Plan de licuados de 5 dias

Dele una vuelta a un arcoiris de alimentos frescos con este plan
de licuados de 5 dias, lleno de variedad colorida y nutricional.
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Estos son solo algunos de los beneficios
nutricionales que obtendra
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Vitamina C Vitamina C Vitamina C Vitamina C
Fibra dietética Vitamina A Vitamina B6 Vitamina B6
Vitamina B6 Fibra dietética Fibra dietética Potasio

Vitamina C Vitamina C Vitamina C Vitamina C
Vitamina A Vitamina B6 Fibra dietética Vitamina B6
Magnesio Hierro Potasio Calcio

Dia 1: Ténico de tigre tropical

4[® Rinde 2 tazas/2 porciones

1 taza de agua de coco, fria

24 taza de col rizada en trozos, sin tallos

% taza de pifia pelada y picada

Y5 taza de mango congelado cortado en cubitos
1 cucharada de almendras crudas

% cucharadita de ciircuma molida

1. Coloque los ingredientes en la jarra de la licuadora

y cierre la tapa

2. Licte bien hasta que quede suave

Dia 2: Batido verde de
granada y bayas

4[® Rinde 2 tazas/2 porciones

% taza de bayas mixtas congeladas
1 taza de hojas tiernas de espinaca
1 platano, cortado por la mitad

Y5 taza de yogur natural

% taza de jugo de granada frio

1. Coloque los ingredientes en la jarra

de la licuadora y cierre la tapa

2. Licte bien hasta que quede suave



Dia 3: Batido verde con betabel
y jengibre

4[® Rinde 2 tazas/2 porciones

% taza de betabel, pelado, cortado en trozos pequefios
Y taza de uvas rojas o verdes sin semillas

Y taza de hojas tiernas de espinaca

%" (0.5 cm) de jengibre, pelado y picado

% de limén, pelado, sin semillas

Y naranja, pelada, sin semillas

5 hojas de menta fresca

4 cubitos de hielo

Y taza de jugo de manzana orgénico turbio, frio

1. Coloque los ingredientes en la jarra de la licuadora
y cierre la tapa

2. Licte bien hasta que quede suave

Dfia 4: Batido de frambuesa,
pera y vainilla

S[® Rinde 2 tazas/2 porciones

% taza de leche de vaca _ -
1 platano pelado y picado
% taza de frambuesas congeladas
% taza de yogur de vainilla

% de pera, sin corazén, picada

1. Coloque los ingredientes en la jarra
de la licuadora y cierre la tapa

2. Licte bien hasta que quede suave L .

Dia 5: Batido de mango,
vainilla y chia

4[® Rinde 2 tazas/2 porciones

1% tazas de mango picado congelado
Y taza de yogur de vainilla reducido en grasa
3 cucharaditas de semillas de chia blanca

1 taza de leche fria

1. Coloque los ingredientes en la jarra de la licuadora
y cierre la tapa

L | 2. Licte bien hasta que quede suave

Para obtener més ideas saludables, visite colormehealthy.breville.com



http://colormehealthy.breville.com

