
Blueberry Smoothie

Bereiding

Doe alle �ngred�ënten �n een mengbeker en blend

tot een gladde drank. 

�e kunt k�ezen voor d�epvr�es fru�t en groente,

laat het dan de avond ervoor ontdoo�en �n de

mengbeker �n de koelkast. 

1.

2.

Ingrediënten

150 ml (plantaard�ge) melk

50 g blauwe bessen 

1/4 courgette

1/2 avocado 

1/4 theelepel van�lle extract 

1 theelepel ch�azaad

 

 

1-2 glazen 5 m�nuten

De courgette �s heel m�ld van smaak, maar draagt wel b�� aan de totale hoeveelhe�d groente op een dag. De
blauwe bessen z��n ontzettend r��k aan ant�ox�danten en de avocado en het ch�azaad zorgen voor een moo�
aanbod aan gezonde vetten. D�t helpt ook om de bloedsu�ker stab�el te houden gedurende de dag! 



Banaan Pinda Smoothie

Bereiding

Doe alle �ngred�ënten �n een mengbeker en blend

tot een gladde drank. 

�e kunt k�ezen voor d�epvr�es fru�t en groente,

laat het dan de avond ervoor ontdoo�en �n de

mengbeker �n de koelkast. 

1.

2.

Ingrediënten

200 ml kokoswater 

30 g sp�naz�e 

een kle�ne r��pe banaan

1 volle eetlepel p�ndakaas 

1/2 theelepel (rauwe)

cacaopoeder 

 

 

 

1-2 glazen 5 m�nuten

Deze smooth�e �s heerl��k zoet door de banaan, d�e bovend�en veel kal�um levert. De sp�naz�e zorgt voor een ��zer
boost, n�et onbelangr��k voor vrouwen! Cacaopoeder �s zeer r��k aan ant�ox�danten en p�ndakaas �s een moo�e
bron van vet. 



Mango Power Smoothie

Bereiding

Doe alle �ngred�ënten �n een mengbeker en blend

tot een gladde drank. 

�e kunt k�ezen voor d�epvr�es fru�t en groente,

laat het dan de avond ervoor ontdoo�en �n de

mengbeker �n de koelkast. 

1.

2.

Ingrediënten

200 ml (plantaard�ge) melk 

30 g boerenkool 

100 gram mango

25 gram pompoenp�tten

 

 

 

1-2 glazen 5 m�nuten

Deze smooth�e kun �e zo u�t de voorraadkast en d�epvr�es maken, mango en boerenkool kunnen namel��k pr�ma u�t de
d�epvr�es komen. �e kunt dan ook moo� de (plantaard�ge) melk en pompoenp�tten gel��k toevoegen, de p�tten weken
dan �n het vocht en z��n daardoor beter verteerbaar. Pompoenp�tten z��n r��k aan gezonde vetten en m�neralen. 


