RECETAS
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SMOOTHIES
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SMOOTHIE DE PINA
Y ESPINACAS

INGREDIENTES:

50 g de brotes de espinacas
frescas

75 ml  de agua

2 rodajas de pifia

2

ramitas de perejil

v

v

v

v

Corte las rodajas de pifia en
trocitos.

Retire las hojas de perejil de los
tallos.

Vierta el agua'y, a continua-
cién, aiada la pifia, las espi-
nacas y el perejil en el vaso de
mezcla y ciérrelo con el porta-
cuchillas.

Bdtalo todo hasta que todos los
ingredientes estén bien tritura-
dos y mezclados.




SMOOTHIE
TROPICAL

INGREDIENTES:

100 g de leche de coco
60 ml de zumo de pifia
rodajas de pifia

Corte las rodajas de pifia en
trocitos.

Pele el kiwi y el platano y cérte-
los en trocitos.

Vierta el zumo de pifia y afiada
la fruta y la leche de coco en el
vaso de mezcla y ciérrelo con
el portacuchillas.

Bdtalo todo hasta que todos los
ingredientes estén bien tritura-
dos y mezclados.
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CREMOSO
Y AFRUTADO

SMOOTHIE DE FRUTAS
DEL BOSQUE Y VAINILLA

INGREDIENTES: v/ Vierta primero el zumo de
manzana y el yogur de vainilla
100 ml de zumo de manzana y, a continuacién, afiada las
150 g de frutas del bosque frutas del bosque en el vaso de
(congeladas, p. ej., fresas, mezcla y ciérrelo con el porta-
frambuesas, ardndanos, cuchillas.
efc.) v/ Bdtalo todo hasta que todos los

100 g de yogur de vainilla ingredientes estén bien tritura-

dos y mezclados.




SMOOTHIE DE PINA Y
FRUTAS DEL BOSQUE

INGREDIENTES:

50 ml
50 ml
100 g

100 g

de zumo de naranja

de zumo de pifia

de frutas del bosque
(congeladas, p. €j., fresas,
frambuesas, ardndanos,
etc.)

rodaja de pifia

de yogur natural

v/ Corte la rodaja de pifia en trocitos.

v/ Vierta primero el zumo de naranja,
el zumo de pifia y el yogur natural
y, a continuacién, afada las frutas
del bosque y la pifia en el recipien-
te de mezcla.

v/ Ciérrelo con el portacuchillas.

v/ Bdtalo todo hasta que todos los
ingredientes estén bien triturados
y mezclados.




SMOOTHIE D HOJAS
DE ZANAHORIA Y/
ESPINACAS

INGREDIENTES:

150 ml de agua

15g de brotes de espinacas frescas
15g de hojas de zanahoria

1/2  naranja

50 g de pulpa de mango

1/2  platano

1 cucharada de aceite de linaza

v Pele el mango, retire el hueso y
cértelo en trocitos.

v Pele la naranja y el platano y
cértelos en trocitos.

v Corte las hojas de zanahoria y las
espinacas en pequefos trozos.

v Vierta el agua y, d continuacién,
afada la fruta, las espinacas y las
hojas de zanahoria en el vaso de
mezcla y ciérrelo con el portacu-
chillas.

v Bdtalo todo hasta que todos los
ingredientes estén bien triturados
y mezclados.







Consejo:

En lugar de cacao en polvo,
también puede espolvorearse
canela en polvo antes de
servir la bebida.




BATIDO DE NATA,
CHOCOLATE Y NARANJIA

INGREDIENTES: v Caliente la nata y afiada el

chocolate amargo para que se
100 ml de nata derrita sin dejar de remover.
50¢g de chocolate amargo

v/ Guarde la mezcla de nata y
chocolate en la nevera para
que se enfrie.

2 naranjas

2 cucharadas de queso quark (20 %

de contenido graso)

2 pellizcos de cacao en polvo v/ Exprima las naranjas, vierta el
zumo de naranja, la mezcla
de nata y chocolate y el queso
quark en el vaso de mezcla 'y
ciérrelo con el portacuchillas.

v/ Bdtalo todo bien y espolvoree
un poco de cacao en polvo
antes de servir.



SMOOTHIE DE PEPING,
SUERG DE MANTEQUILLA
(BUTTERMILK) Y PERA

INGREDIENTES: v/ Pele el pepino y cértelo en
dados. Pele la pera, descorazé-
100 g de pepino nela y cértela en trocitos.
“ o pera v Lave el pereijil y retire las hojas
1 ramita  de perejil de los tallos.
100 ml  de suero de mantequilla
(buttermilk) v Vierta el suero de mantequilla
Sal y, a continuacién, afada el
Cayena en polvo pepino, la pera y el perejil en

el vaso de mezcla. Ciérrelo con
el portacuchillas y bétalo todo
bien.

¢/ Condimente el smoothie con sal
y cayena en polvo.
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Consejo:
jAfada un poco de menta
en el vaso de mezclal

Asi, el smoothie tendrd un
toque de frescor.

(%3]
.




INGREDIENTES:

200g  de sandia

50 ml de zumo de
manzana

1 pizca  de chile en polvo

Un poco de hielo picado

Si lo deseq, 1 ramita de menta

SMOOTHIE DE SANDIA
Y CHILE

v Retire la corteza y las pepitas ¢/ Cierre el vaso de mezcla con
de la sandia y cértela en da- el portacuchillas y bétalo todo
dos. bien.

v/ Anada la sandia, el zumo de v/ Condimente el smoothie con el
manzana y el hielo picado en chile en polvo.

el vaso de mezcla.



Consejo:

Si lo deseq, afiada
almendras en el vaso
de mezcla. Asi, el
smoothie tendrd un
toque especial.




SMQOTHIE DE
PLATANG Y PERA

INGREDIENTES:

1 pldtano
1 pera

Va limén
150 ml de agua

Y2 cucharadita  de canela
Si lo deseq, 2 cucharaditas
de almendras molidas

Pele la pera, descorazénela y
cértela en trocitos.

Pele el platano y cértelo en
trocitos.

Exprima el limén.

Afada el plétano, la pera, el
zumo de limén y el agua en el
vaso de mezcla y ciérrelo con
el portacuchillas. Bata bien
todos los ingredientes.

Vierta el smoothie en vasos y

espolvoree un poco de canela.



SMOOTHIE DE
FRESA 7 QUESO QUARK

INGREDIENTES:

125¢g de fresas (frescas
o congeladas)

75 ml de zumo de uvas
tintas

100 g de queso quark
(20 % de conteni-
do graso)

Y2 limén

1 cucharada  de aceite de
salvado de trigo

1 cucharada  de almendras
molidas

Si lo deseaq, un poco de sirope

de arce

Lave las fresas y quite el pedin-
culo. Si las fresas son congela-
das, descongélelas.

Exprima el limén.

Vierta primero el zumo de uva
y afiada el queso quark, el
zumo de limén, el aceite de
salvado de trigo, las almendras
molidas y las fresas en el vaso
de mezcla y ciérrelo con el
portacuchillas.

Bdtalo todo bien y, si lo deseaq,
afada un poco de sirope de
arce por encima.
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SMOOTHIE DE
CALABAZA

INGREDIENTES: v’ Rehogue la pulpa de la calabaza de
Hokkaido con un poco de agua durante
150g  de pulpa de aprox. 10 minutos y déjela enfriar.
cclcbgzo de v Pele la pera, descorazénela y cértela en
Hokkaido trocitos.
1 pera
50ml  de zumo de v Vierta el zumo de zanahoria, afiada la
o zanahoria pulpa de la calabaza y la pera en el vaso
En caso necesario, un poco de mezcla, ciérrelo con el portacuchillas y

batalo todo bien.

v Si desea que el smoothie sea algo més

= liquido, afiada un poco de agua.
b,



SMOOTHIE DE MANGO
7 NARANJIA

INGREDIENTES: v/ Pele el mango, retire el hueso y corte

la pulpa en dados.

200 g de mango v Pele el jengibre y rdllelo fino.

50 ml de zumo de

naranja v/ Vierta el zumo de naranja y el agua
Aprox. 5 g de jengibre de coco, afiada el mango y el jengibre
100ml  de agua de coco en el vaso de mezcla y ciérrelo con

el portacuchillas. Bata bien todos los
ingredientes.
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SMOOTHIE DE REMO-
LACHA ¥ SANDIA

INGREDIENTES:

100 g de remolacha
(precocinada)

150 g de sandia (incluida la
corteza)

1 ramita de eneldo

Va limén

50g de yogur natural
(1,5 % de grasa)

50 ml  de agua

Un poco de sal

v/ Corte la remolacha en trocitos.

v Retire la corteza y las pepitas
de la sandia y cértela en

dados.

v Llave el eneldo y retire las hojas
tiernas del tallo.

v/ Exprima el limén.

v Vierta el agua, el yogur natural
y el zumo de limén, afiada
la remolacha, la sandia y el
eneldo en el vaso de mezcla 'y
ciérrelo con el portacuchillas.

v’ Una vez batido, condimente el
smoothie con un poco de sal.
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SMOOCTHIE DE KIWI
Y PEPING

INGREDIENTES: Pele el kiwi, retire el pedinculo y corte
la pulpa en dados.
] kiwi Pele el pepino y cértelo en dados.
125g  de pepino
1 ramita  de menta Lave la menta y retire las hojas de la
100 ml de zumo de rama.
manzana

Afnada el zumo de manzana, el kiwi, el
pepino y las hojas de menta en el vaso
de mezcla y ciérrelo con el portacuchillas.

Bata bien todos los ingredientes.



SMOOTHIE
DE PLATANG Y KIWI

INGREDIENTES: Pele el kiwi y el platano y cértelos en

trocitos.

150 ml de zumo de naranja Vierta el zumo de naranja, afada la fruta

en el vaso de mezcla y ciérrelo con el
portacuchillas.

(recién exprimido)
1 kiwi
1/2  platano

Bétalo todo hasta que todos los ingre-
dientes estén bien triturados y mezclados.




Indicacion
Puede modificar todas las recetas como desee y adaptarlas
a su gusto personal. Dé rienda suelta a su creatividad.

Las ilustraciones de este recetario son orientativas, por lo
que el resultado puede variar segin el tipo de fruta y el
nivel de madurez.
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