


BATIDO PARA DESAYUNAR
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Ingredientes

e 3/4 de taza de arandanos rojos
e 1 taza de moras azules

e 150 ml de yogurt natural

e 2 cucharadas de miel

¢ 4 cucharadas de agua fria.

Preparacion

e Tritura las bayas en |la batidora hasta obtener
una mezcla homogénea.

e Anadae el yogurt, la miel y el aguay licua de
nuevo. Sirve el batido enun vaso vy listo!




BATIDO ANTIOXIDANTE DE KIWI
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Ingredientes
¢ 1 manzana en trocitos (roja o verde)

e 1/2 pepino (con concha sin semillas)

e 1 kiwi en trocitos

e 1 punado de ramilletes de brécoli

e Zumo de un limoén

e Menta para adornar

Preparacion

e Coloca todos los ingredientes en una licuadora
y procesa.

e Adorna con hojitas de menta.
e Toma como parte de la merienda.




BATIDO DE ZANAHORIA
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Ingredientes
e Una zanahoria

e El zumo de dos naranjas

e Una rebanada de pina

e Una cucharada de avena

e Stevia

Preparacion

e Coloca en el vaso de |a procesadora el zumo de
naranjas, la pinay la zanahoria cortada en tro-
ZOS.

e Anade |la avenay bate, hasta que se integren
todos los ingredientes.




BATIDO DESINTOXICANTE DE BETABEL

Ingredientes

¢ 1 remolachasin corteza
e 2 zanahorias

¢ 1 ramillete de hinojo

e 11limdn (zumo)

e 1 lima (zumo)

¢ 1 punado de perejil

e 1 punado de cilantro

e 1 pulgada de jengibre

Preparacion
e Coloca todos los ingredientes en una licuadora

y procesa. Toma por lo menos 1 vez a la semana
como parte de la merienda.




BATIDO DE PINA Y CHIA

Ingredientes

- Trodaja de Pina

« Tcucharada de chia hidratada

« Tramita de menta

« Hielo

Preparacion

e Coloca todos los ingredientes en una licuadora
y procesa. Toma por lo menos 1 vez a la sema-
na.

e Toma como parte de la merienda o al desayuno
pues funciona como diurético.




BATIDO DE PITAHAYA

Ingredientes
e 2 pitahayas

e 1/2 litro de agua

e Un punado de fresas

e Hielo

e Stevia (opcional)

Preparacion

e Corta las dos pitahayas por |la mitad y saca su
pulpa, en el caso que desees hacer el batido
con la cascara asegurate de lavar bien |la fruta.
Licda la pitahaya junto al punado de fresasy el
hielo. Si deseas puedes endulzar con stevia.




BATIDO DE FRESAS Y GOCO

Ingredientes

e 250 gramos de fresas.

e 200 gramos de coco rallado.

e 1/2 litro de leche.

e Stevia

Preparacion

e Quitalos rabosy las hojas de las fresas, lavar-
las y triturarlas en la batidora, anadir el coco
rallado, laleche y el azucar al gusto y volver a
batir hasta tener una preparacion homogénea,
a la hora de tomarlo servir el batido bien frio
en vasos altos, acompanado de hielo picado y
decorar con fresas enteras.




BATIDO PARA BAJAR EL COLESTEROL

Ingredientes
e 3 cucharadas de avena en hojuelas (30 g)

e 10 uvas rojas o moradas

e /2 taza de papaya (70 g)

e 1 cucharada de miel (25 g)

e 1 vaso de agua (200 ml)

Preparacion

e Pela la papayay obtén esos 70 gramos, Cuando
tengas todos los ingredientes listos ve a la ba-
tidora. Anade el agua, las 10 uvas, la papayay
las tres cucharadas de avena, asi como la miel.
Bate bien todos los ingredientes para conse-




BATIDO DE BANANO, AVENA Y GHIA
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Ingredientes
¢ 1 banana madura.
¢ /4 de taza de avena cruda.
¢ 2 taza de leche de almendras.
¢ 1% cucharada de semillas de chia.

e 5 gotas de extracto de vainilla.
e 1 pizca de canela en polvo.

e 1 tazade hielo.

Preparacion

e Pon todos los ingredientes en el vaso de una
licuadoray licua hasta que el licuado tenga una
consistencia cremosay sirve de inmediato.




Y ADELGAZAR EN CASA

T



