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INTRODUCAO

Desde ha alguns anos que consumimos cada vez mais smoothies. Tornaram-se
tao apreciados que ha quem prefira agora deita-los numa taca, juntar-lhes uma
cobertura e comeé-los a colher, transformando-os assim num pequeno-almoco
muito nutritivo e apetitoso. Dependendo dos ingredientes, sao igualmente
perfeitos para comer a seguir a pratica de uma modalidade desportiva, para
um almoco rapido ou até como sobremesa.

O que € um smoothie bowl?

O smoothie bowl € uma nova maneira de consumir um smoothie: a palhinha

¢ substituida por uma colher. De manha, em vez de deitar leite e cereais
numa taca, encha-a com um smoothie rico em nutrientes e cubra-o com frutos
saborosos ou com granola crocante. Nao ha nada melhor!

Para tornar um smoothie mais espesso e aveludado, use fruta congelada
(por exemplo, a banana é um ingrediente de base praticamente indispensavel)
ou adicione-lhe cubos de gelo.

As variacoes de um smoothie bowl sao infinitas. O limite € a sua imaginacao
(ou o contetdo do seu frigorifico). Neste livro, ird encontrar muitas dicas tteis
e receitas deliciosas e criativas, para nunca mais se «enjoar» do pequeno-almoco.

Nota: As informacoes contidas neste livro permitem-lhe adotar uma alimentacao
saudavel. No entanto, nao substituem uma opiniao, um diagnostico ou um tratamento
médico profissional.






SMOOTHIE VERDE COM COCO E LIMA

Para 1 pessoa — Preparagao: 10 minutos

INGREDIENTES

125 ml de 4gua de coco sem adicao de acticares ® 1 punhado de espinafres baby
1 banana congelada, cortada em rodelas ® 3 c. de sopa de polpa de abacate
2 c. de sopa de raspa de casca de lima ® 1 c. de sopa + 1 c. de café de sumo de lima
1 c. de café de xarope de dcer ® 1 c. de café de cha matcha

COBERTURA

1 c. de sopa de granola com coco (ver p. 11) ® % banana cortada em rodelas
Vi de manga descascada e cortada em cubinhos ® 1 c. de sopa de lascas de coco torradas
1 c. de sopa de sementes de cinhamo sem casca
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As limas sao muito alcalinas, tém um teor particularmente elevado
de vitamina C e ajudam a purificar o organismo.

@ Fonte de proteinas @ Fonte de vitaminas @ Promove a beleza da pele

Num processador de alimentos, triture todos os ingredientes,
exceto os da cobertura, até obter um preparado cremoso.
Transfira para uma taca e guarneca com a cobertura.
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SUPER MORANGO

Para 1 pessoa — Preparagao: 10 minutos

INGREDIENTES 3

225 g de morangos congelados ® %2 banana congelada,
cortada em rodelas ® 1 punhado de folhas de espinafres
2 c. de sopa de puré de améndoa ® 1 c. de sopa de xarope de acer

COBERTURA

1 c. de sopa de granola com trigo-sarraceno (ver p. 11)
% banana cortada em rodelas ® 3 morangos laminados
1 c. de café de sementes de chia ® 1 c. de sopa de sementes de ab6bora
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As sementes de ab6bora sao ricas em minerais, principalmente em f6sforo,
magnésio, manganésio, ferro e cobre.

@ Fonte de proteinas @ Fonte de minerais @ Anti-inflamatorio

Num processador de alimentos, coloque todos os ingredientes, exceto os
da cobertura. Junte 60 ml de dgua e triture até obter um preparado cremoso.
Transfira para uma taca e guarneca com a cobertura.
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