Smoothie recepti

Super svjezi recepti
za pobjednicku formu
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Sampionski
smoothie
Luke Modriéa

Smoothie od ananasa, Priprema
manga, kokosa i mente

Ananas ocisti i makni tvrdu sredinu.
« 1/4 zrelog ananasa Narey na komadlce istaviu l?lender.
Oguli mango i meso oko koStice

* 1zrelimango narezi na komadice te dodaj ananasu.

¢ 0,21 kokosovog napitka Prelij vodom, kokosovim napitkom,
. prstohvat cimeta u prahu dodaj prstohvat cimeta, sok limete,
: Zlicu meda i natrgane listiée mente.
e Tlimeta . L .
Razradi u smoothie ¢ija tekstura je
e 0,21lvode

glatka poput Modri¢eve kontrole
lopte. Po zelji posipaj kokosovim
brasnom i uzivaj u punocdi okusa!

e Zlica meda

e 6 listica mente

o zli¢ica kokosovog brasna
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Smoothie od banane,
jagoda, ¢okolade i
kikiriki maslaca

 1banana
¢ 6 smrznutih jagoda
e Zlica kikiriki maslaca

e 0,4 | mlijeka s manje masnoce
(za odrasle najbolje i bez laktoze)

e 1/2 limuna

¢ 20 g tamne ¢okolade

Priprema

Oguli bananu i narezi ju na komade
te stavi u blender. Poskropi sokom
limuna, dodaj smrznute jagode i
zlicu kikiriki maslaca. Prelij mlijekom
i dodaj naribanu tamnu ¢okoladu.

Blendaj bez zadrske, jer ova
kombinacija daje jednaku
koli¢inu energije kao i Perisi¢ na
utakmicama reprezentacije.




Smoothie od borovnica, kruske, $pinata i datulja

* 1mjerica borovnica * 3 datulje
e 1 kruska * 0,4 L napitka od rize
e 1/2 limete e Zlica meda

» Saka mladog $pinata e prstohvat cimeta u prahu

Priprema

Borovnice operi i stavi u blender. Dodaj opranu, o¢iséenu i na
komadiée narezanu krusku (s korom ili bez) pa poskropi sokom limete.
Dodaj oprani mladi Spinat i datulje bez koStice. Prelij napitkom od
rize, dodaj prstohvat cimeta u prahu i razradi u glatku smjesu.

Ravnoteza okusa i pouzdana energija ovog smoothija podsjeéaju na
koncentraciju i energié¢nost koju Livakovi¢ donosi na nogometni teren.




Smoothie od brokule,

snaga . / . jabuke, celera i banane
o bran e ‘% * 4 o¢i$c¢ene ruze brokule

—— « 1banana

J 0§ ka e 1crvenajabuka

» 1stabljika celera s listovima

Gvardiola  imets

¢ 0,51zobenog napitka

e velika Zlica listica badema

Priprema

Na suhoj tavi tostiraj listi¢e badema.
Komadice brokule operi i usitni da
stanu u blender. Stabljiku celera
oguli, operi te narezi pa dodaj u
blender. Dodaj jos i komadic¢e
oguljene banane i jabuke,
poskropi sokom limete i prelij
zobenim napitkom. Za kraj dodaj

i tostirane listice badema.

Bas kao i Josko, ovaj smoothie
spaja snagu i svjezinu u svojoj
igri... ovaj, savrSenoj liniji okusa.




Starter
Boost .*
Matea
Kovaéiéa

Smoothie od jabuke,
naranée, mrkve i dumbira

* 1zelenajabuka Granny Smith
e 4 narance

¢ 1mrkva

¢ komadi¢ dumbira
o Zlica meda

e prstohvat cimeta u prahu
e par listica mente

e par kockica leda

Priprema

Narance ocijedi, a dobiveni sok
ulij u blender. Dodaj oguljenu i
na komadiée narezanu jabuku
i mrkvu. Bumbiru oguli koru
(najbolje zZlicom) pa pritisni noZzem
da se razlista i dodaj ostalim
sastojcima. Ne zaboravi dodati
i Zlicu meda, prstohvat cimeta
u prahu te par listiéa mente.

Uz joS nekoliko kockica leda
ovaj smoothie dobit e svjezinu
i fluidnost, bas kao $to je ima
Mateo Kovadié¢ na sredini terena.



Slatka zavr$nica
Andreja Kramariéa

Smoothie od crnog grozda, malina, grejpaijogurta

« 1veliki grozd crnog grozda velika Zlica javorovog sirupa
0,2 l vode

velika zlica chia sjemenki

e pakiranje svjezih malina

o 1 zuti grejp &

Va g -

e 0,21 tekuéeg jogurta par listi¢a bosiljka

Priprema

Chia sjemenke prelij vodom i pusti da nabubre. Grozde operi, prepolovi
i izvadi mu kostice, a zatim stavi u blender sa svjezim malinama. Ocijedi
grejp pa sok dodaj ostalim sastojcima u blenderu. Idué¢e na redu

su namocene chia sjemenke koje prelij teku¢im jogurtom i vodom.

Za kraj dodaj zlicu javorovog sirupa i par listi¢a bosiljka. Za ovaj
smoothie potrebno se malo potruditi, ali ako Kramari¢ ima
strpljenja za savrSen gol, moze$ i ti za smoothie pun svjezine.

|||||



Super
potez Luke
Vuskoviéa

Smoothie od jagoda,
nektarina, vanilije

i mati¢njaka

* 12 svjezih jagoda

¢ 1zrela nektarina

« 1mahuna vanilije (ili vanilin $ecer)
e 1/2 limete

¢ 0,4 | bademovog napitka

» 8 listi¢a svjezeg mati¢njaka
» Zli¢ica mljevenog lana

» nekoliko kockica leda

Priprema

Oc¢iséene i oprane jagode te
narezana nektarina, odli¢na su
kombinacija za savrSen dan, ba$ kao
$to su Vuskoviéeva snaga i zrelost
odli¢na kombinacija na terenu.

Mahuna vanilije tu je za
aromati¢nost, a treba$ ju prepoloviti
po duzini pa nozem sastrugati srz,
koju dodaj sastojcima u blenderu.
Prelij bademovim napitkom, dodaj
zli¢icu lana te listi¢e mati¢njaka

i par kockica leda. Uzivaj u cool
efektu ovog ukusnog smoothie-al




Smoothie od cikle,
jabuke, mrkve i mente

e 1cikla

¢ 1reskajabuka
(pink crisp ili granny smith)

1 mrkva

1/2 limuna

komadi¢ svjezeg dumbira
0,4 L vode

prstohvat cimeta u prahu

10 listi¢a svjeZze mente
Priprema

Ciklu i mrkvu oguli i narezi na tanke
ploske, pa stavi u blender. Dodaj
oguljenu, o¢is¢enu i na komadice
narezanu jabuku. Poskropi sokom
limuna i dodaj nasjeckani dumbir.
Prelij vodom i za¢ini prstohvatom
cimeta u prahu i listi¢ima svjeze mente

Osjeti super energiju u svakom gutljaju,
kakvu Ante uvijek daje na terenu.



Svjeza snaga
Josipa Sutala

Smoothie od kruske, stabljike celera, oraha i Mascarpone sira

o 2 zrele kruske Williams e 1bio limun

» 2 stabljike celera o Zlica meda

e 6 polovica oraha * 0,4 [ mlijeka s manje masnoce ili bez laktoze
» velika zlica Mascarpone sira » par kockica leda

Priprema

Orahe ispeci u peénici na 180 °C otprilike 10 minuta, da poprime malo boje

i otpadne im viSak ljuske. Kruske oguli i o¢isti od koStica, narezi pa stavi u
blender. Dodaj opranu, oguljenu i na komadi¢e narezanu stabljiku celera, Zlicu
Mascarpone sira, zlicu meda, pecene polovice oraha i mlijeko. Limun dobro
operi i u smoothie naribaj malo korice. Dodaj nekoliko kockica leda i razradi
smoothie koji nudi évrstoéu karakteristiénu za igru Josipa Sutala u obrani.
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Skriveni
as Marija
Pasaliéa

Smoothie od lubenice,
Sumskog voéa i komoraca

« 1/2 mini lubenice

¢ 100 g smrznutog Sumskog voca
e par grancica komoraca

o Zlicameda

e 1/2 limete

¢ 6 oguljenih pecenih ljeSnjaka

e crni papar, mljeveni

e« 0,2l soka od brusnice

Priprema

LjeSnjake sitno nasjeckaj, lubenicu
ocCisti od koStica i kore te stavi u
blender. Dodaj smrznuto Sumsko
voce i zeleni dio komoraca. Dodaj
sok od brusnice, zlicu meda i sok
polovice limete te lagano popapri.
Razradi u smoothie, kojeg mozes
posipati sjeckanim lje$njacima.

Ovaj smoothie je dinamican i

energi¢an, uz osjec¢aj za paprenu
zavrsnicu kakvu priprema i Mario
Pasali¢ u svojim napadackim akcijama.
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Zeleni
playmaker
Martina
Baturine

Smoothie od kelja, kivija,
avokada i badema

¢ 3-4 mlada lista kelja
o 2 kivija

» 1/2 zrelog avokada

e 1limun

e 0,4 1vode

¢ 10-ak badema

e Zlica agavinog sirupa
» prstohvat soli

e par listi¢a svjezeg korijandera

Priprema

Bademe blansiraj u kipuéoj vodi
par minuta, izvadi i oguli. Oguljene
bademe stavi u blender, dodaj vodu,
prstohvat soli i zlicu agavinog sirupa,
pa izblendaj. Listove kelja operi,
makni stapku i narezi na komadice

pa dodaj smjesi u blenderu. Dodaj

i oguljeni, narezani kivi. Avokado
prepolovi, a izdubljeno meso avokada
dodaj sastojcima u blenderu.
Poskropi sokom limuna i blendaj
dok se sve ne poveze, bas kao sto
to radi Baturina izmedu linija.




Pobjednicki
smoothie
Zlatka Daliéa

Smoothie od mrkve, Priprema
]abuke’ mandarine i dm]e Mrkvu oguli, prepolovi i narezi pa

o« 1velika mrkva stavi u blender. Dodaj o¢iséenu i

narezanu jabuku. Mandarine oguli

i dobro o¢isti (izvadi kostice ako ih

* 3 mandarine ima). O¢iséene mandarine dodaj

. 1/4 zrele dinje sastojcima u blenderu. Dinju oguli,

izvadi koStice i narezi na komadice

pa takoder dodaj u blender. Prelij

e 1vanilin Seéer napitkom od zobi, dodaj vanilin
Secer i razradi u smoothie.

e 1zelenajabuka

e 0,3 [ napitka od zobi

Ovaj smoothie je uravnotezen i
uvijek na visini zadatka, bas kao i
Zlatko Dali¢ u vodenju mom¢adi.
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svjezini
1 kvalitet

*Rezultat se temelji na izjavljenom zadovoljstvu kupca u kategoriji svjezeg voéa i povréa.
YouGov “Fresh Perception”, istrazivanje provedeno u velja¢i 2026. na nacionalno
reprezentativnom uzorku 1079 kuéanstava na nivou cijele Hrvatske. Kupci ocjenjuju °

14 nespecijalizirane trgovce na malo pretezno hranom, pi¢ima i duhanskim proizvodima. Vat reni SpOI‘I Z0Y







