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COMO FAZER SMOOTHIES

CREMOSIDADE
Vocé pode substituir a fruta comum por
fruta congelada ou usar gelo. Quanto
mais gelo, mais cremosol
- Gelo;

- Frutas congeladas.

LiQUIDO
O liquido ajuda a triturar a fruta e
também pode contribuir no sabor.
- Agua;
- Agua de coco;
- Suco de frutas;
- Leites vegetais;
- logurtes.

FRUTA
E a base do smoothie, responséavel pelo
sabor. Vocé também pode usar verdu-
ras!
- Abacate;
Banana;
Morango;
Cenoura; / )
- Etc.

ADICIONAIS
Essa parte é opcional. O ideal ¢ que i
vocé ’NAO adoce seu smo@;i{% o
também pode acres cen proteina

vegetal/Whey. i o
Aclcar;
Mel; & ¢
Proteina vegetal 7
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IDEIAS DE SMOOTHIES
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