Odrobina cynamonu

Melony sa nie tylko $wieze i smaczne — sg
niskokalorycznym zrédtem witaminy Ai C.

AWOKADO SMOOTHIE

SKEADNIKI

» 40 ml mleka

« 1 dojrzate awokado
« 2 tyzeczki miodu

* 4-6 kostek lodu

Awokado jest najwyzszej klasy pozywieniem
dzieki temu, ze zawiera 25 niezbednych
sktadnikow odzywczych, takich jak witaminy
AB,C.E i K a takze zdrowe jednonienasycone
ttuszcze.

gorenje.pl
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SMOOTHIE
ZDROWOTNE

SKEADNIKI

« 2 szklanki selera naciowego
* 2 brokuty

» 1 banan

« 1tyzeczka zurawiny

« 1 tyzeczka nerkowca

« 1 tyzeczka miodu

« 2 jabtka

* V> gruszki

» 250 ml wody

» Odrobina cynamonu

Jabtko jest jednym z najlepiej dostepnych zrodet
zdrowego pozywienia. Stare powiedzenie mowi:
»Jedno jabtko dziennie trzyma lekarza z dala«

ZIELONE SMOOTHIE

SKEADNIKI

o 2 kiwi

» 1 banan

« > ogorka

« 4 brokuta (z fodygami)
« 3-4 liscie botwinki

» Maly kawatek imbiru

» Troche wody

Kiwi posiada dwukrotnie wiecej witaminy

C niz cytryna czy pomarancz. Jedno kiwi
dziennie zaspokaja dzienne zapotrzebowanie
na witaming C.
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AKSAMITNY
LETNI MIX

SKEADNIKI

« 4 brzoskwinie lub nektarynki
« V2 szklanki soku jabtkowego
« 2 tyzeczki siemienia Inianego

Brzoskwinie sg owocem silnie
odmtadzajgcym. W wyjatkowy sposéb dziataja
na skoére twarzy odmtadzajac ja.

JAGODOWA PYCHA

SKEADNIKI

« 15 szklanki malin

« V2 szklanki jagod

« % szklanki soku z pomararnczy i ananasa
« 1 szklanka jogurtu greckiego

Maliny sg jednym z najsmaczniejszych owocow.
Zapobiegaja tworzeniu komorek rakowych dzigki
zawartemu w nich kwasowi elagowemu. Jagody
pobudzajg do dziatania komdrki neuronowe w
naszym moézgu poprawiajac kojarzenie przez nas
réznych faktow.

gorenje.pl
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TROPIKALNE
SLONCE

SKEADNIKI

« 1 szklanka mleczka migdatowego

» 1 szklanka Swiezych ananaséw

» 2 kostki zamrozonego mango i pomarariczy
« 3 kostki lodu

Ananasy zapobiegaja krzepnigciu krwi, obnizaja
cisnienie krwi, zapobiegaja stanom zapalnym,
rozluzniaja miesnie i redukuja celulit.

POMOCNIK ZDROWIA

SKEADNIKI

» 2 mate surowe buraki

» 1 mate jabtko

» 50 g jagod

« 1 tyzeczka startego imbiru
» 300 ml wody

Dodanie odrobiny imbiru do twojej diety
wspomaga walke z wirusami i stanami zapalnymi.
Ostry sktadnik imbiru, zwany gingerolem, pomaga
w mdiosciach.
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PLACEK DYNIOWY

SKEADNIKI

1 mrozony banan

« Y2 szklanki jogurtu greckiego

« Vatyzeczki startego cynamonu

« 2 szklanki mleka

« 2 tyzki miodu lub syropu klonowego
« 2/3 szklanki (ok.150 g) dyni

« 1 szklanka kostek lodu

Dynia pomaga w trawieniu i koi bdl
brzucha.

CZYSTOSC VEGGIE

SKEADNIKI

2 pomararicze

» 4 marchewki

« 2 petne garscie kapusty
V> cytryny

» Kawatek imbiru

» 1 ogorek

Ogorek obfituje w mineraty i witaminy.
Jest to do doskonaty sktadnik pozywienia do

utrzymywania rownowagi kwaséw w organizmie.

gorenje.pl



www.gorenje.pl



