LOVE G FOOD

DIAMOCI
UNA
SCOSSA!

Bonta vegetali
deliziose e nutrienti

| 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 creativita e sperimenta
le tue fantastiche combinazioni!
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Ingredienti

80 g di polpa o purea di Mettere tutti gliingre-
avocado dienti in un frullatore e
100 g di banana sbucciata frullare fino a ottenere
20 g di foglie di spinaci un composto cremoso
250 ml di latte di mandorle e liscio. Versare nei

10 g di miele bicchieri, guarnire con
710 ml di succo di limone una fetta di lime

100 g di cubetti di ghiaccio e cospargere con

5 g di semi dilino isemi dilino.
Preparazione







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

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, 1o yogurt al
cocco, il latte di soia rimanente, il miele,
il succo dilime e i cubetti di ghiaccio in
un frullatore e frullare fino a ottenere
una crema liscia e omogenea.

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

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




