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Зеленый смузи с авокадо

Ингредиенты:

авокадо, шпинат, огурец, яблоко, лимонный сок, вода.

Приготовление:

1. Очистите авокадо и нарежьте огурец и яблоко.
2. Поместите все ингредиенты в блендер, добавьте воду и лимонный сок.
3. Взбивайте на высокой скорости до получения однородной массы.
4. Разлейте по стаканам и подавайте сразу.

Этот смузи содержит большое количество полезных жиров из авокадо, а также вита-
мины и минералы из шпината и огурца. Он поддерживает здоровье сердца и улучша-
ет обмен веществ. Зеленые смузи известны своими очищающими свойствами и по-
могают укрепить иммунитет.
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Протеиновый коктейль с бананом 
и арахисовой пастой

Ингредиенты:

банан, протеиновый порошок, арахисовая паста, молоко (или растительное), лед.

Приготовление:

1. Нарежьте банан и добавьте его в блендер вместе с остальными ингредиентами.
2. Взбивайте до получения кремовой текстуры.
3. Добавьте лед для охлаждения и смешайте ещё раз.
4. Подавать сразу после взбивания.

Богатый белком и полезными жирами, этот коктейль помогает восстановиться после 
тренировки и поддерживать мышцы. Банан добавляет естественную сладость и ка-
лий, что поддерживает электролитный баланс в организме.
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Смузи-боули с ягодами и гранолой

Ингредиенты:

замороженные ягоды, банан, греческий йогурт, мед, гранола.

Приготовление:

1. Смешайте в блендере замороженные ягоды, банан и йогурт до однородной массы.
2. Вылейте смесь в миску.
3. Украсьте гранолой и медом.
4. Подавать с ложкой, как полноценный завтрак.

Ягодные смузи богаты антиоксидантами, которые защищают клетки от свободных ра-
дикалов. Гранола добавляет текстуру и полезные углеводы, обеспечивая продолжи-
тельное чувство сытости.
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Суп-пюре из цветной капусты

Ингредиенты:

цветная капуста, лук, чеснок, овощной бульон, оливковое масло.

Приготовление:

1. Отварите цветную капусту до мягкости.
2. Обжарьте лук и чеснок на оливковом масле.
3. Поместите цветную капусту и луковую смесь в блендер, добавьте бульон.
4. Взбивайте до однородной кремовой текстуры.
5. Подогрейте перед подачей.

Суп-пюре из цветной капусты богат клетчаткой и витаминами, но при этом легкий 
и низкокалорийный. Цветная капуста помогает улучшить пищеварение и поддержи-
вает здоровье кожи.
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Кремовый коктейль с манго 
и кокосом

Ингредиенты:

цветная капуста, лук, чеснок, овощной бульон, оливковое масло.

Приготовление:

1. Отварите цветную капусту до мягкости.
2. Обжарьте лук и чеснок на оливковом масле.
3. Поместите цветную капусту и луковую смесь в блендер, добавьте бульон.
4. Взбивайте до однородной кремовой текстуры.
5. Подогрейте перед подачей.

Суп-пюре из цветной капусты богат клетчаткой и витаминами, но при этом легкий 
и низкокалорийный. Цветная капуста помогает улучшить пищеварение и поддержи-
вает здоровье кожи.
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Ореховое молоко

Ингредиенты:

миндаль (или любые другие орехи), вода, немного соли.

Приготовление:

1. Замочите миндаль в воде на ночь.
2. Поместите орехи в блендер, добавьте свежую воду и щепотку соли.
3. Взбивайте на высокой скорости до получения гладкого молока.
4. Процедите через марлю или специальный мешок для орехового молока.
5. Хранить в холодильнике до 3 дней.

Домашнее ореховое молоко богато полезными жирами и витаминами, не содержит 
консервантов и сахаров, часто присутствующих в покупных вариантах. Это идеальный 
выбор для тех, кто ищет альтернативу коровьему молоку.
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Хумус из нута

Ингредиенты:

вареный нут, тахини, лимонный сок, чеснок, оливковое масло, вода.

Приготовление:

1. Выложите вареный нут в блендер, добавьте тахини, лимонный сок и чеснок.
2. Постепенно добавляйте воду и взбивайте до кремовой консистенции.
3. В конце добавьте оливковое масло и взбивайте еще раз.
4. Подавать с овощами или цельнозерновыми хлебцами.

Хумус — богатый белком и клетчаткой соус, который идеально подходит для пере-
кусов или как добавка к салатам. Нут содержит важные аминокислоты и помогает 
поддерживать уровень сахара в крови.
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Смузи с авокадо и киви

Ингредиенты:

авокадо, киви, шпинат, апельсиновый сок, лед.

Приготовление:

1. Очистите авокадо и киви, нарежьте их кубиками.
2. Добавьте в блендер вместе с шпинатом и апельсиновым соком.
3. Взбивайте до однородности, добавьте лед и взбейте еще раз.
4. Подавать сразу охлажденным.

Этот смузи содержит полезные жиры из авокадо и витамин C из киви. Он улучшает 
пищеварение и помогает поддерживать иммунитет, делая его идеальным напитком 
для здоровья.
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Фруктовый сорбет

Ингредиенты:

замороженные ягоды или фрукты, мед или кленовый сироп, немного воды.

Приготовление:

1. Поместите замороженные ягоды или фрукты в блендер.
2. Добавьте немного воды и мед или кленовый сироп.
3. Взбивайте до получения однородной, но густой консистенции.
4. Подавайте сразу или храните в морозильнике.

Домашний сорбет из фруктов — это освежающий и полезный десерт без добавленно-
го сахара. Он богат витаминами и является отличной альтернативой покупным сла-
достям.
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Песто из шпината и кешью

Ингредиенты:

свежий шпинат, кешью, чеснок, оливковое масло, лимонный сок.

Приготовление:

1. Поместите шпинат, кешью и чеснок в блендер.
2. Добавьте оливковое масло и лимонный сок.
3. Взбивайте до получения гладкой консистенции.
4. Подавать сразу или хранить в холодильнике до недели.

Песто из шпината и кешью — это полезный соус, богатый витаминами, минералами 
и полезными жирами. Он идеально подходит для заправки паст, салатов или бутер-
бродов.



Приятного аппетита!


