
C O M P L E T E  

S H A K E
l e  r i c e t t e  p e r  i  t u o i  f r u l l a t i

CHOCO  BERR I E S

SHAKE  F RU T T I  ROS S I  A L  C I OCCO LA TO  

 

2 5 0  l a t t e  d i  c o c c o  s e n z a  

z u c c h e r o

1  m i s u r i n o  d i  C omp l e t e  a l  

c i o c c o l a t o

1  pu g n o  l ampo n i  e  m i r t i l l i  

s u r g e l a t i  



C O M P L E T E  

S H A K E
l e  r i c e t t e  p e r  i  t u o i  f r u l l a t i

APP L E  CRUMBLE  

SHAKE  ME LA  E  CANNE L L A

2 5 0m l  l a t t e  d i  mando r l e  

s e n z a  z u c c h e r o

1  m i s u r i n o  d i  C omp l e t e  a l l a  

v a n i g l i a

1 / 2  me l a  a  f e t t i n e  

c a n n e l l a

E s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  



C O M P L E T E  

S H A K E
l e  r i c e t t e  p e r  i  t u o i  f r u l l a t i

S I L V I A ' S  FAVOR I T E  

SHAKE  AVOCADO  E  MANDOR L E

2 5 0  g r  l a t t e  d i  c o c c o  o  

mando r l a

1  m i s u r i n o  d i  C omp l e t e  a l  

c i o c c o l a t o

1  pu g n o  d i  mo r e  c o n g e l a t e  

1 / 4  d i  a v o c a d o    

E s t r a t t o  d i  mando r l a  



C O M P L E T E  

S H A K E
l e  r i c e t t e  p e r  i  t u o i  f r u l l a t i

PUMPK I N  S P I C E  

SMOOTH I E  

SHAKE  A L L A  ZUCCA  E  CANNE L L A

2 5 0  l a t t e  d i  mando r l a  s e n z a  

z u c c h e r o

1  m i s u r i n o  d i  C omp l e t e  a l l a  

v a n i g l i a

1  pu g n o  d i  z u c c a  c o t t a  a l  f o r n o  

e  l a s c i a t a  r a f f r e d d a r e  

c a n n e l l a  a  p i a c e r e



C O M P L E T E  

S H A K E
l e  r i c e t t e  p e r  i  t u o i  f r u l l a t i

AFR I CAN  LOVE
SHAKE  BANANA  E  C I OCCO LA TO

2 5 0  g r  l a t t e  d i  s o y a  s e n z a  

z u c c h e r o

1  m i s u r i n o  d i  C omp l e t e  a l  

c i o c c o l a t o

1 / 2  b a n a n a  a  f e t t i n e  ( meg l i o  s e  

p r e c e d e n t emen t e  s u r g e l a t e )  

1  c u c c h i a i n o  d i  c o c c o  

d i s i d r a t a t o    



C O M P L E T E  

S H A K E
l e  r i c e t t e  p e r  i  t u o i  f r u l l a t i

WH I T E  BERR I E S  

SHAKE  A I  F RU T T I  ROS S I

2 5 0  g r  l a t t e  d i  c o c c o  o  

mando r l a

1  m i s u r i n o  d i  C omp l e t e  a l l a  

v a n i g l i a

1 0 0  g r  t r a  f r a g o l e ,  m i r t i l l i  ,  

l ampo n i    

2 - 3  c u b e t t i  d i  g h i a c c i o  o  1  

c u c c h i a i n o  d i  y o g u r t    d i  s o y a  



C O M P L E T E  

S H A K E
l e  r i c e t t e  p e r  i  t u o i  f r u l l a t i

CHOCO  BOWL

COND IMEN TO  

1  f r u t t o  p i c c o l o  a  p i a c e r e  

4 / 5  mando r l e  t r i t a t e    

1  c u c c h i a i n o  d i  c a c a o  ama r o  pu r o    

2 5 0  m l  d i  l a t t e  d i  

c o c c o / mando r l a  s e n z a  z u c c h e r o  

3  c u c c h i a i  d i  f r u t t i  r o s s i  

c o n g e l a t i

1  m i s u r i n o  d i  c omp l e t e  a l  

c i o c c o l a t o  

1  c u c c h i a i n o  d i  y o g u r t  d i  s o y a

PROCED IMEN TO  

F r u l l a  i l  l a t t e ,  i l  c omp l e t e ,  l o  y o g u r t  d i  

s o y a  e  i  f r u t t i  r o s s i .  

V e r s a  t u t t o  i n  u n a  c i o t o l a  e  c o n d i s c i  c o n  

u n  f r u t t o  t a g l i a t o  a  f e t t i n e  o  p e z z i  p i c c o l i .  

S p o l v e r a  mando r l e  e  c a c a o  

1  c u c c h i a i n o  d i  c a c a o  ama r o  pu r o    

1  c u c c h i a i n o  d i  c a c a o  ama r o  



C O M P L E T E  

S H A K E
l e  r i c e t t e  p e r  i  t u o i  f r u l l a t i

VERD I S S IMO  

SHAKE  S P I NAC I  E  AVOCADO

2 5 0m l  l a t t e  d i  mando r l e  

s e n z a  z u c c h e r o

1  m i s u r i n o  d i  C omp l e t e  a l l a  

v a n i g l i a

1 0 g  mando r l e  a  l am e l l e  

1 / 3  b a n a n a

Un  pu g n o  d i  s p i n a c i n i  

1 / 4  d i  a v o c a d o  

1  k i w i  p i c c o l o



C O M P L E T E  

S H A K E
l e  r i c e t t e  p e r  i  t u o i  f r u l l a t i

GOLOS I T À  A L  C I OCCO LA TO  

SHAKE  COCCO  E  C I OCCO LA TO

2 5 0m l  l a t t e  d i  c o c c o  s e n z a  

z u c c h e r o

1  m i s u r i n o  d i  C omp l e t e  a l  

c i o c c o l a t o

2  c u c c h i a i  d i  c o c c o  d i s i d r a t a t o  

2  c u b e t t i  d i  c i o c c o l a t o  a l  1 0 0 %  

d i  c a c a o



C O M P L E T E  

S H A K E
l e  r i c e t t e  p e r  i  t u o i  f r u l l a t i

CARROT  PAS S I ON  

SHAKE  CARO TA  E  MANDOR L E

2 5 0m l  l a t t e  d i  mando r l e  

s e n z a  z u c c h e r o

1  m i s u r i n o  d i  C omp l e t e  a l l a  

v a n i g l i a

1  pu g n o  c a r o t i n e  

1 5 g  mando r l e  a  l am e l l e  

1  c u c c h i a i o  s u c c o  d i  l i m o n e  

E s t r a t t o  d i  mando r l a  



C O M P L E T E  

S O U P
l e  r i c e t t e  p e r   l e  t u e  z u p p e

GREEN I E  SOUP  

ZUPPA  CON  UOVO  I N  CAM I C I A

3 0 0  m l  d i  l a t t e  v e g e t a l e  

1  z u p p a  C omp l e t e

1  B r o c c o l i  ( 1 0 0  g r )  

( p i ú  b r o c c o l i  v e n g o n o  a g g i u n t i ,  

magg i o r e  è  l a  d e n s i t à  d e l l a  

z u p p a .

p e p e  q . p .  

1  c u c c h i a i n o  d i  m i x  d i  s em i  

1  bu s t a  d i  COMP L E T E  V EGE TAB L E  SOUP  

3 0 0  m l  d i  l a t t e  s c r ema t o  ( 0 , 1 % )  

B r o c c o l i  ( 1 0 0  g r )  

1 - 2  c u c c h i a i  d i  a n e t o  ( sm i n u z z a t o )  

1  c u c c h i a i o  d i  s c a g l i e  d i  mando r l a  

Cu r r y  e  p e p e  a  p i a c e r e



C O M P L E T E  

S O U P
l e  r i c e t t e  p e r   l e  t u e  z u p p e

BROCCO L I  LOVE  

ZUPPA  CON  BROCCO L I

2 5 0m l  a c u q a  b o l l e n t e

1  z u p p a  C omp l e t e  

p e p e  q . b .

1 0 0  g r  b r o c c o l i

1 - 2  c u c c h i a i  d i  a n e t o  

( sm i n u z z a t o )  

1  c u c c h i a i o  d i  s c a g l i e  d i  

mando r l a  

PROCED IMEN TO  

 

Cu o c e r e  n e l  l a t t e  i  b r o c c o l i  sm i n u z z a t i .  

A c c a n t o n a r e  p a r t e  d e i  f i o r e t t i  d i  b r o c c o l i  e  

r i d u r r e  i l  r e s t o  i n  pu r e a  i n s i eme  a l  l a t t e .  

Un i r e  u n a  bu s t a  d i  C omp l e t e  V e g e t a b l e  

S o u p .  Qu i n d i  a g g i u n g e r e  a n e t o  e  i  f i o r e t t i  

r im a n e n t i .  S p o l v e r a r e  c o n  s c a g l i e  d i  

mando r l a .  I n s a p o r i r e  a  p i a c e r e  c o n  p e p e ,  

a n e t o  e  c u r r y .   


