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PREMESSA

Gli smoothie verdi sono l'innovazione alimentare dei nostri tempi. Possono elevare

la nostra salute, la nostra forma fisica e il nostro benessere a una nuova dimensione.
Questi concentrati verdi e gustosi di sostanze vitali incarnano tutto cid che
l'alimentazione deve essere: una combinazione, facile e veloce da preparare,
diingredienti sani, d’ottima qualita e freschi, disponibili ovunque ed economicamente
accessibili per chiunque. Con gli smoothie verdi risparmiate denaro, vi fate del bene

e approfondite il vostro rapporto con il cuore verde della natura. Il “verde in miniatura”
piace ai bambini piccoli e a quelli pitd grandi, cosi come agli adulti, e copre lo speciale
fabbisogno di sostanze salutari in ogni fase della vita, in particolare in situazioni

di stress, anche nella vecchiaia. Gli smoothie verdi ci proteggono efficacemente

dalle cosiddette malattie della civilizzazione e ci donano pill energia, pil resistenza

e pill felicita nella vita di tutti i giorni.

Vi auguriamo di provare una grande gioia nello sperimentare, nel frullare e nel gustare!
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SMOOT
VITAL

11E VERDI:

TA PURA!

CON GLI SMOOTHIE VERDI E FACILE NUTRIRSI SENZA FATICA
IN MODO SANO E GUSTOSO. IL SEGRETO E LA LORO
PARTICOLARISSIMA COMPOSIZONE DI FOGLIE VERDI E FRUTTI
DOLCI, RESA PERFETTA DALL’USO DEL FRULLATORE.

Facile preparazione, grandi benefici ........................ 8

Le preziose sostanze contenute negli smoothie verdi ... 18



FACILE PREPARAZIONE,
GRANDI BENEFIC

Gli smoothie verdi contengono pressoché verdi & restituirci la sensazione di essere
tutte le sostanze vitali di cui abbiamo bisogno.  in armonia con il nostro pianeta e provvisti
Queste si trovano nelle foglie e nei frutti di tutto. Per prepararli utilizziamo tutta
allo stato naturale; frullandoli essi vengono Pabbondanza di cibo offerta dalla natura.
scomposti in parti talmente piccole che Gli smoothie sono ecologici, poiché

il nostro corpo puo metabolizzare le sostanze  rafforzano sensibilmente il nostro legame
senza fatica. Nellorganismo le sostanze con il territorio e producono pochi scarti
importanti per la vita svolgono poi la loro e pochi rifiuti di imballaggio, mantengono
azione positiva per la salute e il benessere. il corpo in salute, purificano lo spirito

L“effetto collaterale” piu bello degli smoothie e ci donano un animo equilibrato.
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Cosa rende gli smoothie verdi
cosi speciali?

I “portenti verdi” vengono preparati con

il frullatore utilizzando verdure a foglia verde,
parti verdi degli ortaggi, erbe, frutta e acqua.
In base alla quantita di acqua aggiunta,

gli smoothie possono essere bevuti, anche con
la cannuccia, oppure mangiati con il cucchiaio
come zuppe fredde. Mentre i succhi vengono
ottenuti spremendo la frutta e la verdura,

gli smoothie verdi si fanno utilizzando l'intero
frutto e le parti verdi degli ortaggi con tutte

le fibre e gli strati esterni, che sono salutari,
scomposti in frammenti cosi fini che anche

le parti pitt dure possono essere utilizzate
senza problemi per il nostro corpo.

Un belleffetto secondario: durante la
preparazione ci saranno pochissimi scarti.

Dare importanza
a cio che é prezioso

Cio che rende speciali gli smoothie verdi sono
le foglie verdi utilizzate che, a parte essere
sminuzzate, non subiscono ulteriori
trasformazioni. Questa naturalezza genuina
fa degli smoothie dei veri toccasana,

che ci proteggono dalle malattie e accrescono
costantemente il nostro benessere. Al tempo
stesso questo € anche il motivo per cui le parti
verdi delle piante non vengono usate in tutta
la loro varieta: alcuni tipi di insalata, le erbe
dellorto, le foglie degli ortaggi da radice,

le varieta di cavolo verde, le erbe selvatiche,

FACILE PREPARAZIONE, GRANDI BENEFICI

le foglie dei cespugli e degli alberi contengono
spesso sostanze aromatiche amare alle quali
non siamo pit abituati. A cio si aggiunge

il fatto che molte persone non sono piu
abituate a masticare a fondo, cosa che
permette di scomporre le preziose sostanze
contenute negli alimenti di origine vegetale
e di renderle disponibili per lorganismo.

Gli smoothie verdi ci danno la possibilita

di sfruttare appieno le piante verdi e le loro
parti che altrimenti verrebbero gettate via:
mescolandole con i frutti e passandole con il

frullatore si ottiene un mix denso e squisito.

Superfacili da realizzare

La preparazione di molte porzioni
di smoothie verdi dura cinque minuti, inclusa
la pulizia degli utensili da cucina. E sufficiente

INFO

RADICI VERDI

L’espressione “green smoothie”

fu coniata nel 2004 dall’esperta di
alimentazione Victoria Boutenko. L’idea
di fondo dietro il concetto di salute
racchiusa in un bicchiere é questa:
non serve che cambiate radicalmente
la vostra alimentazione, continuate

a mangiare come avete fatto finora;
basta che in pil iniziate a bere sempre
pill spesso degli smoothie verdi.






