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Smoothies z arbuza i melona 

 
1. Arbuzowo-cytrynowy Smoothie 

Pozostały miąższ wraz z sokiem przecedź przez sitko (aby pozbyć się pestek).  

Następnie zblenduj całość i dodaj schweppes cytrynowy. Znów blenduj przez moment aż do pełnego 

wymieszania się składników. Gotowe! 

2. Arbuzowo-truskawkowy smoothie 
Pozostały miąższ wraz z sokiem przecedź przez sitko (aby pozbyć się pestek). Dodaj do tego truskawki 

obrane z szypułek i odrobinę soku z limonki. Blenduj do uzyskania gładkiej, jednolitej konsystencji. 

Smacznego! 

 

3. Arbuzowo-kokosowo-mleczny smoothie z dodatkiem limonki 

Pozostały miąższ wraz z sokiem przecedź przez sitko (aby pozbyć się pestek). Dodaj mleko kokosowe 

(według uznania) do tego dodaj sok z limonki. Blenduj całość do połączenia się składników oraz 

zmiksowania arbuza na jak najdrobniejsze frakcje. Gotowe, smacznego! 
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4. Arbuzowo-ananasowy Smoothie 
Pozostały miąższ wraz z sokiem przecedź przez sitko (aby pozbyć się pestek). Dodaj kawałki ananasa. 

Całość zblenduj dokładnie aby nie było większych kawałków owoców. Gotowe! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Arbuzowo-melonowo- ananasowy Smoothie 

Pozostały miąższ wraz z sokiem przecedź przez sitko (aby pozbyć się pestek). Dodaj miąższ z melona 

(po uprzednim oddzieleniu go od pestek) i kawałki ananasa. Blenduj całość do połączenia się 

składników oraz zmiksowania owoców na jak najdrobniejsze frakcje. Gotowe, smacznego! 

 

6. Melon-pomarańcza-mango Smoothie 

Pozostały miąższ wraz z sokiem przecedź przez sitko (aby pozbyć się pestek) dodaj kawałki 

pomarańczy (zadbaj by wyjąć z nich wszystkie pestki – jeśli tego nie zrobisz Smoothie będzie miało 

gorzki smak ) oraz kawałeczki mango. Blenduj całość do połączenia się składników oraz zmiksowania 

owoców na jak najdrobniejsze frakcje. Gotowe, smacznego! 

 


