SMOOTHIE

NUTRIZCLINIC

PROGRAMA DE NUTRICION VIRTUAL

BOWL

INGREDIENTES:

» 1tazagrande de fruta congelada troceada (mango, platano, frutos
rojos, pina...)

* 1yogur natural o 125ml de kéfir natural

*  50ml de bebida vegetal sin endulzar

. Una cucharada sopera de crema de frutos secos 100%

* 1cucharada sopera de semillas de chia trituradas

*  Toppings al gusto: pasas, hueces, coco rallado, nibs de cacao..

PREPARACION:

01_ Poner en un vaso batidor la fruta con el yogur o el kéfiry la bebida.
Batir hasta que quede una crema fria.

(2. sServiren un bowly poner los toppings por encima al gusto.

Una buena, nutritiva y
fresquita opcidn para

desayunar o como
ultima comida del dia.
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