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Ingredients

2 cups of spinach and/or kale,
chopped

1 apple, cored and chopped

1 banana, peeled

2 cups of water

Ice as needed

Optional: add a nut butter, like
peanut butter, for extra protein
and creaminess

Servings: 2
Total Time: 5 minutes

Energizing Green Smoothie

Directions

1.

In a blender add spinach and/or kale and water. Blend
greens well.

. Add the apple and banana and blend again until

smooth. Add ice if needed.

Serve immediately; alternatively, store in freezer and
thaw up to one hour before drinking.



Batido Verde Energizante

Ingredientes Instrucciones de preparacion

2 tazas de espinaca o col rizada, . Enunalicuadora agregue la espinaca y/o la col rizada 'y
picada el agua. Licue las hojas bien.

I'manzana, sin corazon y picada 2. Ahadala manzanay el platanoy siga licuandoy

1 platano pelado agregue hielo a su gusto.

2 tazas de agua 3. Sirva inmediatamente; otra alternativa puede ser

Hielo al gusto congelar el batido y descongelarlo una hora antes de

Opcional: Aflada crema de cacahuate o tomarlo.

de cualquier otra nuez

Porciones: 2
Tiempo de preparacioén: 5 minutos




Thanh phan

2 cr)én rau bina va/hoac cai xoan,
xat nho

1 qua tao, got va xat nhé

1 trai chudi, boc vo

2 cup nwoc

Pa néu muébn

Tuy chon: cho thénj bo dau, phu
bo”déu phéng, dé thém phan
chat dam va kem

Phan cho: 2 ngudi dung
Thei gian chuan bi: 5 phat

Sinh T6 Xanh Nang Lwong

Hwéng dan

1.

Trong mét may xay sinh té cho vao rau bina va/
hoac cai xoan va nwéc. Xay deu

. B tao va chubi va xay cho dén khi min. Cho thém

da néu mubn

. Udng lién; hay bd trong ti da va dé tan mét tiéng

trwéde khi ubng.
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