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inleiding hoe gebruik je dit boek?
In ‘Zomersmoothies’ vind je maar liefst achtenveertig recepten voor 

zomerse smoothies. Ze variëren van roze tot groen en van kerngezonde 

powershakes tot vloeibare toetjes. Je zult ontdekken dat er een aantal 

basisingrediënten telkens terugkomt in de smoothies. 

Het klinkt logisch: in elke smoothie zit iets 

vloeibaars. Sap bijvoorbeeld, of sappig fruit. 

Maar het kan ook een ander drankje zijn. Als 

er meer harde producten in een smoothie 

gaan, zoals groenten, kan het zijn dat je 

ook wat water toe moet voegen. Dat kan 

natuurlijk net zo goed kokoswater zijn. Ook 

als je blender niet helemaal in staat is om je 

ingrediënten tot (fijner dan) moes te slaan, 

doe je er wat extra sap of water bij. 

Daarbij komt iets romigs, iets zachts, oftewel 

iets smooths. Banaan is favoriet, net als avo-

cado. Maar het kan ook een zuivelproduct zijn, 

zoals melk, (Griekse) yoghurt of zelfs vla. Veel 

zuivelproducten kun je eenvoudig door elkaar 

vervangen. Heb je geen kwark, gebruik dan 

gerust Griekse yoghurt, en heb je geen vla, 

gebruik dan bijvoorbeeld slagroom. Zure pro-

ducten gaan over het algemeen minder snel in 

de schift. Dus als je citrusfruit in je smoothie 

verwerkt, gebruik dan wel yoghurt, maar geen 

melk. En varieer ook vooral met zuivelpro-

ducten zonder zuivel. Huh? Denk daarbij aan 

sojayoghurt, amandelmelk of kokosroom. 

Het zoete in je smoothie kan uit oneindig 

veel bronnen komen. Waar in de recepten  

suiker staat, kun jij ook palmsuiker, kokos-

bloesemsuiker of stevia lezen. Of honing, 

agave siroop of ahornsiroop. Of zelfs 

gedroogde vruchten, zoals dadels, rozijnen 

of abrikozen. Houd er wel rekening mee dat 

geraffineerd suiker veel en veel zoeter is dan 

de ‘natuurlijke’ vormen van suiker. 

Je kunt je smoothie extra gezond maken 

door er een schepje spirulina, tarwegras of 

bijenpollen in te doen. Of door wat gezonde 

vetten toe te voegen. Denk aan kokosolie, 

olijfolie of lijnzaadolie. Al heb je daar in de 

warmte waarschijnlijk minder behoefte aan 

dan wanneer het koud is.

Lees de recepten met een open blik. Laat je 

verrassen en laat je inspireren, maar laat  

je niet in een keurslijf dwingen. Daar wordt  

niemand gelukkig van. En hé, misschien  

ontdek jij wel de prijswinnende smoothie  

van het jaar met jouw variatie op een van  

de achtenveertig uit dit boek.

Hoera, het is zomer. Het seizoen van buiten, van blote voeten in het zand,  

van lange avonden op het terras. Het seizoen van watermeloen, van nectarines en 

kersen. En van ijsjes en (virgin) cocktails natuurlijk. In dit boek doen we het alle

maal bij elkaar in de blender, en toveren er achtenveertig heerlijke creaties van.

Toch gaat ‘Zomersmoothies’ niet alleen over 

frisse fruitshakes. Want met je blender kun  

je nog zo veel meer doen dan rijpe vruchten 

tot moes mixeren. Wat dacht je van slush-

drankjes maken, van home-made ijsjes of  

van smoothies met kruiden? Uiteraard komen 

de groene smoothies en ontbijtsmoothies 

ruimschoots aan bod. 

Smoothies kunnen het hele jaar door, maar de 

zomer geeft je extra reden om ze nog frisser 

en fruitiger te maken. Daarom werken we in 

dit boek met de seizoensproducten die nu 

de meeste smaak, sap en voedingswaarde 

hebben. En, ook niet onbelangrijk, de minste 

foodmiles hebben afgelegd om in onze schap-

pen terecht te komen. Denk aan glimmende 

rode aalbessen, maar ook aan verse spinazie 

of rabarber. En wat dacht je van een schepje 

bijenpollen? De vitamines en mineralen liggen 

voor het grijpen. 

Maar smoothies drink je anno nu niet alleen 

maar om gezond te worden. Wat dacht je van 

een spannende Romanoff met aardbeien en 

slagroom? Of van je favoriete hazelnut frappu-

ccino, uit eigen keuken?

En smoothies drink je niet alleen, je eet ze 

ook. Vers gemixte, en vooral zoete, lekker nijen 

zijn perfect om in te vriezen. Experimenteer 

met vormpjes, laagjes en smaakjes.  

Wij doen alvast een voorzet. 

Laten we het hele jaar van smoothies  

genieten, maar vooral in de zomer. Deze 

zomer draait je blender overuren. Laten  

we hem, en vooral onszelf, verrassen met  

spannende saffraancombinaties, met  

spetterende gecrusht ijscreaties en met  

vrolijke rise and shine smoothies op de vroege 

ochtend. 
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Bereidingswijze
Schil eventueel de perziken en de sinaasappels en snijd in stukken.  

Rasp de limoen.

Doe alle ingrediënten, behalve de grenadine, bij elkaar in de blender. 

Pulseer de blender totdat al het ijs gecrusht is en de perziken 

helemaal vloeibaar zijn geworden. 

Giet in een hoog glas.

Schenk nu de grenadine er rustig in en serveer direct. 

voor 1 glas

• 2 rijpe perziken  

(eventueel uit blik) 

• 3 sinaasappels

• rasp van ½ limoen

• ½ beker ijs

• 20 ml grenadine

Lala sunrise
perzik . sinaasappel . grenadine . ijs

Deze smoothie doet denken aan het happy hour in het zand, in de 

zwoele zomerlucht. Aan steeldrums en rieten rokjes, aan oneindige 

feestjes op het strand. Zo ziet hij eruit, en zo proeft hij. 
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Cool romanoff
 aardbeien . slagroom . roomijs . poedersuiker . citroenzest

Aardbeien met slagroom, wie houdt daar nu niet van? Als je wilt, maak je 

hem met wodka, zoals in het originele romanoffrecept. Maar ook zonder 

drank is deze super strawberryshake een winnaar.

Bereidingswijze
Was de aardbeien en verwijder de kroontjes.

Doe ze met de slagroom en het roomijs in de blender.  

Draai kort tot een gladde shake.

Giet in een glas of beker. 

Bestrooi met flink poedersuiker en een beetje citroenzest.

Serveer direct, maar roer even door voor consumptie. 

voor 1 glas

• 200 g aardbeien

• 100 ml ongeslagen slagroom

• 2 bolletjes vanille roomijs

• 1 el poedersuiker

• 1 tl citroenzest
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