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Terveellinen ja monipuolinen smoothie 

Ihananmakuinen ja kaiken lisäksi terveellinen silkinpehmeä vitamiinipommi smoothie on nyt kaikkien huulilla. Smoothie valloittaa maailmalla sekä täällä koti-Suomessa. Reseptipankeista smoothiesta löytyy miljoonia osumia mitä erilaisimpina yhdistelminä, ja sitä saa kahviloista, ravintoloista ja suoraan kaupan hyllyltä. Mikä tärkeintä, smoothie on lapsellisen helppo valmistaa lempiaineksista ja nauttia milloin tahansa, kun haluat hemmotella itseäsi terveellisesti. Tarvitset vain hedelmiä tai marjoja, jogurttia tai muuta nestettä sekä sauva- tai tehosekoittimen.

Vanhaa perua

Moni taho kamppailee smoothien keksimisen kunniasta. Eräs näistä on Stephen Kuhnau, Smoothie King -ravintolan perustaja, joka väittää keksineen amerikkalaisen smoothien 60-luvulla. Hän teki nuorena töitä soodajäätelömyyjänä, mutta ei itse pystynyt syömään jäätelöä laktoosi-intoleranssinsa vuoksi. Tästä syystä ja johtuen myös hänen allergioistaan sekä matalasta verenpaineestaan hän etsi uusia tuoremehupohjaisia vaihtoehtoja, jotka hän nimesi smoothieksi.

Toisten lähteiden mukaan jo 20-luvulla tehtiin smoothie-tyyppisiä juomia. Kun tehosekoitin tuli markkinoille vuonna 1939, ”smoothee”-reseptejä alkoi ilmestyä amerikkalaisiin keittokirjoihin.

Jogurttipohjainen versio Lähi-idästä

Lähi-idän ja Välimeren keittiössä jogurtista, hedelmistä ja hunajasta tehdyt juomat ovat olleet suosittuja kautta aikojen. Alkuperäisen smoothie-määritelmän mukaan nämä eivät tarkkaan ottaen ole aitoja tuoremehupohjaisia smootheja jogurttinsa ansiosta. Tänä päivänä moni ei kuitenkaan erota mehu- ja maito/jogurttipohjaisia juomia, vaan niitä kutsutaan yleisnimikkeellä smoothie.

Smoothien vahvuus on sen monipuolisuus. Tavallisesti marjat ja hedelmät luovat maun, mutta smoothieen voi myös sekoittaa uusia makuja kuten suklaata ja pähkinävoita tai käyttää drinkkipohjana. Tuoremehun tai jogurtin sijasta voi kokeilla myös kaura- tai soijamaitoa juoman pohjaksi. Smoothien suosio on lisääntynyt varsinkin terveystietoisten ihmisten piirissä. Monet vaihtavat tavallisen kahvikupposen ja paahtoleipänsä raikastavaan vitamiinipitoiseen smoothieen. 

Smoothieen voi sekoittaa vaikkapa pähkinöitä ja siemeniä, jos haluaa lisätä kuitujen määrää ruokavaliossa. Esimerkiksi auringonkukansiemenet ja seesaminsiemenet sopivat smoothieen mainiosti. Kotimaiset marjat ovat myös hyviä kuidun ja vitamiinin lähteitä. Marjojen happamuuden johdosta smoothieen tarvitaan usein lisää makeutta. Tähän tarkoitukseen sopii mainiosti Hermesetaksen matalakalorinen, ravintokuituja sisältävä makeutusjauhe.

Smoothieen voi kokeilla myös eksoottisia hedelmiä. Kauppojen hyllyille ilmestyy koko ajan uusia hedelmiä, joita monet pysähtyvät vain ihmettelemään. Tee eksoottisiin hedelmiin rohkeasti tuttavuutta. Tutuimpien mangon, passionhedelmän, ananaksen tai papaijan lisäksi sopii vaikkapa kiwano eli sarvimeloni, joka on kurkun ja melonin sukulainen, tai guava, jossa on neljä kertaa enemmän C-vitamiinia kuin appelsiinissa. 

Smoothie on myös erityisen hyvä välipala lapsille. Lasten ylipaino sekä esim. lisääntyvä kakkostyypin diabetes ovat herättäneet niin terveysviranomaiset kuin vanhemmatkin painottamaan terveellisempiä elämäntapoja. Smoothiesta on helppo valmistaa lapsen makuun soveltuva terveellinen välipala.
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