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aeliciodos parvy del bem-estar







e 1/2 abacate maduro picado e 1/2xicara de cha de bebida

e 1 xicara de cha de espinafre fresco vegetal (soja, arroz, améndoa,

e 1/2 banana prata picada castanha)
e 1 colher de cha de mel (opcional)
e Cubos de gelo (opcional)

moeade. e preparo

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
e Misture até obter uma consisténcia suave.

e Adoce com mel, se desejar.

¢ Sirva imediatamente.

Pessoas com intolerancia a lactose ou alérgicos a proteina do leite podem
consumir!




e 1 xicara de cha de manga picada e 1 colher de café de esséncia de

(pode ser congelada) baunilha
e 1/2 xicara de cha verde frio e 1 colher de cha de mel (opcional)
e 1/2 pote de iogurte desnatado e Cubos de gelo (opcional)
e 1 colher de sopa de semente de

chia

meae ae prepar.

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
e Misture até obter uma consisténcia suave.

e Adoce com mel, se desejar.

e Sirva imediatamente.




SMOOTHIE DE FRUTAS VERMELHAS
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e 1/2 xicara de cha de morangos e 1/2 xicara de cha de suco de

e 1/2 xicara de cha de framboesas laranja

e 1/2 xicara de cha de mirtilos e 1 colher de cha de mel (opcional)
e 1/2 pote de iogurte desnatado e Cubos de gelo (opcional)

moeae: ae prepao.

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
e Misture até obter uma consisténcia suave.

e Adoce com mel, se desejar.

e Sirva imediatamente.




e 4 bananas pratas pequenas
(podem ser congeladas) em rodelas

e 100ml de leite de coco (ou leite
desnatado)

e Coco ralado para finalizar

moeade. e preparo

e Em um liquidificador (ou processador), bata as bananas e o leite de coco
até ficar homogéneo.

e Transferir para um copo, polvilhando coco para finalizar.

e Sirva imediatamente.




SMOOTHIE DE FRUTAS TROPICAIS
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e 1 xicara de abacaxi picado e 1 banana prata madura
e 1/2 xicara de manga picada e 1/2 xicara de suco de laranja
e 1/2 xicara de kiwi fatiado ¢ Gelo a gosto

moeae: ae prepao.

¢ Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
e Misture até obter uma consisténcia suave.

e Adicione gelo e misture novamente.

e Sirva imediatamente.
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e 1 xicara de espinafre fresco e 1/2 pepino, descascado e fatiado

e 1/2 abacate maduro 1/2 lim&o (suco)
¢ 1 maca verde, descascada e picada e 1 xicara de dgua de coco
e Gelo a gosto

meae ae prepar.

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
e Misture até obter uma consisténcia suave.
e Adicione gelo e misture novamente.

e Sirva imediatamente.




SMOOTHIE DE MORANGO E BANANA

e 1 xicara de morangos frescos e 1/2 xicara de leite desnatado
e 1 banana prata madura e Mel a gosto (opcional)
e 1/2 xicara de iogurte desnatado ¢ Gelo a gosto

moeae: ae prepao.

¢ Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
e Misture até obter uma consisténcia suave.

e Adicione mel se desejar.

¢ Adicione gelo e misture novamente.

e Sirva imediatamente.



1/2 xicara de leite desnatado

e 1/2 xicara de aveia em flocos ¢ 1 colher de cha de mel

e 1/2 xicara de iogurte desnatado e 1/2 colher de cha de canela
e Gelo a gosto

e 1 banana prata madura

moeae: ae prepao.

¢ Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
e Misture até obter uma consisténcia suave.
e Adicione gelo e misture novamente.

e Sirva imediatamente.
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e 1/2 banana prata ¢ 1 rodela fina de gengibre
e 1/4de manga e 1 colher de sopa de sementes de
e 150 ml de bebida vegetal (soja, linhaga
arroz, améndoa, castanha) ou leite e Canelaem pé a gosto
desnatado

meae ae prepar.

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
e Misture até obter uma consisténcia suave.

e Adoce com mel, se desejar.

¢ Sirva imediatamente.




150 ml de bebida vegetal (soja, e 2 colheres de sopa de nozes
arroz, améndoa, castanha) ou leite e 1 banana prata congelada cortada

desnatado em rodelas
100 ml de café coado frio e 1 colher de sopa (cheia) de cacau
1 colher de cha de mel (opcional) em pd

moeae: ae prheparo

Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
Misture até obter uma consisténcia suave.
Adoce com mel, se desejar.

Sirva imediatamente.




BANANA E CACAU

e 150 ml de leite desnatado gelado

e 1/2 abacate

e 1/2 banana prata picada congelada
e 1 colher de sopa de chocolate em pé

mode: ae prheparo

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
e Misture até obter uma consisténcia suave.

e Adoce com mel, se desejar.

¢ Sirva imediatamente.




e 1/2 xicara (de chd) de maracuja

e 1 xicara (de chd) de pedacos de
abacaxi congelado

e 2 bananas pratas congeladas

e 500 ml de agua

moeade. e preparo

e Coloque as frutas aos poucos no liquidificador, no modo pulsar.
e Adicione a dgua aos poucos.

e Misture até obter uma consisténcia suave.

e Adoce com mel, se desejar.

¢ Sirva imediatamente.

Se preferir, pode coar.
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