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Frullati estivi dissetanti: scopri le ricette e
come prepararli per rinfrescare le tue giornate
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L’estate € la stagione ideale per gustare bevande dissetanti e rinfrescanti. | frullati estivi sono
una scelta perfetta per le donne che desiderano godersi una bevanda fresca e sana mentre si
prendono cura del proprio benessere.

Frullato tropicale all’ananas e cocco

Ingredienti:

¢ 1 tazza di ananas fresco tagliato a cubetti
¢ 1 tazza di latte di cocco

¢ 1 banana matura

e Succo di lime fresco (a piacere)



e Ghiaccio tritato (opzionale)
Preparazione:

1. Metti tutti gli ingredienti nel frullatore.

2. Frulla fino a ottenere una consistenza liscia e omogenea.

3. Aggiungi ghiaccio tritato se desideri una bevanda ancora piu fresca.
4. Versa il frullato in un bicchiere e goditelo subito.

Frullato verde detox

Ingredienti:

1 tazza di spinaci freschi

1 tazza di kiwi pelati e tagliati a pezzi

1 tazza di ananas fresco tagliato a cubetti
1 tazza di acqua di cocco

Succo di limone fresco (a piacere)
Ghiaccio tritato (opzionale)

Preparazione:

Metti gli spinaci, il kiwi, 'ananas e I'acqua di cocco nel frullatore.

Frulla fino a ottenere una consistenza liscia e omogenea.

Aggiungi succo di limone fresco per un tocco di acidita, se desideri.

Se preferisci, aggiungi del ghiaccio tritato per rendere il frullato ancora piu fresco.
Versa il frullato in un bicchiere e gustalo immediatamente.
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Frullato alla fragola e menta

Ingredienti:

1 tazza di fragole fresche, pulite e tagliate a pezzi
1 tazza di yogurt greco

Foglie di menta fresca (a piacere)

1 cucchiaio di miele (opzionale)

Ghiaccio tritato (opzionale)

Preparazione:

Metti le fragole, lo yogurt greco e le foglie di menta nel frullatore.

Frulla fino a ottenere una consistenza vellutata e omogenea.

Aggiungi il miele se desideri un tocco di dolcezza extra.

Se preferisci, aggiungi del ghiaccio tritato per rendere il frullato piu fresco.
Versa il frullato in un bicchiere e gustalo subito.
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Conclusioni

| frullati estivi sono una deliziosa e salutare alternativa per dissetarsi durante i mesi caldi. Con
gueste ricette, puoi creare bevande nutrienti e piene di gusto per prenderti cura del tuo benessere
femminile. Sperimenta con una varieta di frutti freschi, verdure e aggiunte come menta o cocco per
creare i tuoi frullati personalizzati. Rinfrescati e goditi I'estate con queste deliziose bevande.
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