
Sunrise Mango-Berry Smoothie 

Ingredients
1 mango, peeled and pitted

2 cups strawberries, destemmed

1/2 – 1 cup yellow squash or zucchini, 
chopped

1 small carrot, chopped

1½ cups milk of choice

1/2 Tbsp lemon juice, optional

Directions
1.	 Into a blender, add mango, strawberries, squash, 

carrots, milk, and lemon juice (if using). Blend until 
smooth. Enjoy immediately or serve chilled.

Tip: Use frozen fruit instead of fresh fruit to make this 
smoothie even easier to whip up.

Servings: 4   |  Prep time: 10 minutes  |  Cook time: 0 minutes  |  Total time: 10 minutes 

Scan for recipes

HEALTH TIP: 
This smoothie blends 
fruit- and veggie-powered 
antioxidants and vitamins, 
making it an easy and 
delicious way to support your 
eye, gut, heart and immune 
health.

Author: Evelyn T., Second Harvest Staff



Batido de mango y frutos rojos

Ingredientes
1 mango, pelado y sin hueso

2 tazas de fresas, sin tallos

1/2 – 1 taza de calabaza amarilla o 
calabacín, picado

1 zanahoria pequeña, picada

1½ tazas de la leche de tu elección

1/2 Cda de jugo de limón, opcional

Instrucciones
1.	 En una licuadora, agregue el mango, las fresas, la calabaza 

amarilla, la zanahoria, la leche y el jugo de limón (si lo 
usa). Licúe hasta obtener una mezcla suave. Disfrútelo de 
inmediato o sírvalo frío.

Consejo: Use fruta congelada en lugar de fruta fresca para 
preparar este batido aún más fácilmente.

Porciones: 4  |  Tiempo de preparación: 10 minutos  |  Tiempo de cocción: 0 minutos  |  Tiempo total: 10 minutos

Escanee para  
más recetas

CONSEJO DE SALUD: 
Este batido combina anti-
oxidantes y vitaminas de las 
frutas y verduras.  Es una 
manera fácil y deliciosa de 
fortalecer la salud visual, 
intestinal, cardiovascular y el 
sistema inmunitario.

Autor: Evelyn T., empleada de Second Harvest



Sinh tố xoài dâu bình minh

Nguyên liệu
1 quả xoài, gọt vỏ và bỏ hạt
2 chén dâu tây, bỏ cuống
1/2 – 1 chén bí vàng hoặc bí ngòi,  

cắt nhỏ
1 củ cà rốt nhỏ, cắt nhỏ
1½ chén sữa tùy chọn
1/2 muỗng canh nước cốt chanh,  

tùy chọn

Hướng dẫn
1.	 Cho xoài, dâu tây, bí, cà rốt, sữa và nước cốt chanh 

(nếu dùng) vào máy xay sinh tố. Xay đến khi mịn. 
Thưởng thức ngay hoặc dùng lạnh.

Mẹo: Dùng trái cây đông lạnh thay cho trái cây tươi để làm 
món sinh tố này nhanh và dễ hơn nữa.

Thời gian chuẩn bị: 4  |  Thời gian nấu: 10 phút  |  Tổng thời gian: 0 phút  |  Phần ăn: 10 phút

Quét mã để lấy 
công thức nấu ăn

MẸO SỨC KHỎE: 
Sinh tố này kết hợp các 
chất chống oxy hóa và 
vitamin từ trái cây và rau 
củ, giúp đây trở thành một 
cách vừa dễ vừa ngon để 
hỗ trợ sức khỏe của mắt, 
đường ruột, tim và hệ miễn 
dịch.

Tác giả: Evelyn T., Nhân viên Second Harvest



晨曦芒果莓果冰沙

食材
1 顆芒果, 去皮去核

2 杯草莓, 去蒂

1/2 至 1 杯黃南瓜或櫛瓜, 切塊

1 根小紅蘿蔔, 切塊

1½ 杯自選牛奶

1/2 湯匙檸檬汁, 可省略

作法
1.		將芒果, 草莓, 南瓜, 紅蘿蔔, 牛奶和檸檬汁
 （若使用）放入果汁機中, 攪打至順滑。可立即

享用, 或冷藏後飲用。

秘訣：使用冷凍水果代替新鮮水果, 這樣這款冰沙
會更容易快速完成。

份量: 4  |  準備時間: 10 分鐘  |  烹調時間: 0 分鐘  |  總時間：10 分鐘

掃描二維碼取 
得食譜

健康小秘訣： 
這款冰沙融合了來自水果
與蔬菜的抗氧化物和維生
素, 是一種簡單又美味的
方式，有助於維持眼睛, 
腸道, 心臟與免疫系統健
康。

作者：Evelyn T., Second Harvest 員工


