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s m u t i  s v e t

O čemu je ovde reč?

O zdravoj hrani sam, kao verovatno i većina vas, slušala i čitala mnogo, 
sa nečim se slagala i odgovaralo mi je, a sa nečim ne, opet kao i većina. 
Svako se u nečemu pronađe, odabere šta mu prija i to je u redu. Kako 
sam se aktivno bavila sportom, a mogu da kažem i profesionalno (stu-
dirala sam i završila Fakultet sporta i fizičkog vaspitanja), zanimala 
me je ishrana. Želela sam da je malo više istražim. Htela sam dublje da 
uđem u te teme – šta unosimo u sebe, šta je najbolje gorivo pomoću ko-
jeg funkcionišemo, šta je lako za pripremu, jer neću da sedim u kuhinji 
pola dana itd. Dosta se opcija tu vrtelo, režima, sistema ishrane, ali sve 
mi je to bilo nekako komplikovano. Nisam ih možda razumela, nisam 
razumela da moram da budem u kuhinji tako dugo, kuvam jedno, pe-
čem drugo. Daj tiganj, seci meso, kuvaj ćušpajz, pravi zapršku! A nisu 
me ubedili ni da je preterano zdravo sve to. Opet, sa druge strane, posto-
je i vegetarijanci, oni ne jedu meso (ok, to poštujem, protiv su ubijanja 
životinja, ni ja ne jedem meso), al’ opet sa stanovišta zdravlja, trpaju u 
sebe umesto mesa „lebac“ i testo, belo brašno, šećer. Ako uzmemo sve to 
u obzir, ni ta opcija mi nije bila prihvatljiva. Uglavnom, ne bih pravila 
nikakvu klasifikaciju, jedite pomalo od svega, kao i do sad, ali čitajte, 
istražujte, probajte nove stvari, budite otvoreni da čujete... Ja ću vam 
reći nešto do čega sam ja došla i rekla: „Hej, pa to je to“!!! Tek sad pre 
par godina iako je bilo tu, sve vreme pred nosom, najlakše, a najbolje. 
Najjednostavnije uvek pobedi. I priroda uvek pobedi. Posle određenog 
vremena, čitanja, traganja, došla je do mene biljna hrana,kao i sirova 
biljna hrana (ovde ću govoriti o biljnoj hrani, ne strogo o sirovoj, 
mada mislim da je fenomenalna baš ta, sirova). 

U biljnoj hrani sam pronašla sve ono što sam i zamišljala. 
Najkvalitetnija je, nutritivno najbogatija, energetski per-
fektna, najčistija, itd. Isprobala sam je i najbolje radi. J 
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Celer smuti

 · nekoliko listova zelene 
salate
 · 1-2 stabljike lista celera 
(dosta je jak ukus)
 · 2 šolje ananasa
 · 1 breskva ili kruška
 · manji komadić đumbira 
(malo manje od 1cm)

Izblendati sa malo vode 
ili lomljenog leda.

Zeleni  
kiselo-slatki smuti

 · 2 šake spanaća
 · 2 šljive
 · 1-2 kruške
 · sok od pola limuna
 · malo sveže nane  
(opciono)

Izblendati sa malo vode.

Kelj smuti  
(za najjače)

 · 1 limun ili limeta
 · 1 kivi
 · sok od jedne pomorandže
 · 3-4 lista kelja (može i više)
 · par listova matičnjaka ili 
limun trave
Sve izblendati sa malo 
vode ili leda.

Zeleni tonik

 · 2-3 šake zeleniša  
(blitva, spanać)
 · 1 crveni grejp
 · 1-2 mandarine
 · malo meda opciono

Sve izblendati sa malo vode.
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S m u t i  s v e t

Zelena malina

 · 1 šaka malina
 · 1 šolja ananasa ili manga 
 · 1 breskva ili kajsija 
 · 2-3 šake zeleniša koji 
imate (zelena salata, 
matovilac, spanać)
 · malo meda
Sve izblendati sa malo vode

Smuti MIG-21

 · 1 šaka mlade  sveze 
koprive 
 · 1 pomorandža
 · 1 urma
 · Komadic djumbira

Sve izblendati sa malo vode.

Prekratko mućenje može 
napraviti nehomogenu smesu, a to 

nije ukusno. Naravno, nećete uključivati 
štopericu kada pravite doručak, ali koliko god 

da je jak blender, trebaće mu malo vremena da 
izmiksuje vaš smuti. Neka radi okvirno minut ili 

umutite iz nekoliko puta po 20-30 sekundi.

Meni lično ukus smutiju kvari previše sastojaka,  
a to nije ni poželjno jer može usporiti varenje.

U principu, ništa što uradite nije neka 
velika greška. Budite kreativni i opušteni, 

stavljajte šta god volite u blender,  
samo ne preterujte.



56

T a m a r a  G o r j u p

Sunce u čaši (narandžasto / žuto)
Sada menjamo boju, prelazimo na ove „lakše“ pijuće, za smuti početnike. j

Svi se boje zelenog smutija, a sada kada smo rešili taj problem, po-
menućemo i ove drugih boja koji su takođe puni vitamina, odlični za 
zdravlje i imunitet. Ovu grupu možemo nazvati vitaminskim bomba-
ma, ili energetskim eliksirima.

Klasik smuti

 · 1 limun
 · 1 pomorandža
 · komadić đumbira  
(1 cm dugačak)
 · 1 kašičica meda
 · 1 ili 2 čaše vode 
(po želji)

Ovo voće je niskokalorično, bogato je vlaknima, 
antioksidansima, pa je pogodno za osobe koje 
žele da regulišu svoju težinu, odnosno skinu 
kilograme. Evo nekih predloga: 
Odličan smuti kao prevencija prehlade ili gripa, bla-
gotvorno deluje na upaljeno grlo i kašalj; đumbir je 
snažan antioksidant i ima jaka antiupalna svojstva. 
Sprečava bakterijske infekcije, povoljno utiče na 
probavu, smanjuje mučninu, potpomaže varenje. U 
ovaj smuti možete dodati i pola kašičice kurkume.

 
U ovu grupu ću 

svrstati citruse (limun, limetu, 
narandžu, grejp), ananas, mango, 

krušku, jabuku itd. Ove voćkice bogate su 
vitaminom C, koji poboljšava imunitet, štiti 

ćelije od slobodnih radikala koji mogu izazvati razne 
bolesti. Utiče preventivno na bolesti srca, smanjuje 

faktore rizika, loš holesterol i trigliceride u krvi.
Ono što je važno naglasiti za vitamin C je da pospešuje 
apsorpciju gvožđa, koje je izuzetno važno za produkciju 

crvenih krvnih zrnaca i transport kiseonika u krvi. 
Zato je dobro da uz zeleno lisnato povrće, koprivu 

i sl. u smuti ubacimo i voće bogato ovim 
vitaminom, odnosno limun, narandžu, 

grejp ili ananas. 



57

S m u t i  s v e t

Žuti avokado 

 · ¼ avokada
 · 1 šolja ananasa
 · 1 kruška
 · sok od pola limuna
 · opciono malo meda
Izblendati sa malo vode.

Cimet smuti 

 · 2 kruške
 · 1 jabuka 
 · jedna kašičica cimeta 
cejlonskog 

Izblendati sa malo vode.

Mohito limunada

 · 1-2 limete (ili limuna)
 · komadić đumbira  
(1-2 cm debljine)
 · grančica sveže nane
 · 2 kašičice meda
 · 2 čaše vode
Izblendati sa malo vode.

Ako vam bilo koji smuti 
nije dovoljno ukusan, u 

svakom trenutku možete 
dodati svežu urmu ili med 
kao zaslađivač, ili neku 
začinsku biljku – nanu, 

cimet, matičnjak. 

Cimet- jedan od najpopularnijih začina u 
svetu, dobija se iz kore njegovog drveta. Začin 
prepun antioksidantima, deluju antibakterijski, 
antiinflamatorno, pojačava imunitet i otpornost 
organizma na razne bolesti. Postoji samo jedna 
napomena vezana za cimet – prilikom kupovine 
obratite pažnju na vrstu cimeta koji kupujete. 
Postoji cejlonski cimet, koji potiče sa Šri lanke 
i Tajlanda, i kasija cimet koji je iz Kine. Kasija 
cimet sadrži u sebi više supstance pod nazivom 
kumarin, koja je u većim količinama potencijalno 
opasna za jetru i bubrege. Cejlonski je skuplji, 
kvalitetniji i ovu supstancu sadži u tragovima.

Banana smuti

 · 1 banana 
 · 1 pomorandža
 · 1 šolja ananasa  
(isečenog na kockice)
 · začin po želji (nana, 
limun trava, matičnjak…)

Sve izblendati sa malo vode.


