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INGREDIENTES:

50 g 	 de espinafres bebé frescos
75 ml 	 de água
2 	 rodelas de ananás
2	 pés de salsa

SMOOTHIE DE ANANÁS 
E ESPINAFRES

4	� Corte rodelas de ananás em 
pedaços pequenos.

4	� Separe as folhas da salsa dos 
pés.

4	 �Introduza a água e depois o 
ananás, os espinafres e a salsa 
no copo misturador e feche-o 
com o suporte da lâmina.

4	 �Misture tudo até todos os 
ingredientes estarem triturados 
e misturados.



INGREDIENTES:

100 g 	de leite de coco
60 ml 	 de sumo de ananás
2 	 rodelas de ananás
1 	 quivi
1/2 	 banana

SMOOTHIE  
TROPICAL

4	� Corte rodelas de ananás em 
pedaços pequenos.

4	� Descasque o quivi e a banana e 
corte-os em pedaços pequenos.

4	 �Introduza o sumo de ananás, as 
frutas e depois o leite de coco 
no copo misturador e feche-o 
com o suporte da lâmina.

4	 �Misture tudo até todos os 
ingredientes estarem triturados 
e misturados.
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CREMOSO E FRUTADO



INGREDIENTES:

100 ml	de sumo de maçã
150 g	� de bagas (ultraconge-

ladas, p. ex. morangos, 
framboesas, mirtilos, etc.)

100 g	 de iogurte de baunilha

SMOOTHIE DE BAGAS  
E BAUNILHA

4	� Introduza primeiro o sumo de 
maçã e o iogurte de baunilha, 
e depois as bagas, no copo 
misturador e feche-o com o 
suporte da lâmina.

4	 �Misture tudo até todos os 
ingredientes estarem triturados 
e misturados.

CREMOSO  
E FRUTADO
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INGREDIENTES:

50 ml	 de sumo de laranja
50 ml	 de sumo de ananás
100 g 	�de bagas (ultraconge-

ladas, p. ex. morangos, 
framboesas, mirtilos, etc.)

1 	 rodela de ananás
100 g 	de iogurte natural

SMOOTHIE DE ANANÁS 
E BAGAS

4	� Corte a rodela de ananás em  
pedaços pequenos.

4	 �Introduza primeiro o sumo de  
laranja, o sumo de ananás e  
o iogurte natural, e depois as  
bagas e o ananás, no copo  
misturador.

4	� Feche-o com o suporte da lâmina.

4	� Misture tudo até todos os  
ingredientes estarem triturados  
e misturados.
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INGREDIENTES:

150 ml	de água
15 g 	 de espinafres bebé frescos
15 g 	 de rama de cenoura
1/2 	 laranja
50 g 	 de polpa de manga
1/2 	 banana
1 	� colher de sopa de óleo de 

linhaça

SMOOTHIE DE RAMA 
DE CENOURA E  
ESPINAFRES

4	� Descasque a manga, retire o 
caroço e corte-a em pedaços 
pequenos.

4	� Descasque a laranja e a banana 
e corte-as em pedaços pequenos.

4	 �Corte a rama da cenoura e os 
espinafres em pedaços mais 
pequenos.

4	 �Introduza a água e depois as 
frutas, os espinafres e a rama da 
cenoura no copo misturador, e 
feche-o com o suporte da lâmina.

4	 �Misture tudo até todos os in-
gredientes estarem triturados e 
misturados.
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AROMÁTICO E FRUTADO
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AGRIDOCE

A nossa sugestão:
Em vez do cacau em pó 
também pode polvilhar 
a bebida com canela em 
pó antes de servir!
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INGREDIENTES:

100 ml 	 de natas
50 g 	 de chocolate amargo
2 	 laranjas
2 colheres 	 de sopa de Quark  
	 (20 % de teor de 		
	 gordura na matéria 		
	 seca)
2 pitadas de cacau em pó

BATIDO DE NATAS,  
LARANJA E CHOCOLATE

4	� Aqueça as natas e deixe der-
reter o chocolate amargo nas 
natas, mexendo sempre. 

4	� Deixe arrefecer a mistura de 
natas e chocolate no frigorífico.

4	 �Esprema as laranjas e intro-
duza o sumo de laranja, a 
mistura de natas e chocolate e 
o Quark no copo misturador, 
e feche-o com o suporte da 
lâmina. 

4	 �Misture tudo bem e polvilhe 
a bebida com um pouco de 
cacau em pó antes de servir.
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INGREDIENTES:

100 g	 de pepino
½ 	 pera
1 pé 	 de salsa
100 ml 	 de leitelho
	 Sal
	 Pimenta de Caiena

SMOOTHIE DE LEITELHO, 
PERA E PEPINO 

4	 �Descasque o pepino e corte-o 
aos cubos. Descasque a pera, 
retire o caroço e corte-a em 
pedaços pequenos.

4	 �Lave a salsa e separe as folhas 
do pé.

4	� Introduza o leitelho e depois 
o pepino, a pera e a salsa no 
copo misturador. Feche-o com 
o suporte da lâmina e misture 
tudo muito bem.

4	� Tempere o smoothie com sal e 
pimenta de Caiena. 
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SMOOTHIE DE LEITELHO, 
PERA E PEPINO 

AROMÁTICO  E FRUTADO
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A nossa sugestão:
Adicione um pouco  
de hortelã no copo  
misturador! O smoothie 
adquire assim um 
paladar fresco!

7

PICANTE E 

FRUTADO
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INGREDIENTES:

200 g 	 de melancia
50 ml 	 de sumo de maçã
1 pitada 	 de piripíri
Um pouco de gelo picado

Event. 1 pé de hortelã-pimenta

SMOOTHIE DE MELAN-
CIA E PIRIPÍRI
4	 �Retire as sementes da melan-

cia, descasque-a e corte-a aos 
cubos.

4	 �Introduza a melancia, o sumo 
de maçã e o gelo picado no 
copo misturador. 

4	 �Feche o copo misturador com 
o suporte da lâmina e misture 
tudo muito bem.

4	 �Tempere o smoothie com o 
piripíri em pó.
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7
A nossa sugestão:
Se desejar, introduza 
logo as amêndoas no 
copo misturador. Deste 
modo, o smoothie adqui-
re um paladar especial! 

CREM
OSO  

E FRU
TADO
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INGREDIENTES:

1	 banana
1 	 pera
½ 	 limão
150 ml 	 de água
½ colher	 de chá de canela
Event. 2 colheres de chá  
de amêndoas moídas

SMOOTHIE DE  
BANANA E PERA 

4	 �Descasque a pera, retire o 
caroço e corte-a em pedaços 
pequenos. 

4	 �Descasque a banana e corte-a 
em pedaços.

4	 �Esprema o limão.

4	 �Introduza a banana, a pera, 
o sumo de limão e a água no 
copo misturador, e feche-o com 
o suporte da lâmina. Misture 
bem todos os ingredientes.

4	 �Deite o smoothie em copos e 
polvilhe um pouco de canela.
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INGREDIENTES:

125 g 	� de morangos (frescos 
ou ultracongelados)

75 ml 	 de sumo de uvas pretas
100 g 	� de Quark (20 % de 

teor de gordura na 
matéria seca)

½ 	 limão
1 colher 	 de sopa de farelo 
	 de trigo
1 colher 	 de sopa de amêndoas 	
	 moídas
Event. um pouco de xarope de 
ácer

SMOOTHIE DE QUARK 
(QUEIJO COALHADO) 
E MORANGO 

4	 �Lave os morangos e retire os pés. 
	� Se utilizar morangos ultracon-

gelados, deixe-os descongelar.

4	 �Esprema o limão.

4	 �Introduza o sumo de uva, o 
Quark, o sumo de limão, o 
farelo de trigo, as amêndoas 
moídas e os morangos no copo 
misturador, e feche-o com o 
suporte da lâmina.

4	 �Misture tudo bem e tempere 
a bebida, a gosto, com um 
pouco de xarope de ácer. 
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 DOCE E CREMOSO
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INGREDIENTES:

150 g 	� de abóbora  
Hokkaido

1	 pera
50 ml	� de sumo de  

cenoura
Eventualmente um pouco  
de água

SMOOTHIE DE ABÓBORA 

4	 �Estufe a abóbora Hokkaido num pouco de 
água durante aprox. 10 minutos e deixe-a 
arrefecer durante algum tempo.

4	 �Descasque a pera, retire o caroço e  
corte-a em pedaços pequenos.

4	 �Introduza o sumo de cenoura, a polpa 
da abóbora e a pera no copo misturador, 
feche-o com o suporte da lâmina e misture 
tudo muito bem.

4	 �Se pretender o smoothie um pouco mais 
líquido, acrescente mais água.

 LEVEMENTE 

DOCE

20
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INGREDIENTES:

200 g 	 de manga
50 ml 	� de sumo de  

laranja
Aprox. 5 g	 de gengibre
100 ml 	 de água de coco

SMOOTHIE DE MANGA  
E LARANJA 

4	� Descasque a manga, separe a polpa 
do caroço e corte-a aos cubos. 

4	� Descasque o gengibre e rale-o fino.

4	 �Introduza o sumo de laranja, a água 
de coco e o gengibre no copo mis-
turador, e feche-o com o suporte da 
lâmina. Misture bem todos os ingre-
dientes.



INGREDIENTES:

100 g 	 de beterraba (cozida)
150 g 	� de melancia (pesada com 

casca)
1 	 pé de aneto
½ 	 limão
50 g 	� de iogurte natural 

(1,5 % de gordura)
50 ml 	 de água
Um pouco de sal

SMOOTHIE DE MELAN-
CIA E BETERRABA

4	 �Corte a beterraba em pedaços 
pequenos.

4	 �Retire as sementes da melan-
cia, descasque-a e corte-a aos 
cubos.

4	 �Lave o aneto e separe os fila-
mentos macios do pé grosso.

4	 �Esprema o limão.

4	 �Introduza a água, o iogurte 
natural, o sumo de limão, a be-
terraba, a melancia e o aneto 
no copo misturador, e feche-o 
com o suporte da lâmina.

4	 �Tempere o smoothie, depois de 
triturado, com um pouco de sal.
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 DOCE E AROMÁ­TICO
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INGREDIENTES:

1 	 quivi
125 g 	 de pepino
1 pé 	 de hortelã-pimenta
100 ml 	 de sumo de maçã

SMOOTHIE DE PEPINO  
E QUIVI 

4	 �Descasque o quivi, retire o pedúnculo 
esférico e corte-o aos cubos.

4	 �Descasque o pepino e corte-o aos cubos.

4	 �Lave a hortelã-pimenta e separe as folhas 
do pé.

4	 �Introduza o sumo de maçã, o quivi, o 
pepino e as folhas de hortelã-pimenta no 
copo misturador, e feche-o com o suporte 
da lâmina. 

4	 �Misture bem todos os ingredientes.
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INGREDIENTES:

150 ml	de sumo de laranja
	 (espremido na altura)
1 	 quivi
1/2 	 banana

SMOOTHIE
DE QUIVI E BANANA

4	 �Descasque o quivi e a banana, e corte-as 
em pedaços pequenos.

4	 �Introduza o sumo de laranja e depois os 
frutos no copo misturador, e feche-o com 
o suporte da lâmina.

4	 �Misture tudo até todos os ingredientes 
estarem triturados e misturados.

DOCE E FRUTADO
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Nota
Pode variar todas as receitas a seu gosto e de várias  
formas! Dê asas à sua criatividade.

As ilustrações neste livro de receitas são exemplares e 
podem, consoante o tipo e grau de maturação da fruta, 
divergir do seu resultado.
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