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CAFFE" SHAKERATO CON

RIBES E LA

INGREDIENT]

* 30 g di lamponi

* 15 g di ribes rosso

+ 40 ml di caffe

» 2 cubett di ghiaccio

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SM.S. - www fondoassistenzaebenessere it

Valore nutrizionale:  1pocalorico, vitaminico e Intolleranze ammesse: lattosio
idratante lievito
Consiglio di consumo: bevanda prima glutine
dell’allenamento uova
Categorie speciali: OK per 1percolesterolemia frutta secca
OK per diabete o
persensibilita agh zucchen
OK per ipotiroidismo
Ok per gli sportiv

OK per 1vegani

e PROCEDIMENT) RS .

Frullare 1 frutti di bosco e filtrarl per eliminare 1 semini. :

O | :
v‘f,_’-
=i
=
=
==
=i
T )

+ Versare nello shaker 1 cubettidigh | passato di frutta, lo zucchero e 1l caffé. :
Agitare fimo a quando s1 saranno sciolti1 cubet di ghiaccio. :
Servire immediatamente. .

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI @ SMOOTHIES / CENTRIFUGATI



SMOOTHIE DI LAMPONI
E ARANCE

INGREDIENT]

* 100 g di lamponi

+ laranciarossa

- 100 g di yogurt magro naturale
+ 1 cucchiaio di muesh

+ 1 cucchiaino di miele

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SMS. - www fondoassistenzaebenessere 1t

Valore nutrizionale:  vitarminico e depurativo Intolleranze ammesse: lievito

ZET0 grassl glutine
Consiglio di consumo: colazione uova
Categorie speciali: COK per intestino uritabile frutta secca

CK per gravidanza

COK per1 bambim

COK per gh sportivi

e PROCEDIMENT() RS

Lavare delicatamente 1 lampont e spremere l'arancia, pol mettere tutto nel frullatore unendo lo yogurt e 1l
mele.

“ + Frullare fino ad ottenere la densita desiderata.
v+ Versare mun bicchiers e distnibuire sopra il muesli e un paio di lamponi decorativ.
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IN CUCINA CON IFICCOLI FRUTTI m SMOCTHIES / CENTRIFUGATI




SMOOTHIE DI MIRTILLI
ELIME

C;E—E bassa 10 minuti R 1 porzione
INGREDIENTI

* 100 g di mirtilli

+ 2lime

+ 1bicchiere d'acqua
+ 2 fogle di salvia

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SM.S. - www fondoassistenzaebenessere it

Valore nutrizionale:  disintossicante e idratante Intolleranze ammesse: lattosio

Consiglio di consumo: metamattinao hiewvito
meta pomenggio glutme
Categorie speciali: OK per colite uova
OK per diabete o frutta secca

persensibilita agh zucchen
OK per ipotiroidismo

OK per gh sportivi

OK per 1vegani

e PROCEDIMENT() SRR -.

+ Lavare  asciugare bene 1 murtilly, quind: metterl nel bicchiere del frullatore con 1l succodi 1 hme e mezzo,
la scorza grattugiata del restante ime, le fogholine di salvia e l'acqua

+ Azionare 1l frullatore & lasciarlo in funzione fino a quando lo smoothie avra raggiunto una consistenza mor-
bida, vellutata e cremosa.

+ Versare lo smoothie cosi oftenuto nel bicchiers & a piacers, aggiungere del ghiaccio.
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SMOOTHIE DI RIBES

E BANANA
C{—E bassa 10 minuti R 1 porzione
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* 100 g di ribes rosso

+ 1banana

- 1vasetto di yogurt greco

+ 1 cucchiaino di miele dacacia
» 1pizzico di cannella

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SMS. - www fondoassistenzaebenessere 1t

Valore nutrizionale:  1pocalorico, vitaminico e Intolleranze ammesse: lievito

idratante glutine
Consiglio di consumo: cmerenda uova

(ottimo per gl adolescenti) fritta secea
Categorie speciali: COK per gravidanza

COK per gh sportivi

COK per1 bambim

CK per1vegani

.+ Lavare asciugare e sgranare 1l ribes.
%+ Shucciare la banana e tagharla a rondelle.

Nel bicchiere del frullatore, mettere qualche cubetto di ghuaccio con lo yogurt e frullare 1l tutto.
+ Agoiungere la banana e frullare dinuovo.

Agonungere il nihes e dare un'ultima frullata, por versare lo smoothie nel icchiers.
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IN CUCINA CON IFICCOLI FRUTTI m SMOOTHIES / CENTRIFUGATI




FRULLATO DI CILIEGIE, BACCHE DI GOJI
E SEMI DI CHIA

qa? bassa @ 10 minuti R 1 porzione
INGREDIENTI

* 150 g di ciliegie

+ 1cucchiaio di bacche di goji
+ 1 cucchiaio di semi di chia
» 2 cucchia di acqua

+ Qualche fogliolina di menta

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SM.S. - www fondoassistenzaebenessere it

Valore nutrizionale:  vitarminico e depurativo Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: spuntmo di meta mattina hiewvito
Categorie speciali: OK per 1percolesterolemia glutme

OK per ipertensione uova

OK per gh sportivi frutta secca

OK per 1 bambin1

OK per 1vegani

+ Lavare le ciligig, asciugarle bene, toghiere 1l nocciolo & 1l preciolo, por metterle nel frullatore con le bacche di

gon, 1semi di chia, 'acqua e azionarlo.

+ Frullare alla massima velocita per circa 30/40 secondi.

+ Versare 1l frullato nel bicchiere, quarmire con qualche foglhiolna di menta ben lavata  asciugata e servirlo
subito.
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