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smoothie de platano y fresa

véanse variaciones en la pagina 33

Se trata de un smoothie muy rico y saludable que se ha convertido en un clasico porque
los sabores dulces del platano y la fresa se complementan perfectamente.

1 platano pelado y cortado en 4 trozos
150 g de fresas sin el tallo

120 ml de yogur natural desnatado
60 ml de leche

Introduzca todos los ingredientes en la batidora. Batalos durante 1 minuto o hasta que la mezcla
esté homogénea. Sirva el smoothie en un vaso para tomar de inmediato.

1 racion

smoothies simples 17



combinados Y .
para el desayuno

Un smoothie de frutas bien espeso resulta
perfecto para el desayuno. Consistentes, saciantes
y saludables, estos smoothies son una comida
completa en un vaso y una magnifica forma

de empezar el dia.




smoothie de albaricoque
para el desayuno

véanse variaciones en la pagina 60

Un poco de avena en este smoothie para el desayuno ayuda a liberar la energia lentamente
durante la mafana, y mantiene el efecto saciante hasta la hora de comer. La avena también
aporta una textura muy cremosa al smoothie, convirtiéndolo en un delicioso inicio de jornada.

3 albaricoques deshuesados y partidos
por la mitad

180 ml de zumo de manzana

180 ml de yogur natural desnatado

1 cucharadita de miel

1 cucharada de avena

Bata todos los ingredientes en la batidora durante 1 minuto. Vierta el smoothie en un vaso para
tomar de inmediato.

1 racion

combinados para el desayuno 43



margarita al maracuya

veanse variaciones en la pagina 275

A pesar de la poca cantidad de zumo que puede obtenerse de la fruta de la pasion, su sabor
astringente y su perfume tropical impregnan totalmente este combinado.

el zumo de 6 maracuyas sin semillas

6 cubitos de hielo

2 cucharadas de tequila

2 cucharaditas de triple seco

1 cucharada de almibar de aziicar
(véase pagina 12)

Introduzca el zumo de maracuya en una coctelera con el hielo, el tequila, el triple seco, el almibar
de azucary la menta, y agite enérgicamente durante 30 segundos. Sirva el combinado en una
copa de martini con la ayuda de un tamiz. Si lo desea, adorne el cdctel con una rodaja

de maracuya.

1 racion

258 combinados alcoholicos
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