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Homemade Smoothie Instructions

If you do not feel like eating solid foods, try a nutritious smoathie instead.
Here is a simple way to make your own homemade smoothie:

Steps Food source Your choice
1: Choose a liquid Milk, soy milk, chocolate milk,

Start with 1 cup of liquid | buttermilk, goat’s milk, nutritional
supplement drink, almond milk, rice
milk, fruit and/or vegetable juice, water

2: Add protein Skim milk powder, yogurt, soft tofu,

Add 2 tablespoons of nuts, protein powder, cottage cheese,

high protein food almond butter, peanut butter, egg
substitute Do not use raw eggs

3: Add calories Cream, sherbet, ice-cream, condensed

Add a high calorie food milk, frozen yogurt, avocado, whipping
Start with 1 tablespoon | cream, vegetable oil, cream cheese
and increase gradually
to desired taste

4: Add flavour Fresh or frozen berries, banana,

Add Y4-Y:> cup ofa canned peaches, applesauce, crushed
flavourful food pineapple, mango

5: Optional Gruunﬁﬂax seeds, oat bran, wheat
:__Add 1 tablespoon of a germ, chia seeds, hempihgh_
fibre foo of greens (kale, spinach, ch
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fHsaRd Milkshakes

g5 3R g5 s firsana

High Calorie High Protein Milkshake
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Sweet & Savoury Smoothies
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Chocolate Peanut Butter Banana Shake
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Maple Walnut Shake
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Pumpkin Pie Smoothie
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Fruit Smoothies
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Green Smoothie
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Berry Kefir Sherbet Shake
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Lemon Refresh
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Cinnamon Peach Shake
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Tropical Smoothies

Sutas fHrgs
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Pina Colada
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Plant-Based Smoothies
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Plant-Based Green Smoothie
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High Calorie To-Fruitti Smoothie
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Mango Orange Smoothie
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Turmeric & Ginger Smoothie
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Hot Drinks
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Protein Power Mochaccino
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High Calorie Hot Chocolate
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Blended Meals

Chicken, Rice and Vegetables
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Salmon, Sweet Potato and Vegetables
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	ਉੱਚ ਕੈਲੋਰੀ ਉੱਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਮਿਲਕਸ਼ੇਕ High Calorie High Protein Milkshake
	ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ ਮਿਲਕਸ਼ੇਕ Peanut Butter Milkshake
	ਚਾਕਲੇਟ ਪੀਨਟ ਬਟਰ ਬਨਾਨਾ ਸ਼ੇਕ Chocolate Peanut Butter Banana Shake
	ਮੇਪਲ ਅਖਰੋਟ ਸ਼ੇਕ Maple Walnut Shake
	ਪੰਪਕਿਨ ਪਾਈ ਸਮੂਦੀ Pumpkin Pie Smoothie
	ਹਰੀ ਸਮੂਦੀ Green Smoothie
	Banana Apple Smoothie
	ਰਸਬੈਰੀ ਬਲਾਸਟ
	Raspberry Blast
	ਬੇਰੀ ਕੇਫਰ ਸ਼ੇਰਬੇਟ ਸ਼ੇਕ Berry Kefir Sherbet Shake
	ਲੈਮਨ ਰਿਫ਼ਰੈਸ਼ Lemon Refresh
	Cinnamon Peach Shake
	ਟ੍ਰੌਪੀਕਲ ਮਿਸ਼ਰਣ
	ਪ੍ਰਤੀ 250 ਮਿ.ਲੀ. = 180 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 12 ਗ੍ਰਾਮ ਪ੍ਰੋਟੀਨ
	ਪੀਨਾ ਕੋਲਾਡਾ Pina Colada
	ਸਟ੍ਰਾਬੈਰੀ ਬਨਾਨਾ ਪੀਨਾ ਕੋਲਾਡਾ Strawberry Banana Pina Colada
	ਪਲਾਂਟ-ਆਧਾਰਤ ਹਰੀ ਸਮੂਦੀ Plant-Based Green Smoothie
	ਵੱਧ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਵਾਲੀ ਟੂ-ਫਰੂਇਟੀ ਸਮੂਦੀ High Calorie To-Fruitti Smoothie
	ਅੰਬ ਅਤੇ ਸੰਤਰੇ ਦੀ ਸਮੂਦੀ Mango Orange Smoothie
	ਹਲਦੀ ਅਤੇ ਅਦਰਕ ਸਮੂਦੀ
	Turmeric & Ginger Smoothie
	ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪਾਵਰ ਕੈਫੇ ਔ ਲੇਟ Protein Power Café au Lait
	ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪਾਵਰ ਮੋਕਾਚੀਨੋ Protein Power Mochaccino
	ਉੱਚ ਕੈਲੋਰੀ ਵਾਲੀ ਚਾਹ ਲਾਟੇ High Calorie Tea Latte
	High Calorie Hot Chocolate
	ਟਰਮਰਿਕ ਲਾਟੇ Turmeric Latte
	ਚਿਕਨ, ਚਾਵਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ Chicken, Rice and Vegetables
	ਸਾਲਮਨ, ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ Salmon, Sweet Potato and Vegetables
	Coconut, Butternut Squash & Ginger Soup
	ਸਮੱਗਰੀ:
	 1 ਬਟਰਨਟ ਸਕਵੈਸ਼, ਅੱਧਾ ਅਤੇ ਬੀਜ ਕੱਢੇ ਹੋਏ
	 ਓਲਿਵ (ਜੈਤੂਨ) ਔਇਲ
	 1 ਪਿਆਜ਼, ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ
	 1 ਲੀਕ, ਕੱਟਿਆ
	 1 ਸੈਲਰੀ ਡੰਡੀ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
	 1 ਦਰਮਿਆਨੀ ਗਾਜਰ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
	 1 ਲਸ੍ਹਣ ਦੀ ਪੋਥੀ, ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੀ ਹੋਈ
	 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ ਅਦਰਕ, ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤਾ
	 1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਕੜੀ ਪਾਊਡਰ
	 1/8 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਹਲਦੀ
	
	 1 ਲੀਟਰ ਬਰੌਥ
	 1/2 ਕੱਪ ਲਾਲ ਮਸਰ
	 1 14 ਔਂਸ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਪੂਰੇ ਫੈਟ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ
	ਹਿਦਾਇਤਾਂ:
	 ਓਵਨ ਨੂੰ 350F ਤਕ ਪ੍ਰੀਹੀਟ ਕਰੋ।
	 ਬਟਰਨਟ ਸਕੁਐਸ਼ ਦੇ ਅੱਧੇ ਟੁਕੜਿਆਂ ਉੱਪਰ ਓਲਿਵ (ਜੈਤੂਨ) ਦਾ ਤੇਲ ਲਗਾਓ। ਸਕੁਐਸ਼ ਦੇ ਅੱਧੇ ਹਿੱਸਿਆਂ ਦਾ ਚਿਹਰਾ ਹੇਠਾਂ ਵੱਲ ਕਰ ਕੇ ਬੇਕਿੰਗ ਸ਼ੀਟ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਨਰਮ ਹੋਣ ਤਕ ਬੇਕ ਕਰੋ (ਲਗਭਗ 30 ਮਿੰਟ)।
	 ਇੱਕ ਦਰਮਿਆਨੇ ਆਕਾਰ ਦੇ ਬਰਤਨ ਵਿੱਚ, ਇੱਕ ਚਮਚਾ ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ ਪਿਆਜ਼, ਲੀਕ, ਸੈਲਰੀ, ਗਾਜਰ, ਲਸ੍ਹਣ, ਅਦਰਕ, ਕੜੀ ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਹਲਦੀ ਨੂੰ ਦਰਮਿਆਨੇ ਸੇਕ 'ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ। 5-10 ਮਿੰਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਜਾਂ ਉਦੋਂ ਤਕ ਪਕਾਓ ਜਦੋਂ ਤਕ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਰਮ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ, ਬਕਾਇਦਾ ਹਿਲਾਉਂਦੇ ਰਹੋ।
	 ਬਰੌਥ ਪਾ ਦਿਓ। ਰਿੱਖਣ ਤਕ ਲੈ ਆਓ।
	 ਦਾਲ ਪਾ ਦਿਓ। 15 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ ਉਬਾਲੋ, ਸਮੇਂ-ਸਮੇਂ ਸਿਰ ਹਿਲਾਉਂਦੇ ਰਹੋ।
	 ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਸਕੁਐਸ਼ ਪਕਾ ਲਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਾਸ ਨੂੰ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਦਿਓ। ਸੂਪ ਵਿੱਚ ਮਿਲਾਓ।
	 ਹੱਥ ਵਾਲੇ ਬਲੈਂਡਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ, ਸੂਪ ਦੀ ਪਿਊਰੀ ਜਾਂ ਹੋਰ ਇੱਛਤ ਇਕਸਾਰਤਾ ਬਣਾਓ
	 ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਦੁੱਧ ਵਿੱਚ ਪਾ ਕੇ ਰਲ਼ਾ ਦਿਓ।

