
    
      
        


    



40 Ricette 


di Smoothie & Frullati Verdi 

per il Frullatore

Nutrizionista & Chef

Sergio Guzzardi


Informazioni Copyright

Copyright© Sergio Guzzardi2015 

Tutti i diritti riservati in tutto il mondo. Nessuna parte di questa pubblicazione può essere replicato, ridistribuito, o cedute in qualsiasi forma, senza il consenso scritto dell'autore.


I frullati con la frutta
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Banana e zenzero

Rende 2 Bicchieri

1 banana, a fette

180 ml di yogurt alla vaniglia

1 cucchiaio di miele

½ cucchiaino di zenzero fresco, grattugiato

COMBINA

La banana, yogurt, miele e zenzero. Frullare fino a che diventi cremoso.

NUTRIZIONE (per porzione) 157  calorie, 1 g di grassi, 0,8 g di grassi saturi, 57 mg di sodio, 34 g di carboidrati, 28 g di zuccheri, 1,5 g di fibre, 5 g di proteine

––––––––
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Sogno Arancione

Rende 1 Bicchiere

1 arancia, sbucciata

60 ml di yogurt senza grassi

2 cucchiai di succo di concentrato d'arancia,  congelato

¼ cucchiaino di estratto di vaniglia

4 cubetti di ghiaccio

COMBINA

L'arancio, lo yogurt, il succo d'arancia concentrato, la vaniglia e i cubetti di ghiaccio.

Frullare fino a che diventi cremoso.

NUTRIZIONE (per porzione) 160 calorie, 36 g di carboidrati, 3 g di fibre, 28 g di zucchero, 1 g di grassi, 0,5 g di grassi saturi, 60 mg di sodio

––––––––
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Tè verde, Mirtillo e Banana

Rende 2 Bicchieri

3 cucchiai d'acqua

1 bustina di tè verde

2 cucchiaini di miele

240 gr di mirtilli congelati

½ banana di media dimensione

180 ml di latte di soia fortificato con calcio e vaniglia

COMBINA

In una piccola ciotola con acqua bollente, aggiungere una bustina di tè verde; lasciandola in infusione per 3 minuti. Rimuovere la bustina di tè. Mescolare il miele nel tè fino a sciogliersi.

In un frullatore, aggiungerci i mirtilli, la banana, il latte e il ghiaccio e, in ultimo 
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