RECETAS

saludables

COCTEL DE VITAMINAS

Invéntate el tuyo

El smoothie es una sana, rica y nutritiva bebida para los mas pequefios y, sin duda, una
buena forma de hidratarnos y una excelente fuente de vitaminas en la alimentacion de
los nifios y los mayores.

Los smoothies son bebidas elaboradas con frutas trituradas o licuadas de consistencia
densa que suelen enriquecerse con leche, yogur o helado. Puedes elaborarlos con
cualquier tipo de fruta fresca y afadirles frutos secos (avellanas, datiles, etc.) o verduras
(zanahoria, aguacate, tomate, etc).

Las posibilidades son infinitas, combina las frutas segun tus gustos y preferencias.
Estas son algunas propuestas:

¢ Energético: manzana, platano, leche y avellanas.

e Vitaminico: naranja, zanahoria y pera.

¢ Antioxidante: manzana, naranja, zanahoria y remolacha.
e Paraiso: fresas, mango y yogur.

e Canario: platano, fresas y leche.

e Tropical: kiwi, pifia y mango.

¢ Otonal: frutos de bosque, manzana y yogur.
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