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SMOOTHIE + DECORAZIONE =
UNA COLAZIONE SANA E COLORATA
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ZENZERO DINAMIZZANTE

Per 1 persona — Preparazione: 5 minuty

INGREDIENTI
150 ml di latte di cocco non zuccherato ® 120 g di ananas surgelato a pezzetti
1 manciata di germogli di spinaci ® % cucchiaio di semi di canapa decorticati
1 cucchiaino di té¢ matcha

1 cucchiaino di zenzero grattugiato ® 1 cubetto di ghiaccio

GUARNIZIONE
Y kiwi sbucciato e affettato ® 1 cucchiaio di semi di canapa
decorticati ® 2-3 cucchiai di burro di anacardi (sbattuto
per renderlo leggero e spumoso) ® 1 cucchiaio di semi di melagrana

1 cucchiaio di granola al cocco (vedi pagina 11)
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Lo zenzero puo a volte alleviare la nausea.
Possiede anche virtt antinfiammatorie.

@ Fonte di vitamine @ Stimola la circolazione sanguigna @ Stimola il cervello

Frullate tutti gli ingredienti tranne quelli per la guarnizione fino a ottenere
un composto cremoso. Servite lo smoothie in un bicchiere alternando gli strati
di kiwi, semi di canapa, semi di melagrana e burro di anacardi.
Decorate con la granola.
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MIRTILLO & AVENA

Per 1 persona — Preparazione: 10 minuti

~ INGREDIENT]I
340 g di mirtilli ® 230 ml di latte di mandorla non zuccherato (o di kefir)
150 g di fiocchi d’avena in polvere ® 1 cucchiaino di estratto di vaniglia

1 banana surgelata affettata ® 1 cucchiaino di sciroppo d’acero

GUARNIZIONE
1 cucchiaino di bacche di goji ® 1 cucchiaio di mandorle tritate
1 cucchiaio di semi di canapa decorticati
1 cucchiaio di semi di chia

1 cucchiaio di scaglie di cocco tostate
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I semi di canapa sono composti in particolare di proteine molto digeribili
che danno una sensazione di sazieta per tutta la giornata.

@ Fonte di minerali @ Rinforza il corpo @ Fonte di proteine

Frullate tutti gli ingredienti tranne quelli per la guarnizione fino
a ottenere un composto cremoso. Versate in una ciotola e cospargete
con gli ingredienti rimasti.

55



NEEY
SMOOTHIE BOWLS

v

2LA BIBBIN:

PIUI DI 65 DELIZIOSE ALTERNATIVE
Al CEREALIDEL MATTINO.

* Versate nella tazza uno smoothie ricco
di nutrienti e completatelo con frutta saporita
e granola croccante.

* Scoprite i superalimenti e le migliori associaziont
di sapori per un gusto nuovo ogni giorno.

* Fate il pieno di energia e date la carica al vostro
apporto dv vitamine e minerali.

* Conservate piu a lungo il senso di sazieta.
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