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15 دقیقهزمان آماده‌سازی

آبمیوه‌های صنعتی را با استفاده از این میوه‌ها از کیف فرزندانتان حذف کنید

نوشیدنی‌های‌ رنگارنگ برای مدرسه‌ای‌ها
اسموتی‌ها، نوشیدنی‌های خوش‌رنگ و خوش‌طعمی هستند که از ترکیب میوه‌ها، مغزهای خوراکی، لبنیات و بعضی مواد غذایی مفید درست می‌شوند. 
درست کردن آنها ساده و سریع است و می تواند جایگزین آبمیوه‌های صنعتی باشد. ترکیب اولیه نوشیدنی‌های خانگی می‌تواند بسته به ذائقه و سلیقه 

دانش‌آموزان تغییر کند و تنوع آنها آنقدر زیاد است که می‌تواند به پای ثابت نوشیدنی‌های دلچسب و مفید برای دانش‌آموزان تبدیل شود.

نیلوفر ذوالفقاری

اسموتی موز و گردو

نکـته
می‌توانید از یک قاشق عسل برای شیرین‌شدن 

طعم این اسموتی استفاده کنید.

1. پوست موز را بگیرید و آن را به قطعات کوچک خرد کنید. بهتر است موز را از قبل در یخچال 
بگذارید تا خنک باشد.

2. هسته خرما را جدا کنید. اگر از خرمای خشک استفاده می‌کنید، آن را در آب گرم بگذارید تا نرم شود.
3. موز، شیر، یخ و خرما را در مخلوط کن بریزید. دســتگاه را چندبار روشن کنید تا مواد به خوبی با هم 

ترکیب شوند.
4. اسموتی را در قمقمه‌ای که در آن به خوبی محکم می‌شود بریزید و در یخچال قرار دهید.

روش 
تهیه

مواد   موز متوسط: یک عدد   خرما: 2 عدد   گردوی 
خرد‌شده: یک‌و‌نیم قاشق غذاخوری   شیر: یک لازم

لیوان   یخ: نصف لیوان

نکـته

اگر اسموتی خیلی غلیظ شد، کمی آب به 
آن اضافه کنید.

اسموتی پرتقال و هویج

1. هویج‌ها و پرتقال‌ها را خوب بشویید و  روش 
پوست آنها را بگیرید.تهیه

2. هویج‌هــا را درشــت خــرد کنید. 
می‌توانید با توجه به قــدرت مخلوط‌‌‌کن‌ هویج‌ها را 

رنده کنید.
3. هویج های خرد‌شده، پرتقال، زنجبیل، جو دوسر و 

یخ را در مخلوط‌‌‌‌کن بریزید.
4. مواد را تا زمانی که نرم و یک‌دست شود، با یکدیگر 
مخلوط کنید. سپس در قمقمه کودکان بریزید و در 

آن را ببندید.

10 دقیقهزمان آماده‌سازی

مواد    هویج متوسط: 2 عدد    پرتقال: 2 عدد 
   زنجبیــل خــرد شــده: نصــف قاشــق لازم

چای‌خــوری    جــو دوســر: 2 قاشــق 
غذاخوری )اختیاری(    یخ: 100 گرم

نکـته

 بــرای اینکــه اســموتی طعــم شــیرین
 بگیرد، به جای شــکر از عســل استفاده 

کنید. 

اسموتی ماست و زنجبیل

1. تکه‌های موز  را در فریزر بگذارید تا یخ  روش 
بزند. سپس از فریزر خارج و همراه ماست تهیه

یونانی در مخلوط‌کن ترکیب کنید. 
2. کــره بادام‌زمینی را به مخلــوط اضافه کنید. اگر 
ترکیب ســفت بود، می‌توانید یک قاشق آب به آن 

اضافه کنید تا مواد بهتر با هم ترکیب شوند.
3. زنجبیل، دارچین، جوز هنــدی و هل را هم روی 
بقیه مواد بریزید و دوبــاره در مخلوط کن بریزید تا 

مواد ترکیب شوند.
4. یخ‌های خرد‌شده را به ترکیب داخل مخلوط‌‌کن 
اضافه کنید. مــواد را آنقدر ترکیــب کنید تا مایعی 

یکدست به دست بیاید.
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مواد    تکه‌های موز منجمد‌شده: نصف لیوان 
   ماست ساده یونانی : یک لیوان    کره لازم

غذاخــوری  قاشــق   2 زمینــی:   بــادام 
   زنجبیــل رنده‌شــده تــازه: یــک قاشــق چای‌خــوری 
   دارچین: نصف قاشق چای‌خوری    جوز هندی و هل: 

نوک قاشق چای‌خوری    قطعه‌های یخ: یک فنجان

نکـته

بهتر اســت از نارنگی‌‌های کاملا رسیده 
و نرم استفاده کنید تا اسموتی بافت و 

طعم بهتری پیدا کند.

اسموتی نارنگی و سیب

1. تکه‌های میوه )ســیب و نارنگی( را  روش 
همراه شیر سرد در مخلوط‌‌کن بریزید و تهیه

برای 2 دقیقه دستگاه را روشن کنید.
2. وقتی میوه‌ها و شــیر خوب مخلوط شد، عسل و 
دارچین را اضافه کنید و چند دقیقه بعد مخلوط‌‌کن را 

روشن کنید تا طعم ترکیبات یکدست شود.
3. اسموتی را در ظرفی در بسته درون یخچال بگذارید 

تا خنک شود.می‌توانید به آن یخ هم اضافه کنید.
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مواد    نارنگی: 2عدد    ســیب :‌2عدد    شیر 
ســرد: یک‌ لیوان    عســل: یک قاشــق لازم

چای‌خــوری    دارچیــن: نصــف قاشــق 
چای‌خوری

1. پرتقال‌های خرد شده، موز،  روش 
آب، عصــاره‌ وانیــل و کــره‌ تهیه

بادام‌زمینی را داخل مخلوط‌کن بریزید.
2. مواد را 30 ثانیه یا بیشــتر هم بزنید تا 

ترکیب یک‌دست و نرم به دست بیاید.
3. اسموتی را در ظرف مناسب در یخچال 

قرار دهید تا قبل از نوشیدن خنک شود.

1. پودر ژله را در یک لیوان آب  روش 
جوش حل کنید، ســپس یک تهیه

لیوان آب سرد به آن اضافه کنید و ظرف را 
در یخچال بگذارید تا ژله ببندد.

2. موز یخ‌زده را به همراه شیر،عسل و کره 
بادام‌زمینی در مخلوط‌‌کن بریزید.

3. بعد از یک مرحله ترکیب مواد، ژله را هم 
اضافه و دوباره همــه مواد را با هم مخلوط 

کنید تا یک‌دست شود.

مواد  پرتقال: 2 عدد  موز: یک عدد 
 آب: یــک لیــوان  عصــاره‌ لازم

وانیل: نصف قاشق چای‌خوری 
 کره‌ بادام زمینی: 2 قاشق غذاخوری

مواد  کره بادام‌زمینی: 2 قاشــق 
غذاخــوری   ژلــه میــوه‌ای یا لازم

 ســاده: 2 قاشــق غذاخــوری
    مــوز یــخ‌زده: یــک عــدد   شــیر: 2 لیــوان 

 عسل: یک قاشق غذاخوری

اسموتی‌های خوشمزه 
با بادام زمینی

نکـته‌

در صورت تمایــل می‌توانید در 
این اســموتی به جای آب از شیر 

استفاده کنید.

نکـته‌

در صورت تمایــل می‌توانید در 
این اســموتی به جای آب از شیر 

استفاده کنید.

10 دقیقهزمان آماده‌سازی

30 دقیقهزمان آماده‌سازی

 اسموتی کره بادام‌زمینی 
و پرتقال

اسموتی ژله و کره‌ بادام‌زمینی


