
let's 
shake 
it up
Delicious & Nutritious Plant Based Goodness 

Plant-based smoothies and shakes are super tasty, easy to make, 
and a great way to pack in a bunch of nutrients. They can help 
with digestion, give you a boost of energy and focus, and even help 
manage your weight. Plus, you can whip them up with all sorts of 

Let your creativity run wild and come up with your own 
awesome combinations!

Ingredients
80g Avocado Flesh or Puree
100g Banana, peeled
20g Spinach Leaves
250ml Almond Milk
10g Honey
10ml Lemon Juice
100g Ice Cubes
5g Linseeds/Flax Seeds

How to make
Place all ingredients into 
a blender or nutri bullet 
and blend until creamy & 
smooth.

Pour into serving glasses, 
garnish with lime slice 
and sprinkle with linseeds.

Avocado, Banana, Spinach & Almond 
Milk Smoothie

Makes 2

DIAMOCI
UNA
SCOSSA!
Bontà vegetali
deliziose e nutrienti

I frullati e i frullati a base vegetale sono super gusto-
si, facili da preparare e un ottimo modo per assume-
re un sacco di nutrienti. Possono aiutare la digestio-
ne, darti una sferzata di energia e concentrazione e 
persino aiutarti a gestire il peso. Inoltre, puoi prepa-
rarli con ogni sorta di ingrediente come latte vegeta-
le, frutta, verdura, tofu e frutta secca.

Dai libero sfogo alla tua creatività e sperimenta 
le tue fantastiche combinazioni!

Mettere tutti gli ingre-
dienti in un frullatore e 
frullare fino a ottenere 
un composto cremoso 
e liscio. Versare nei 
bicchieri, guarnire con 
una fetta di lime
e cospargere con
i semi di lino.

Frullato di avocado, banana,
spinaci e latte di mandorle

Per 2 porzioni

Ingredienti

80 g di polpa o purea di 
avocado
100 g di banana sbucciata
20 g di foglie di spinaci
250 ml di latte di mandorle
10 g di miele
10 ml di succo di limone
100 g di cubetti di ghiaccio
5 g di semi di lino
Preparazione





Mango, Soy, Coconut & 
Chia Shake
Makes 2

Ingredients:
100g Mango Flesh, fresh or frozen
100g Coconut Yoghurt (plant 
based)
300ml Soy Milk
50g Chia Seeds
15g Honey
10ml Lime Juice
80gr Ice Cubes

How to make:
Place chia seeds and 100ml soy 
milk in a bowl and put aside for 20 
minutes until the chia seeds have 
absorbed the soy milk.

Place the mango flesh, coconut 
yoghurt, remaining soy milk, 
honey, lime juice & ice cubes in a 
blender or nutri bullet and blend 
until creamy & smooth.

Add the soaked chia seed to the 
mango shake and stir to combine.

Pour into serving glasses, garnish 
with lime wedge and sprinkle with 
extra chia seeds.

Preparazione:

Mettere i semi di chia e 100 ml di latte 
di soia in una ciotola e lasciare riposare 
per 20 minuti, finché i semi di chia non 
avranno assorbito il latte di soia.

Mettere la polpa di mango, lo yogurt al 
cocco, il latte di soia rimanente, il miele, 
il succo di lime e i cubetti di ghiaccio in 
un frullatore e frullare fino a ottenere 
una crema liscia e omogenea.

Aggiungere i semi di chia ammollati al 
frullato di mango e mescolare per 
amalgamare.

Versare nei bicchieri, guarnire con uno 
spicchio di lime e cospargere con altri 
semi di chia.

Frullato di mango, soia, 
cocco e chia

Per 2 persone

Ingredienti:

100 g di polpa di mango, fresca o 
congelata
100 g di yogurt al cocco (vegetale)
300 ml di latte di soia
50 g di semi di chia
15 g di miele
10 ml di succo di lime
80 g di cubetti di ghiaccio


