
Smoothies 

 

Τα smoothies ηα ηειεοηαία πνόκηα έπμοκ γίκεη ηδηαίηενα αγαπεηά από όζμοξ 

πνμζέπμοκ ηε δηαηνμθή ημοξ αιιά θαη από εθείκμοξ πμο ζέιμοκ κα πημύκ θάηη 

γεοζηηθό θαη δνμζηζηηθό μηα δεζηή μένα ημο θαιμθαηνημύ. Σηα smoothies γίκεηαη 

ζοκδοαζμόξ δηαθμνεηηθώκ ηνμθίμςκ, γη’ αοηό αθνηβώξ θαη ε δηαηνμθηθή ημοξ αλία 

είκαη μεγάιε. Υπάνπεη πμηθηιία ζνεπηηθώκ ζοζηαηηθώκ ηα μπμία είκαη πμιύηημα γηα 

ημκ μνγακηζμό, είκαη πιμύζηα ζε βηηαμίκεξ ηεξ μμάδαξ B θαη C θαη ζε ακόνγακα άιαηα, 

έπμοκ μεγάιε πενηεθηηθόηεηα ζε κενό θαη ηα ιηπανά ημοξ είκαη ειάπηζηα. 

Καηακαιώκμκηαξ ιμηπόκ, 2 smoothies ηεκ εμένα μπμνείξ κα οπενθαιύρεηξ ηηξ 

ακάγθεξ ζμο ζε θνμύηα θαη ιαπακηθά 

 

 



 Γηα κα θηηάλεηξ ημ θαιύηενμ smoothie: 

 Ό,ηη θαη ακ επηιέλεηξ κα βάιεηξ μέζα ζημ smoothie ζμο, ε ηδακηθή 

ακαιμγία γηα έκα πμηήνη είκαη 2 θιηηδάκηα γάια ηεξ πνμηίμεζήξ ζμο ή γάια 

θανύδαξ  ή γάια ζόγηαξ ή γάια αμογδάιμο, θοζηθό γηαμύνηη ή γηαμύνηη με 

ανςμαηηθή γεύζε, πομόξ θνμύηςκ θαη ¾ ημο θιηηδακημύ θνμύηα ή ιαπακηθά. 

Σηεκ πενίπηςζε πμο ζοκδοάζεηξ θνμύηα θαη ιαπακηθά, ηζμμμηνάδεηξ ηεκ 

πμζόηεηά ημοξ. Ακ πνμηημάξ ηα θνμύηα εμείξ πνμηείκμομε ηεκ μπακάκα αθμύ 

ζα δώζεη ζημ smoothie ζμο ηεκ θνεμώδε οθή πμο ζεξ. Άιια θνμύηα πμο 

μπμνείξ κα πνεζημμπμηήζεηξ είκαη ηα βενίθμθα, ηα νμδάθηκα, μ ακακάξ, ηα 

βαηόμμονα, ημ μάκγθμ, ηα δαμάζθεκα, ηα κεθηανίκηα, μη θνάμοιεξ, ηα 

μήια, ηα απιάδηα θαη ημ πεπόκη. Ακ ζεξ κα θηηάλεηξ ημ ιεγόμεκμ πνάζηκμ 

smoothie ηα ηδακηθόηενα ιαπακηθά είκαη ημ ζπακάθη, ε κημμάηα, ε ιαπακίδα 

(kale), ημ αγγμύνη, ημ μανμύιη, ηα ζέζθμοια, ε νόθα, ημ ναδίθη, ηα πακηδάνηα 

θαη ηα ιάπαζα. 

 

 Γηα extra γεύζε μπμνείξ κα πνμζζέζεηξ 

δηάθμνα βόηακα, μπαπανηθά θαη μονςδηθά. Σε έκα smoothie με θνμύηα, 

ηαηνηάδεη ε θακέια, ε βακίιηα, ημ μμζπμθάνοδμ, ημ θάνδαμμ, ε μέκηα, ημ 

γανίθαιμ, μ γιοθάκηζμξ θαη μ θόιηακδνμξ. Σε έκα πνάζηκμ smoothie, πεγαίκεη 

εθπιεθηηθά μ βαζηιηθόξ, ημ ηδίκηδεν, μ δοόζμμξ, μ άκεζμξ, μ μασκηακόξ, ημ 

ζπμηκόπναζμ, ε μακηδμονάκα, ημ εζηναγθόκ θαη ημ ζομάνη. Γηα πημ γιοθηά 

γεύζε, μπμνείξ κα πνμζζέζεηξ ιίγμ μέιη, ζηνόπη αγαύεξ, αιιά θαη 

μπμημδήπμηε ζηνόπη επηζομείξ. 

Ακ ημ smoothie ζμο βγεη αναηό πνόζζεζε ιίγμ γηαμύνηη, αβμθάκημ, έιαημ 

θανύδαξ ή βνώμε. Γηα ηεκ ηέιεηα οθή, πνμηείκμομε κα πνεζημμπμηήζεηξ 

θαη θαηερογμέκα θνμύηα. Η ακαιμγία είκαη 2/3 θαηερογμέκα θνμύηα θαη 1/3 

θνέζθα. 

 

 

 Μπμνεί θάπμηεξ θμνέξ κα πνεηαζηεί κα πνμζζέζεηε πενηζζόηενα θνμύηα ή 

ογνό ζηε βάζε, ακάιμγα με ημ είδμξ ημο θνμύημο πμο ζα επηιέλεηε. Παίληε 

με ηα οιηθά μέπνη κα έπεηε ηεκ οθή πμο ζαξ ανέζεη. 

 

 



Παγώζηε ηα θνμύηα 

 Ακ θηηάπκεηε ζοπκά smoothies, μηα πμιύ θαιή ηδέα είκαη κα απμζεθεύζεηε 

μενηθά θνμύηα ζηεκ θαηάρολε. Όπη μόκμ ζα δηαηενήζμοκ ηε ζνεπηηθή ημοξ 

αλία θαη ηε γεύζε ημοξ, αιιά ζα παγώζμοκ ημ smoothie ζαξ αμέζςξ πςνίξ 

κα πνεηαζηεί κα πνμζζέζεηε πάγμ θαη κα παιάζεηε ηεκ θνεμώδε οθή. Πνηκ μη 

μπακάκεξ ζαξ μαονίζμοκ ζηε θνμοηηένα, λεθιμοδίζηε ηηξ θαη ζηε ζοκέπεηα 

παγώζηε ηηξ ζε θεηάθηα ζε έκα θμμμάηη ιαδόθμιια επάκς ζε έκα δηζθάθη 

μέπνη κα ζηαζενμπμηεζμύκ. Σηε ζοκέπεηα, μπμνείηε κα ηηξ απμζεθεύζεηε ζε 

ζαθμοιάθηα απμζήζεοζεξ ηνμθίμςκ θαη κα ηηξ νίλεηε θαηεοζείακ ζημ 

μπιέκηεν ζαξ όπμηε πνεηάδεζηε έκα δνμζηζηηθό smoothie. Αθόμα θαη ηα 

θνμύηα πμο ζοκήζςξ δεκ παγώκμοκ θαιά, όπςξ μη θνάμοιεξ θαη ηα 

πεπόκηα, γίκμκηαη μηα πανά θαη μπμνείηε κα ηα θαηαρύλεηε θαη αοηά θαη κα ηα 

πνεζημμπμηήζεηε όηακ ζέιεηε κα θηηάλεηε ημ αγαπεμέκμ ζαξ smoothie.  

 Τμ θόθθηκμ πνώμα: Νημμάηεξ, πηπενηέξ, πακηδάνηα, θενάζηα, θνάμοιεξ, 

θανπμύδη, γθνέηπ θνμοη, νόδηα  Παίνκμοκ ημ πνώμα ημοξ από ηηξ 

ακηημλεηδςηηθέξ ακζμθοακίκεξ.  Σοκήζςξ ηα θόθθηκα θνμύηα θαη ιαπακηθά 

είκαη πιμύζηα ζε βηηαμίκε Α, βηηαμίκε C θαη μαγγάκημ 

 Τμ θίηνηκμ θαη πμνημθαιί πνώμα: Κανόηα, γιοθμπαηάηεξ, θμιμθύζεξ, 

πηπενηέξ, θαιαμπόθη, πμνημθάιηα, βενίθμθα, νμδάθηκα, μπακάκεξ, ακακάξ 

Μόιηξ έκα ηόκμ μαθνηά από ηα θόθθηκα θνμύηα θαη ιαπακηθά, ηα πμνημθαιί 

θαη θίηνηκα «λαδενθάθηα» ημοξ μμηνάδμκηαη πμιιά ζνεπηηθά ζοζηαηηθά όπςξ 

ε βηηαμίκεξ Α θαη C. 

 Τμ πνάζηκμ πνώμα: Πνάζηκα θοιιώδε ιαπακηθά, αγγμύνη, ζέιενο, 

πηπενηέξ, μπνόθμιμ, ζπανάγγηα, αναθάξ, θαζμιάθηα, μήια, απιάδηα, 

αβμθάκημ, αθηηκίδημ Παίνκμοκ ημ πνώμα από ηε γκςζηή ζε όιμοξ 

μαξ πιωνμθύιιε, θαη πενηέπμοκ ίζςξ ηε μεγαιύηενε πμηθηιία βηηαμηκώκ θαη 

μεηάιιςκ απ’ όιεξ ηηξ οπόιμηπεξ θαηεγμνίεξ. Σογθεθνημέκα ηα πνάζηκα 

δανδαβαηηθά πενηέπμοκ βηηαμίκε Κ, βηηαμίκε C, βηηαμίκεξ Β, θοιιηθό 

μλύ θαη ζπεδόκ όια ηα πμιύηημα μέηαιια όπςξ ημ αζβέζηημ, ημ ζίδενμ θαη 

ημ θάιημ. 

 Τμ μπιε θαη μωβ πνώμα: Μειηηδάκεξ, θόθθηκμ ιάπακμ, θνεμμύδη, 

ζηαθύιη, ζύθα, δαμάζθεκα, μμύνα Οθείιμοκ θαη αοηά ημ πνώμα ημοξ 

ζηηξ ακζμθοακίκεξ, θαη ημ βαζηθό ημοξ παναθηενηζηηθό είκαη πςξ έπμοκ πμιύ 

ορειή πενηεθηηθόηεηα ακηημλεηδωηηθώκ ζοζηαηηθώκ, όπςξ ηα θιαβμκμεηδή, 

ε ιμοηεΐκε, ε δεαλακζίκε θαη ε νεζβεναηνόιε. 

 Τμ άζπνμ πνώμα: Παηάηεξ, θμοκμοπίδη, θαζόιηα, μειηηδάκεξ, μπακάκεξ 

Επεηδή δεκ έπμοκ πνώμα δεκ ζεμαίκεη πςξ δεκ είκαη θαη ζνεπηηθά. Τα άζπνα 

θνμύηα θαη ιαπακηθά πενηέπμοκ ηα ακζμλακζίκεξ θαη θιαβμκμεηδή ηα μπμία 

είκαη άπνςμα. Οη βαζηθή ημοξ ηδηόηεηα είκαη ακηημλεηδςηηθή. 
 

 


