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    Reconocimiento


    


    A mi familia cuya salud y bienestar me inspira cada día para hacer el mundo un lugar mejor.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Sobre la autora


    


    Mariana Correa es una nutricionista deportiva certificada y ex jugadora profesional de tenis. Mariana consiguió un récord personal de número 26 en el mundo en los juniors ganando a Anna Ivanovich (ex # 1 de la WTA en el mundo) y muchas otras 100 mejores jugadoras de la WTA.


    Ella compitió con éxito en todo el mundo en más de 26 países y cientos de ciudades como Londres para Wimbledon, París en el French Open y Australia durante los campeonatos del mundo. También representó a Ecuador en la Fed Cup, donde el equipo llegó a la final de su grupo.


    Durante su carrera, fue galardonada con el premio para juego justo muchas veces, demostrando ser no sólo una excelente jugadora, pero también un modelo a seguir para otros atletas.


    Al ser ella misma una atleta, ella entiende lo que se necesita para ser la mejor en lo que amas.


    Mariana es una nutricionista deportiva certificada con años de experiencia en la nutrición y la hidratación adecuada. Ella entiende la alegría de vivir una vida sana con la ayuda de batidos deliciosos.


    


    Descripción


    


    Prepare su licuadora para este libro increíble, con una deliciosa y nutritiva colección de recetas de batidos sin gluten que sin duda le encantarán.


    


    Cada receta es única, rápida y fácil de seguir con ingredientes saludables y asequibles, como las frambuesas que luchan contra los radicales libres, las espinacas ricas en calcio y la deliciosa leche de coco.


    


    Independientemente de su rutina de ejercicios, si usted está interesado en perder peso o simplemente necesita un impulso de energía extra después de un entrenamiento intenso, este libro con 100 recetas de batidos sin gluten tiene una receta para todos.


    Estos batidos sin gluten están naturalmente llenos de súper alimentos, vitaminas, minerales y antioxidantes, por lo que son la forma más fácil de mejorar sus hábitos de nutrición.


    


    Los 100 Mejores Batidos Sin Gluten es el mejor y más completo libro que existe para cualquier persona que esté buscando un estilo de vida mejor a través de la nutrición. Con la combinación perfecta de conocimientos y recetas estará encantado de probar el maravilloso mundo de los batidos sin gluten.
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    Capítulo 1


    Sin Gluten


    


    "No haga dieta. Simplemente coma según lo que quiere en la vida." M. Correa


    


    La dieta libre de gluten se centra en comer alimentos naturales, comida de verdad que está disponible en la naturaleza a nuestro alrededor con poco o ningún procesamiento. La dieta sin gluten se centra en evitar la proteína gluten.


    


    Sorprendentemente nuestros cuerpos no están bien adaptados a comer lo que tendemos a comer hoy en día. Desde grandes cantidades de azúcar a los granos procesados, estos alimentos definitivamente no nos ayudan a alcanzar nuestro potencial.


    El gluten se compone sobre todo de dos grupos de proteínas gliadina y glutenina que se combinan cuando se mezclan la harina y el agua para hacer la masa para el pan u otro alimento procesado. Mezclados proporcionan estructura y elasticidad a la masa para el pan, pizza, productos horneados y otros alimentos procesados.


    


    El gluten se encuentra en el trigo y en otros cereales como la cebada y el centeno. Sería fácil simplemente evitar el pan, las pastas y los pasteles con gluten, pero el gluten está presente en sopas, aperitivos, salsas, cereales, dulces, y una amplia gama de otros productos.


    El trigo es fácil de cultivar, de almacenar y de distribuir. Las propiedades de la harina de trigo y la masa hacen que el trigo sea adaptable y fácil de usar. Muchos atletas no se dan cuenta de que muchos de los alimentos que normalmente consumen contienen gluten. En Estados Unidos casi un tercio de los alimentos que se encuentran en el supermercado contienen algo de trigo, que por lo general es gluten o almidón y a veces ambos.


    


    Más de la mitad de los artículos en el supermercado son alimentos procesados que duran años en una lata, o cajas de pasta que tardan meses en caducar. Los aperitivos están llenos de todo tipo de ingredientes extraños, muchos incluso impronunciables.


    


    Enfermedad Celíaca


    


    La razón principal por la que muchos se cambian a una dieta libre de gluten es porque tienen enfermedad celíaca. Ahora la investigación ha demostrado que muchos tienen los mismos síntomas negativos al gluten, incluso sin la enfermedad celíaca, a estos individuos se les conoce como no-sensibles al gluten. La enfermedad celíaca es una enfermedad inmunológica en la que los individuos no pueden consumir gluten porque daña su intestino delgado.


    Muchas veces los síntomas aparecen justo después de una comida y desaparecen rápidamente. En otros casos, los síntomas pueden durar días o ser crónicos lo que puede llevar a diagnosticar una enfermedad autoinmune en lugar de la sensibilidad al gluten.


    El gluten puede afectar a cada persona de manera diferente, pero algunos de los síntomas más comunes son:


    - Irritabilidad


    - Problemas digestivos


    - Hinchazón


    - Lentitud


    - Calambres abdominales


    - Diarrea


    - Dolores de cabeza


    - Falta de equilibrio


    - Mareos


    - Fatiga crónica


    - Pensamiento borroso


    - Inflamación en las articulaciones


    - Inmunidad baja (constantemente enfermo)


    


    Como se puede ver absolutamente ninguno de estos síntomas le ayudarán a funcionar mejor en su día a día.


    


    Ha habido mucho debate sobre si la sensibilidad al gluten es una condición real o es simplemente una condición creada por los más caprichosos. Hay una prueba que puede demostrar si tiene enfermedad celíaca, pero de nuevo esta prueba no puede demostrar si usted no es sensible al gluten. Se estima que el 99% de las personas que tienen enfermedad celíaca o son sensibles al gluten no se diagnostican.


    La mejor manera de averiguar si usted es sensible al gluten sería primero listar todos los síntomas que le molestan, incluso si son crónicos o esporádicos. Listarlos todos, no trate de descartar ninguno, como por ejemplo decir mis problemas de espalda son de estar sentado demasiado, etc.


    En segundo lugar hacer una dieta sin gluten completa durante 60 días. El gluten es una proteína muy grande y tarda meses en ser eliminada de su sistema. Si usted no puede hacer esto lo más probable es que sea adicto al gluten ya a menudo somos adictos a las cosas a las que tenemos alergia.


    Después de los primeros 60 días de comer sin gluten revise su lista y vea cuántos de estos síntomas aún permanecen. Si los síntomas han desaparecido definitivamente va a querer seguir esta ruta. Si no está seguro de si estos cambios han tenido algún efecto vuelva a su antigua dieta y vea si esos síntomas vuelven más fuertes que antes.


    


    


    ¿Cómo manejar intolerancia al gluten?


    


    No hay ningún atajo para estar saludable y en forma. Sólo hay una manera para estar lo mejor posible eliminando el gluten al 100% de su dieta, incluso el más mínimo rastro de gluten puede afectarle.


    


    Muchas personas prueban diferentes enfoques, tales como tener un día en el que hacen trampa o no hacer dieta el fin de semana, pero esto no va a funcionar. Como hemos leído anteriormente el gluten permanece en el sistema a veces durante meses.


    Cambiar a una dieta libre de gluten es un gran ajuste y como con todo lo nuevo, tardará algún tiempo en acostumbrarse. Al principio es posible que sienta privado por las restricciones de la dieta, pero ayuda centrarse en todos los alimentos que puede comer en su lugar.


    Usted quedará gratamente sorprendido por la cantidad de productos que hay ahora libres de gluten, como el pan, las pastas e incluso la pizza.


    Con tantas personas que se dan cuenta de que son sensibles al gluten las grandes empresas están haciendo sus productos disponibles sin gluten. Desde las grandes compañías de cereales a los fabricantes de pizza como Pizza Hut finalmente han reconocido la necesidad de productos sin gluten y aparecerán más productos por lo que debe mantener una actitud positiva y no ceder al gluten.


    Muchos estudios han demostrado que una asombrosa cantidad de enfermedades y problemas de estilo de vida se pueden revertir con estos sencillos cambios en su dieta.


    Manténgase positivo, usted se sentirá más saludable, tendrá más energía, y dará lo mejor de sí. Lo más probable es que pierda algunos kilos de grasa también. Ningún atleta de alto rendimiento tiene que tener un exceso de grasa, así que esto es una cosa muy buena.


    


    


    


    Capítulo 2


    ¿Qué puedo comer?


    


    "No tiene que ser muy bueno para empezar, pero tiene que empezar para ser muy bueno." Zig Ziglar


    


    ¿Se está preguntando qué alimentos contienen gluten y cuáles no? La dieta libre de gluten puede ser complicada y el gluten puede colarse en algunos lugares muy inesperados. Si usted acaba de empezar con esta dieta es comprensible confundirse con los ingredientes y las etiquetas. Este libro le ayudará a descubrir los alimentos que no están permitidos y las muchas opciones saludables que hay disponibles.


    Eliminar el gluten de su dieta puede parecer una misión difícil y limitante. Usted podría estar pensando en su pizza preferida o el delicioso pastel de chocolate, pero afortunadamente hay muchos ingredientes alternativos que pueden hacer que coma sus comidas favoritas con gran sabor, y libres de gluten.


    Trate de centrarse en todos los deliciosos alimentos disponibles, libres de gluten y pensar en todas las mejoras que sentirá en su cuerpo.


    Repasemos los principales 6 grupos de alimentos que necesita para eliminar el gluten:


    - Frutas


    - Vegetales


    - Carnes y Aves


    - Pescados y Mariscos


    - Productos lácteos


    - Los frijoles, las nueces y las legumbres


    


    Frutas y Verduras Orgánicas


    Si le gusta comer frutas y verduras orgánicas, entonces está de suerte, todas son sin gluten. Las frutas y verduras son algunos de los alimentos más llenos de nutrientes que puede consumir. Son muy ricas en vitaminas, minerales y antioxidantes, y son muy bajas en calorías.


    Usted puede disfrutar de sus frutos orgánicos, bayas, verduras y hortalizas que se encuentran en la sección de productos frescos del supermercado, de los mercados de granjeros o incluso de su propio jardín.


    Entre las mejores frutas y verduras para consumir están:


    Acai, manzanas, albaricoque, plátanos, moras, arándanos, melón, cereza, arándanos, higos, uvas, guayaba, melón, kiwi, limones, limas, mangos, naranjas, papaya, maracuyá, melocotones, peras, piñas, ciruelas, frambuesas, fresas, tangelos, sandías y muchos otros.


    


    Calabaza de bellota, alfalfa, algas, arrurruz, alcachofa, rúcula, espárragos, aguacate, frijoles, brócoli, coles de bruselas, coliflor, repollo, zanahorias, apio, maíz, pepino, berenjena, ajo, judías verdes, col rizada, lechuga, champiñones, okra , cebolla, perejil, guisantes, pimientos, patatas, batatas, calabazas, rábano, calabaza, nabos, berros, entre muchas otras.


    


    Los productos frescos son la mejor manera de asegurarse de que está comiendo sin gluten, pero si tiene que consumir sus productos congelados, secos, enlatados o de un bote, mire la lista de ingredientes. Lo más común es que sean libres de gluten, pero yo recomendaría leer las etiquetas para confirmar que no hay ningún ingrediente adicional o el producto fue procesado con otros productos que contienen gluten.


    


    


    Carnes, Aves, Pescados y Mariscos


    Al igual que las frutas y verduras orgánicas estos están generalmente libres de gluten. Esto incluiría las carnes libres de antibióticos, la carne de res, cerdo, cordero, pollo, pavo, pescado y mariscos.


    Son ricas en proteínas, hierro y otros minerales importantes. Tenga cuidado de no incluir salsas o carnes empanadas, ya que tienden a tener gluten. Además, muchos pollos y pavos incluyen caldo que puede o no contener gluten, y lo mejor es evitarlo.


    Algunas de las mejores fuentes serían:


    Cocodrilo, camarón, salmón, carne de vaca, búfalo, pollo, pato, carne de venado, cabra, ganso, cordero, cerdo, conejo, moluscos, calamares, serpiente, pavo, codorniz, ternera, carne de venado, trucha, lubina, pulpo, entre muchas otras .


    


    Evite el jamón, las salchichas y los perritos calientes, ya que a veces contienen pan rallado.


    Yo recomendaría comprobar las etiquetas para asegurarse de que el producto que está consumiendo no contiene gluten.


    


    


    Lácteos y Huevos


    La leche, el yogur y los huevos son naturalmente libres de gluten. Son una buena fuente de vitaminas y minerales para cualquier atleta. Debe tener cuidado con las alternativas de estos productos, como la leche con chocolate, los batidos, el queso, y ciertos sabores de yogur, como pastel de queso o galletas y crema.


    Algunas de las mejores fuentes serían:


    Leche, mantequilla, caseína, queso, crema, los huevos de gallina, pato, huevos, huevos de codorniz, crema agria, yogur natural entre muchos otros.


    La mayoría de los helados de frutas son sin gluten, pero puede ser un poco más complicado ya que tienden a tener ingredientes adicionales, tales como masa para galletas o galletas Oreo. Si usted está buscando eliminar el gluten por completo evite estos alimentos azucarados. En su lugar, opte por la fruta congelada o fruta fresca con miel.


    


    Granos - Panes, Aperitivos y Pastas


    Con muy pocas excepciones cualquier cosa que coma de esta categoría debe ser etiquetada como sin gluten. Como regla general, los productos de trigo tradicionales tales como panes, pastas y productos horneados no son sin gluten. Lea las etiquetas cuidadosamente para asegurarse de que el producto que está consumiendo aparece como sin gluten. Por suerte la disponibilidad de productos sin gluten es cada vez mayor, ahora tiene múltiples opciones en los supermercados y las tiendas, desde cereales a pan e incluso pastas. Usando ingredientes alternativos como el maíz, el arroz, la quinua y otros cereales sin gluten estos alimentos están ahora libres de gluten. Es posible disfrutar de algunos de sus platos favoritos usando estas opciones sin gluten que saben igual que los originales con gluten.


    Los aperitivos también pueden ser libres de gluten, ahora hay galletas saldas, galletas, e incluso chips sin gluten, pero nosotros los atletas tratamos de evitar estas calorías vacías.


    Algunas de las mejores fuentes serían:


    yuca, arroz, soja, patata, tapioca, habas, quinua, mijo, amaranto, lino, chía, yuca, harinas de nueces, avena sin gluten, entre muchas otras.


    


    


    


    Aprender a leer las etiquetas


    Si usted acaba de empezar con la dieta libre de gluten, usted necesita aprender qué términos significan gluten en la etiqueta para que pueda evitar estos productos. En muchas ocasiones, los términos son claros, otras veces necesita investigar un poco para averiguar si un producto está libre de gluten.


    Para hacer que esto sea más fácil para usted, a continuación tiene una lista de varios ingredientes que contienen gluten:


    El trigo, la cebada, el centeno, el triticale, la harina de trigo duro, Triticum vulgare, Hordeum vulgare, cereales secale, Triticum spelta, farina, kamut, sémola, espelta, almidón modificado, matzo, einkom, harina de pastel, cuscús, almidón de trigo modificado, almidón de trigo, jarabe de malta, extracto de malta, aroma de malta, vinagre de malta, cerveza que incluye malta.


    Yo recomendaría evitar los siguientes productos a menos que estén etiquetados como libres de gluten.


    Cerveza, pan, pastel, dulces, cereales, papas fritas, pan frito, salsa, pasta, aderezos para ensaladas, salsas, aperitivos, verduras en salsas y sopas.


    


    Pruébelo


    Sí, usted podría renunciar ahora y decir que no hay manera de que usted pueda hacer esto. Pero si lo que busca es un cuerpo más sano y un mejor estilo de vida por lo menos pruébelo.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Capítulo 3


    El Maravilloso Mundo de los Batidos


    "En la vida no puede comprar la felicidad, pero puede tomarse batidos y eso es más que suficiente." Valerie J.


    


    Vamos a empezar con la más simple de las preguntas, ¿qué es exactamente un batido? Un batido es un brebaje creado mediante la mezcla de la pulpa, el jugo y, a menudo la piel de las frutas y verduras en una bebida que es suave y requiere poco o nada de masticación. Con una amplia disponibilidad de ingredientes, las posibilidades son infinitas. Los batidos le dan la oportunidad de probar nuevos ingredientes que normalmente no tomaría. Sea divertido y creativo con sus batidos, puede hacerlos dulces o picantes, todo depende de usted.


    


    Se enamorará de la sencillez de una vida saludable con batidos. Todo lo que necesita es una licuadora y frutas y hortalizas frescas o congeladas, y siéntase libre de añadir algunos frutos secos y leche de coco o de almendras para más cremosidad.


    


    Cuantos más ingredientes usa más nutrientes tendrá su batido. Y su cuerpo comenzará a brillar desde adentro hacia afuera.


    


    Beneficios


    


    Hay muchos beneficios de beber batidos como:


    


    - Los batidos ofrecen una alimentación sana. La cantidad global de vitaminas que usted recibe depende de los ingredientes que usted eligió para su batido. Usted puede elegir ingredientes ricos en vitamina C, como naranjas y papaya, o bayas que luchan contra los radicales libres, todo depende de usted.


    


    - Los batidos son más saludables que los jugos. En los jugos sólo se extrae el líquido, con algunas vitaminas y minerales, pero sin fibra. Con los batidos sin embargo, usted utiliza toda la fruta o la verdura, para poder obtener todos los beneficios de la fibra que necesita.


    


    - Los batidos caseros son asequibles. Usted puede elegir sus propios ingredientes que pueden ser frescos o congelados, y si lo que busca es un precio aún mejor puede visitar el mercado local de agricultores. Recomiendo comprar según las estaciones, el verano suele ser la mejor temporada para las bayas, remolacha, brócoli, melones, pimientos y mucho más. El otoño tiende a ser una gran temporada para las manzanas, melocotones, coliflor, col rizada, peras y más. El invierno trae zanahorias, repollo, calabaza y mucho más. La primavera es buen momento para las espinacas, el rábano, las fresas y mucho más.


    


    - Los batidos son una gran manera de introducir más verduras en su dieta o la dieta de su niño. No siempre tenemos ganas de comer una gran ensalada con col rizada y espinacas, pero mezclada con otros ingredientes ni siquiera notará esos vegetales ocultos allí.


    


    - Los batidos son bajos en calorías pero muy saciantes, por lo que son una gran opción para perder peso. Contienen altas cantidades de fibra y agua para que se sienta igual de completo como si hubiera comido. Los batidos ayudarán a combatir los antojos y los kilos de más comenzarán a derretirse.


    


    - Los batidos son rápidos y fáciles de hacer. Preparar una comida completa puede tomar de 30 minutos a una hora. Un delicioso batido con la misma cantidad de nutrientes tarda menos de 5 minutos en prepararse. Por lo que es una excelente opción para usted.



    - Los batidos son buenos para el sistema digestivo. Al estar ya en estado líquido, los batidos se digieren con poco esfuerzo por parte de su sistema digestivo, extrayendo todos los nutrientes necesarios.


    


    - Los batidos satisfacen sus necesidades de hidratación. Todos debemos beber al menos 8 vasos de agua al día. Añadiendo batidos a su estilo de vida puede lograr beber estos 8 vasos de forma mucho más fácil y sin darse cuenta.


    


    - Los batidos pueden ayudar a desintoxicar su cuerpo. Todos los días somos atacados por miles de sustancias químicas hechas por el hombre, que afectan nuestra salud y debilitan el sistema inmunológico. Los batidos pueden darle a su cuerpo los ingredientes de desintoxicación que su cuerpo le está pidiendo.


    


    - Los batidos pueden ayudar a construir músculo y mejorar su rendimiento deportivo en general. Es más rápido y más fácil que su cuerpo absorba los nutrientes de un batido que de una comida. Puede proporcionar fácilmente a su cuerpo todo lo que necesita para recuperarse y reconstruirse después de su entrenamiento.


    


    - ¡Los batidos le harán lucir fantástico! Al dar a su cuerpo todas las vitaminas y minerales que necesita usted comenzará a brillar desde adentro hacia afuera. Usted tendrá una piel, ojos, pelo y uñas más saludables y mucho más.


    


    - Los batidos estimulan su sistema inmunológico. Seamos realistas, estar enfermo no es divertido en absoluto, al proporcionar a su cuerpo con todos los nutrientes que requiere usted ayudará a su sistema inmunológico y disminuirá las probabilidades de enfermarse.


    


    - Los batidos mejoran su capacidad cerebral. Al mantener su cerebro hidratado y lleno de vitaminas y minerales mejorará su memoria, claridad mental y concentración.


    


    - Los batidos pueden hacerle feliz. Experimente lo bien que puede sentirse su cuerpo cuando disfruta de una buena salud. ¡Licuar, beber, sonreír y repetir!


    


    Bienvenido al maravilloso mundo de los batidos, disfrutará de todos estos beneficios y más con los batidos sin gluten.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Capítulo 4


    Orgánico y Natural


    "Es lo que come- así que no sea fácil, rápido y barato o falso." M. Allen


    


    Antes de comenzar a centrarnos en porciones y recetas vamos a centrarnos en la calidad de sus ingredientes.


    Quiero que piense en la última vez que fue al supermercado, lo pasillos qué visitó, ¿qué puso usted en su carrito?


    


    Le voy a decir un secreto, la próxima vez que vaya al supermercado centre el noventa por ciento de sus compras en la sección de comestibles. Sólo debe aventurarse por los pasillos para algunos alimentos selectos como las nueces, las aceitunas o el atún en conserva. Los alimentos saludables caducan, por lo tanto se encuentran en el perímetro de la tienda. A diferencia de los pasillos que están llenos de alimentos procesados con ingredientes que usted no tiene ni idea de lo que son y la mayoría del tiempo ni siquiera puede pronunciar.


    


    Los alimentos saludables son perecederos. Son plantas orgánicas y alimentos que nuestros cuerpos fueron construidos para consumir. Si un cereal azucarado tiene una vida útil de varios años, ¿cómo de bueno puede ser para su cuerpo consumir esto? Claramente ya no tiene ningún material orgánico, o ha sido recubierto con suficientes productos químicos para retardar la descomposición. Ahora empezamos a preguntarnos qué efectos tienen esos productos químicos en nuestro cuerpo y mente. Muchos dirán que no hay evidencia para sostener que hacen daño, sin embargo, sabemos que tampoco hacen nada bueno.


    


    Orgánico y Natural


    


    Los alimentos orgánicos se han vuelto muy populares últimamente. Hace años los alimentos orgánicos estaban disponibles sólo en las tiendas de salud o en los mercados de agricultores, pero hoy en día se han vuelto ampliamente disponibles en muchos mercados de comestibles.


    ¿Qué significa orgánico? El término se refiere a la manera en la que los productos agrícolas son cultivados y procesados.


    


    En los comienzos de la agricultura todos los alimentos eran orgánicos. Era tan simple como colocar la semilla en la tierra y cosecharla cuando estuviera lista. Todo se cultivaba sin pesticidas ni fertilizantes químicos. Los alimentos eran mínimamente procesados, sin refinar y enteros.


    Hoy en día con el crecimiento de la población, la agricultura ha dado un giro y trata de suministrar más y más con la ayuda de plaguicidas y productos químicos. Esto ha hecho que nuestros alimentos no sólo carezcan de nutrientes, sino que estén llenos de productos químicos y toxinas por lo que es difícil para nosotros estar sanos y equilibrados.


    Para calificarlos como orgánicos los cultivos y el ganado debe ser:


    Los cultivos orgánicos deben ser cultivados en suelo seguro, no ser modificados o modificados genéticamente, y deben permanecer separados de los alimentos convencionales. Los agricultores no pueden utilizar pesticidas sintéticos y fertilizantes a base de petróleo o de alcantarillado.


    La ganadería orgánica debe estar al aire libre y tener acceso sólo a piensos ecológicos. No puede recibir antibióticos ni hormonas de crecimiento.


    


    Beneficios del Consumo de Alimentos Orgánicos


    


    - Más nutrientes. Varios estudios han demostrado que los alimentos cultivados orgánicamente contienen más nutrientes que los alimentos no orgánicos porque el suelo se mantiene y nutre con prácticas saludables. El nitrógeno que se encuentra en el suelo compostado se libera lentamente y de esta manera las plantas pueden crecer a un ritmo normal, con sus nutrientes en equilibrio.


    


    - Mejor Sabor. Muchos alimentos ahora están siendo modificados para mejorar sus colores y lograr una forma más consistente. A cambio, el sabor no es tomado en cuenta. Los alimentos orgánicos no siempre serán más bonitos o más brillantes, pero seguro que son los más sabrosos.


    


    - Libres de pesticidas y de químicos. La investigación de los últimos años demuestran los efectos negativos de estas toxinas en nuestros cuerpos, como el cáncer, el asma, sobre el funcionamiento del cerebro y más.


    


    - Proteína saludable. Puesto que los animales criados no reciben antibióticos ni hormonas de crecimiento esto también nos ayuda a estar más saludables. El uso de antibióticos en la producción de carne ha creado cepas de bacterias resistentes a los antibióticos. Esto significa que cuando usted se enferma su cuerpo será menos sensible al tratamiento con antibióticos.


    


    - Promover la economía local. Los alimentos orgánicos se cultivan con frecuencia a nivel local, visite su mercado local, es probable que consiga un mejor precio y un producto más fresco.


    


    - La Agricultura Orgánica es mejor para el medio ambiente. Estas granjas son sostenibles, reducen la contaminación, conservan el agua y utilizan menos energía.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Costo vs. Salud


    Comprar estos alimentos es muy probable que sea más caro de lo que estamos acostumbrados. El costo de los alimentos orgánicos frescos es mayor porque es comida de verdad. Se estropea rápidamente a diferencia de los alimentos procesados que pueden ser almacenados en cajas durante meses y aún así ser comestibles de alguna manera.


    


    Si le parece que comprar comida fresca y orgánica es demasiado costoso también puede optar por carnes, frutas y verduras congeladas como una alternativa.


    


    Cada año, el Grupo de Trabajo Ambiental EWG publica una lista de 12 alimentos que debe comprar siempre en su variante orgánica si están disponibles. Se ha estimado que los individuos pueden disminuir su exposición en un 80% si optan por lo orgánico a la hora de comprar alimentos. El grupo analiza qué alimentos contienen más pesticidas y llaman a esos 12 la docena sucia. Cada año algunos alimentos cambian, pero en el último par de años estos son los alimentos que han estado en la docena sucia consistentemente.


    


    1. Fresas


    2. Uvas


    3. Apio


    4. Melocotones


    5. Espinacas


    6. Patatas


    7. Cerezas


    8. Lechuga


    9. Los pepinos


    10. Arándanos


    11. Pimiento Morrón Dulce


    12. Nectarinas


    


    Usted debe decidir por sí mismo si vivir de esta manera vale la pena el costo. Personalmente trato de hacer recortes en otras áreas de mi presupuesto, pero me parece que mi salud es más importante que cualquier otra cosa. Por supuesto, la bolsa de Cheetos es barata y fácil, pero no estoy dispuesta a comer eso cuando tengo mejores opciones disponibles.


    Muchos de estos cambios podrían parecer extremos frente a su estilo de vida actual. Pero si usted desea mejorar su salud y rendimiento estos cambios son necesarios.


    Usted puede elegir comer barato y rápido ahora y pagar por ello más tarde o gastar un poco más en comida más saludable ahora, pero disfrutar de una vida mejor a largo plazo.


    


    Capítulo 5


    Nutrientes Saludables


    "Tiene la oportunidad de alimentar su cuerpo con cada bocado y sorbo que usted toma." M. Correa


    Los nutrientes saludables están siempre a nuestro alrededor. Las frutas y verduras contienen vitaminas, minerales y antioxidantes que son esenciales para mantener una dieta sana y equilibrada. Algunos ejemplos son: las naranjas, una gran fuente de vitamina C, los plátanos, fuente de potasio, y las zanahorias para el beta caroteno.


    Las vitaminas son elementos vitales que deben ser consumidos, porque el cuerpo no los produce por sí mismo. Son esenciales para mantener unas funciones corporales sanas y equilibradas.


    Ahora vamos a entrar en detalle sobre varias vitaminas y minerales importantes y entender mejor la forma en la que nos ayudan y donde podemos encontrarlas.


    Vitamina A


    Bien conocida por ayudar con el desarrollo adecuado de la visión, también tiene muchos otros beneficios. Sostiene la producción de glóbulos rojos y blancos y su actividad. Promueve un sistema inmunológico saludable, y mantiene la piel sana.


    Una ingesta diaria óptima para un hombre sería de 900 microgramos y para una mujer sería de 700 microgramos.


    Buenas fuentes de vitamina A son los huevos, el hígado y los menudillos, el aceite de hígado de bacalao, la calabaza, la batata, la zanahoria, la col rizada, el albaricoque, el melocotón, el melón, la papaya y el mango.


    Con el fin de alcanzar la dosis diaria óptima estos alimentos contienen una buena cantidad de vitamina A. Es importante recordar que muchas verduras pierden vitaminas y nutrientes cuando se cocina.


    Aceite de Hígado de bacalao 1 cucharadita = 1,350 mcg


    Col rizada ½ taza = 443 mcg


    Zanahorias ½ taza = 538 mcg


    Cantaloupe ½ melón = 467 mcg


    Espinacas ½ taza = 573 mcg


    Camote ½ taza = 961 mcg


    Vitamina C


    La vitamina C es esencial para la biosíntesis del colágeno. El colágeno es la principal proteína utilizada como tejido conectivo en el cuerpo. El colágeno es especialmente importante para la salud de las articulaciones, los ligamentos y los huesos. Otros beneficios de la vitamina C incluyen un impulso del sistema inmune, apoya en la cicatrización de las heridas y mejora la función cerebral.


    Una ingesta diaria óptima para un hombre o mujer sería de 45 a 75 microgramos.


    Buenas fuentes de vitamina C son las frutas cítricas, verduras de hoja verde, pimientos y coliflor.


    Con el fin de alcanzar la dosis óptima diaria, estos alimentos contienen una buena cantidad de vitamina C.


    Pimiento rojo crudo ½ taza = 95 mcg


    El jugo de naranja ¾ taza = 93 mcg


    El brócoli cocinado ½ taza = 51 mcg


    Kiwi = 64 mcg


    Fresas ½ taza = 49 mcg


    


    Vitamina D


    La vitamina D es esencial para el metabolismo del calcio. La densidad ósea está directamente relacionada con esta vitamina, así como con el buen funcionamiento del sistema nervioso y la inmunidad.


    Esta vitamina es especial, ya que permite a su cuerpo producir vitamina D cuando la luz del sol llega a su piel. No hay necesidad de tomar el sol directamente, no se requieren más de unos minutos al día.


    La vitamina D no se encuentra fácilmente en los alimentos en la naturaleza, por lo que muchos productos están fortificados con esta vitamina.


    Una ingesta diaria óptima para un hombre o mujer sería 15 mcg.


    Son buenas fuentes de vitamina D:


    Salmón 3 oz = 13 mcg


    Yema de huevo 1 = 0,5 mcg


    


    Vitamina E


    La vitamina E también se llama la vitamina excelente. Pertenece a una familia de ocho antioxidantes y como tal protege nuestros cuerpos de los daños. Luchando constantemente contra los radicales libres, protege los lípidos esenciales y mantiene el equilibrio de las membranas celulares. Es un antiinflamatorio natural, y ayuda al bienestar muscular.


    Una ingesta diaria óptima para un hombre o mujer sería de 15 microgramos.


    Buenas fuentes de vitamina E son los frutos secos, semillas, aguacate, granos de trigo y aceites.


    Con el fin de alcanzar la dosis óptima diaria, estos alimentos contienen una buena cantidad de vitamina E.


    1 cucharada de aceite de germen de trigo = 20 mcg


    Semillas de girasol 1 oz = 7,4 mcg


    Almendras tostadas 1 oz = 6,8 mcg


    


    Vitamina K


    La K de la vitamina K proviene del alemán "Koagulation", que significa coagulación. Esta vitamina es esencial para la coagulación en nuestros cuerpos. Las deficiencias son visibles con moretones fáciles, sangrado por la nariz, y períodos menstruales pesados.


    Una ingesta diaria óptima para un varón sería de 80 mcg y para una mujer de 65 microgramos.


    La vitamina K está fácilmente disponible en muchos alimentos que consumimos día a día, pero se concentra especialmente en verduras de hoja verde.


    Col rizada ½ taza = 531 mcg


    Espinacas ½ taza = 444 mcg


    Brócoli 1 taza = 220 mcg


    Acelga 1 taza = 290 mcg


    Minerales


    Los minerales son nutrientes que su cuerpo necesita para funcionar correctamente. Se consumen en su mayoría en forma de animales y plantas. Sin estos minerales seríamos propensos a la enfermedad, y tendríamos un rendimiento pobre.


    Zinc


    El zinc es un oligoelemento que se encuentra en los alimentos naturales, alimentos fortificados y como un suplemento dietético. Ayuda a la descomposición de las proteínas, grasas y carbohidratos. También ayuda a la cicatrización de heridas y el bienestar inmunológico. La deficiencia de zinc es peligrosa porque este ayuda al crecimiento y desarrollo del cuerpo.


    Una ingesta diaria óptima para un varón y una mujer sería de 8 a 11 microgramos.


    El zinc está fácilmente disponible en muchos alimentos que consumimos día a día como el marisco, pollo y carne de res.


    Langosta 3 oz = 3,4 mcg


    Pollo 3 oz = 2,4 mcg


    Potasio


    Este mineral y electrolito es lo suficientemente importante como para hacer que nuestro corazón lata. Sí, sus funciones incluyen la transmisión de señales del sistema nervioso, el movimiento muscular, y un latido constante. El potasio también reduce la presión arterial y también ayuda a nuestros huesos.


    Una ingesta diaria óptima para un varón y mujer sería de aproximadamente 2000 mg.


    Muchas bebidas deportivas incluyen potasio, y a menudo vemos a los atletas comiendo un plátano o dos que también contiene potasio. Pero estos alimentos también son buenas fuentes:


    Ciruelas ½ taza = 637 mg


    Patatas al horno = 926 mg


    Pasas ½ taza = 598 mg


    Plátano = 422 mg


    Hierro


    El hierro es esencial para el crecimiento, el desarrollo, la síntesis de varias hormonas, y el funcionamiento normal. Pero la función más importante es ayudar a la hemoglobina y a la mioglobina (componentes de las células rojas de la sangre y los músculos) a llevar oxígeno a todas las células que lo requieran.


    Este mineral se absorbe fácilmente a través de la carne roja y las aves de corral. Se recomienda que los vegetarianos que consuman alimentos ricos en hierro o suplementos dietéticos.


    Una ingesta diaria óptima para un hombre sería de 8 mg. y para una mujer sería de 15 mg.


    Los siguientes alimentos son excelentes fuentes de hierro:


    Carne de vaca cocinada 6 oz = 4,64 mg


    Espinacas hervidas ½ taza = 3 mg


    Tofu ½ taza = 3 mg


    


    Calcio


    El calcio es probablemente el mineral del que más se habla y el más abundante en nuestro cuerpo. Desde que somos niños pequeños se nos recuerda constantemente que tomemos leche para tener huesos y dientes fuertes. La mayoría de los productos lácteos contienen altas cantidades de calcio.


    El calcio es esencial para el bienestar de los huesos, los dientes y la contracción muscular. Una deficiencia causará daños en los dientes y huesos frágiles.


    Una ingesta diaria óptima para un varón y una mujer sería de 1.300 mg.


    Son buenas fuentes de calcio:


    Col rizada cruda 1 taza = 100 mg


    Brócoli crudo 1 taza = 45 mg


    Edamame cocinado 1 taza = 98 mg


    Magnesio


    El magnesio es un mineral que colabora con el calcio para ayudar con la contracción muscular adecuada, el metabolismo energético, la coagulación de la sangre, y la construcción de dientes y huesos sanos.


    El magnesio está ampliamente disponible en las plantas y alimentos de origen animal. Una ingesta diaria óptima para un varón sería de 240-400 mg y para una mujer sería de 250-350 mg


    Son buenas fuentes de magnesio:


    Nueces de Brasil 1 oz = 107 mg


    Calabaza 1 oz = 151 mg


    Plátano = 44 mg


    


    


    Estas son sólo algunas fuentes de vitaminas y minerales, siéntase libre para explorar y ser creativo con su comida. Recuerde que mientras más colores elija mejor.


    


    


    


    


    


    


    Capítulo 6


    100 Recetas de Batidos Sin Gluten


    


    


    
      	Batido Coco Boom

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 12 oz leche de Coco


    - 1 yema de huevo crudo


    - ½ cucharadita de mantequilla de almendras


    - 5 fresas


    - 8-10 arándanos y/o frambuesas


    


    Comience con al menos 12 oz de leche de coco como base. Añada una variedad de bayas con sus beneficios antioxidantes y su delicioso sabor, también las puede usar congeladas.


    A continuación añadir una yema de huevo cruda para grasa y proteína extra.


    Añadir 1/2 cucharadita de mantequilla de almendras.


    


    Para concluir, si quiere más sabor añada un pequeño toque de extracto de vainilla pura. ¡Disfrute de uno cada mañana!


    


    


    


    
      	Batido Rojo Pasión:

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 8.6 oz de agua de coco sin azúcar


    - 1 tomate mediano rojo


    - 2 grandes hojas de col roja


    - 1 pimiento rojo pequeño


    - Opcional 10-15 frambuesas/fresas congeladas


    


    Comience con 6/8 oz de agua de coco. Añada un tomate entero en el batido para obtener licopeno. Picar y añadir la col roja. A continuación, añada 1 pimiento rojo, sin semillas en su interior. Puede también añadir frambuesas y fresas congeladas para mejorar el sabor y obtener más antioxidantes.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	Batido Explosión de Café

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1/4 de taza de café negro


    - 4 oz leche de almendras


    - 1 plátano grande


    - 1-2 cucharadas de proteína de suero en polvo (usted puede elegir el sabor, vainilla o chocolate)


    


    


    


    Comience con ¼ de taza de café negro y 4 oz de leche de almendras como base. Añadir 1 plátano y mezclar bien. Añadir 1-2 cucharadas de proteína de suero (vainilla o chocolate mejor)


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	Batido Cáñamo Rojo

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 6 oz de leche de almendras


    - 8 cerezas frescas o congeladas


    - 1 taza de espinacas frescas o col rizada


    - 1 cucharadita de semilla de cáñamo


    - 1 cucharada de aceite de coco


    


    Comience con 6 oz leche de almendras como base. Mezclar 8 cerezas frescas o congeladas. Añadir una taza de col rizada o espinacas. Añada también una cucharadita de semillas de cáñamo para proteína extra. ¡Por último, añada una cucharada de aceite de coco crudo para conseguir un gran sabor y grasas saludables!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	Batido de Aguacate y Arándanos

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 6 oz agua de coco


    - 10-15 arándanos


    - 1 aguacate mediano


    - 1 manzana verde


    


    Comience con agua de coco como base. Añada 10-15 arándanos a la licuadora. Añada el aguacate pelado y picado. Añada también 1 manzana verde para más sabor y más nutrientes.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	Batido de Coco y Nueces

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 10 oz leche de coco (sin azúcar)


    - 1 cucharada de cacao en polvo sin azúcar


    - 1/8 taza de almendras/nueces o nueces de macadamia crudas


    - Opcional 1 cucharada de miel


    


    Comience con 10-12 onzas de leche de coco sin azúcar como base. Añada las nueces que quiera, puede elegir almendras, nueces o nueces de macadamia para un toque especial. Añada el cacao en polvo sin azúcar. Si desea endulzar el batido puede agregar miel. ¡Mezclar y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	Batido de Jengibre y Naranja

    


    Raciones: 1


    


     Ingredientes


    


    - 1 manzana roja


    - 1 naranja pelada


    - ½ taza de espinacas o col rizada


    - 1 cucharadita de jengibre fresco


    - 1 pequeña lima


    - Opcional hielo picado


    


    Añadir 1 manzana a la licuadora. Añada también 1 naranja pero trate de sacar las semillas antes de meterla en la licuadora. Agregar la espinaca o la col rizada. Añadir el jengibre para un toque especial de sabor.


    ¡Añadir 1 lima para conseguir un sabor cítrico! Este batido es perfecto para un día de calor, no dude en añadir un poco de hielo picado para refrescar.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	Batido Choco-Bacón

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 8 onzas. de leche de coco


    - 1 cucharada de cacao en polvo


    - 1 cucharada de miel


    - 1 plátano


    - 2 tiras de bacón-tocino cocinado


    


    Cocine dos tiras de bacón a fuego medio-alto, usted puede optar por cocinarlas hasta que estén crujientes para obtener mejores resultados. Dejar enfriar. Comience con la leche de coco como base. Añadir el cacao en polvo sin azúcar. Añadir una cucharada de miel. Añadir 1 plátano pelado. Añadir las 2 tiras de tocino y mezclar. ¡Disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	Batido de Melocotón y Coco

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 7 oz de leche de coco


    - 3 melocotones frescos o congelados


    - 1 cucharadita de ralladura de limón


    


    Comience con la leche de coco como base. Añadir 3 melocotones, recomiendo usar melocotones frescos, ya que están llenos de sabor, pero si no tiene ninguno disponible los melocotones congelados también están bien. Añadir 1 cucharadita de limón para darle acidez. ¡Mezclar y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Calabaza y Nueces

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - ½ taza de puré de calabaza o calabaza fresca


    - ½ taza de arándanos rojos o arándanos


    - 1 cucharada de nueces


    


    Comience con el puré de calabaza, añada los arándanos rojos o los arándanos y las nueces y mezcle. ¡Esta receta es fácil y rápida y está llena de fibras saludables y es rica en vitaminas!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Fresas y Crema

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 8 oz de leche de almendras


    - 5 almendras crudas


    - 1 cucharada de semillas de lino


    - 6 fresas grandes


    - ¼ taza de hielo picado


    


    Comience con leche de almendras como base. Añadir 5 almendras para una textura agradable y cremosa. Añadir las semillas de lino para tener una fuente de omega-3. Añadir las fresas y mezclar para obtener un delicioso batido.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Super-Cate

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de almendras crudas


    - 1 cucharada de miel


    - 1 plátano sin pelar


    - 1 cucharada de cacao en polvo


    - 1 aguacate pelado y sin hueso


    - ½ taza de bayas congeladas


    


    Comience con una 1 taza de almendras. Añada miel cruda para más dulzura, esto es opcional, dependiendo de lo dulce que le gustaría que fuera su batido. Añadir el plátano y el cacao en polvo sin azúcar. Añadir el aguacate.


    Añadir las bayas congeladas, dependiendo de las que tenga disponibles, fresas, arándanos, frambuesas o moras y mezclar hasta obtener una consistencia suave y cremosa.


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Plátano Picante

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - 2 plátanos pelados


    - ½ cucharadita de extracto de vainilla


    - ¼ cucharadita de canela


    - ½ cucharada de jengibre.


    


    Comience con agua como base. Añadir 2 plátanos. Agregar la vainilla y la canela. Añadir el jengibre y mezclar. Disfrute del sabor un poco de picante y de las muchísimas vitaminas incluidas en este batido explosivo.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Naranja Dulce

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 4 naranjas peladas y sin semillas


    - 8 onzas. de leche de coco


    - 1 cucharada de extracto de vainilla


    - 2 cucharadas de miel


    - ½ taza de hielo


    


    Añadir 4 naranjas con leche de coco. Agregar 1 cucharada de extracto de vainilla con 2 cucharadas de miel. Para obtener un batido cremoso agregar cubos de hielo.


    ¡Mezclar todo!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Bayas y Menta Fresca

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - 2 tazas de bayas congeladas


    - 1 cucharada de semillas de chía


    - 3 hojas de menta


    


    Comience con el agua como base. Añadir las bayas, que pueden ser congeladas, y si usted tiene bayas frescas, puede optar por añadir un poco de hielo para refrescar el batido. Añadir 3 hojas de menta. Añadir las semillas de chía para una fuente de omega-3 y mezclar. ¡Le encantará la frescura de este batido!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Tarta de Manzana

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 manzana roja


    - 1/3 cucharadita de nuez moscada


    - 1 cucharada de jarabe de arce o miel


    - 1 taza de agua


    - ¼ cucharada de extracto de vainilla


    - 1 cucharada de proteína en polvo (opcional)


    


    Lavar, pelar, sacar las semillas y trocear 1 manzana y añadir a la licuadora. Añadir la nuez moscada, el jarabe de arce o la miel cruda u orgánica. Añadir el agua y la vainilla. Si desea también puede añadir 1 cucharada de proteína en polvo. Mezclar todo.


    ¡Para terminar, espolvorear con un poco de canela y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Verde

    


    Raciones: 2-3


    


    Ingredientes


    


    - 12 oz de leche de coco


    - 2 plátanos pelados


    - 1 aguacate pelado y picado


    - 1 cucharadita de aceite de coco


    


    Comience con las 12 oz de leche de coco. Añadir 2 plátanos. Añadir 1 aguacate. Añadir un chorrito de aceite de coco y mezclar todo junto.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Mezcla Tropical

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - 1 plátano pelado


    - 1 manzana verde


    - ¼ piña entera pelada


    - 1 cucharadita de aceite de linaza (opcional)


    


    Comience con la leche de coco como base. Añadir 1 plátano y una manzana, sin semillas y troceada. Añadir la piña cortada en cubos. Si desea más omega-3, añada el aceite de linaza. ¡Mezcle todo junto hasta que quede suave!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Mix Delicioso

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua de coco


    - 2 naranjas peladas y sin semillas


    - 2 plátanos congelados


    - 1 cucharadita de bayas de goji


    - 1 cucharadita de semillas de cáñamo


    - ¼ cucharadita de cúrcuma


    


    Comience con agua de coco como base. Añadir 2 naranjas medianas. Añadir los plátanos, preferentemente congelados para una consistencia más cremosa, también puede añadir un poco de hielo, o congelar el agua de coco. Añadir las bayas de goji, las semillas de cáñamo y la cúrcuma, ¡mezclar y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Feliz Día

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - 1 remolacha


    - 1 taza de col


    - 1 mango


    - 1 plátano


    - ½ taza de piña fresca


    - 2 cucharadas de semillas de chía.


    


    Añadir la leche de coco como base. Añadir la remolacha, la col rizada, el mango, el plátano, la piña y las semillas de chía.


    ¡Mezclar todo junto y compartir con un ser querido para un Día Feliz!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Piña Colada

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - 2 cucharadas de coco rallado orgánico


    - 1 plátano pelado congelado


    - 1 taza de espinacas


    - 1 taza de trozos de piña congelados.


    


    Comience con la leche de coco como base. Añadir el coco rallado, las espinacas, el plátano y la piña. ¡Mezclar todo y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Clementinas y Fresas

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 2 clementinas peladas y sin semillas


    - 1 plátano pelado


    - 10-15 fresas


    - 1 cucharada de miel (opcional)


    


    Añadir las clementinas en la licuadora. Añadir el plátano, si es posible congelado. Añadir las fresas frescas. ¡Mezclar hasta que quede suave!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Verde con Bayas

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 2 tazas de té verde


    - 1 taza de col rizada picada


    - 2 tazas de bayas congeladas


    - 1 cucharada de semillas de chía


    


    Comience con las 2 tazas de té verde como base. Añadir la col rizada, las bayas congeladas, y las semillas de chía. Mezclar todo junto hasta obtener una textura suave. ¡Disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Súper Frutas

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de cubos de papaya pelada y sin semillas


    - La pulpa y las semillas de 3 frutas de la pasión


    - 1 cucharada de semillas de lino molidas


    - ½ taza de bayas de acai (frescas o congeladas)


    - ½ taza de hielo triturado


    - 1 cucharada de miel (opcional)


    


    Añadir la papaya madura y la fruta de la pasión en la licuadora. Añadir el acai, el hielo picado y la miel. Añadir las semillas de lino molidas para más beneficios nutricionales y mezclar todo. ¡Delicioso!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido para Despertar

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    


    - Comience con 2 tazas de agua o una lata de leche de coco como base


    - Añadir ¼ taza - ½ taza de almendras


    - Añadir 3-4 dátiles


    - 1-2 yemas de huevo


    - 2 plátanos, congelados mejor. ¡Mezclar y tendrá un desayuno completo en un vaso!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Calabaza y Plátano

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - ¾ de taza de leche de almendras


    - ½ plátano congelado


    - 1 cucharadita de linaza molida


    - 1/3 taza de puré de calabaza


    - 1 ½ cucharada de miel


    - ¼ cucharadita de canela


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir el plátano, la linaza, el puré de calabaza, la miel y la canela. ¡Mezcle todos los ingredientes juntos y disfrute de inmediato!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Rio de Janeiro

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - ½ taza de leche de coco


    - ½ taza de agua de coco


    - 3 cucharadas de coco rallado


    - 1 mango pelados y sin hueso


    - ½ taza de acai congelado


    - 1 cucharada de miel


    


    


    Comience con la leche de coco y el agua de coco, si opta por utilizar sólo uno de ellos, utilice una taza llena. Añadir el coco rallado, el acai, el mango y la miel. ¡Mezcle todos los ingredientes juntos! ¡Siéntase como si estuvieras Brasil cuando lo bebe!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Té Verde Chai

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de almendras


    - 1 bolsa de té chai


    - 1 cucharada de miel


    - 1 taza de espinacas


    - ½ cucharadita de extracto de vainilla


    


    Comience con 1 taza de leche de almendras y caliéntela en la hornilla o en el microondas hasta que comience a calentarse.


    Coloque la bolsa de té chai en la leche y refrigere hasta que se enfríe.


    Combine el té con leche, las espinacas, y el extracto de vainilla en la licuadora y mezcle hasta que la textura sea suave.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido con Dátiles

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 2 tazas de leche de almendras


    - ½ taza de mango fresco o congelado


    - ¼ taza de nueces crudas


    - 1 taza de hojas baby verdes


    - 5 dátiles


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir el mango, las nueces, las verduras y los dátiles.


    Mezcle todo junto hasta obtener una consistencia suave. ¡Disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Gigante Verde

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua de coco


    - 1 taza de espinacas


    - 1 aguacate


    - 1 taza de fresas


    - 1 cucharada de semillas de chía


    - 1 cucharada de miel (opcional)


    


    Comience con el agua de coco como base. Añadir las espinacas, el aguacate, las fresas, las semillas de chía y miel si desea más dulzura.


    ¡Mezcle todo junto y disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Rojo Delicioso

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 ½ taza de jugo de naranja


    - 1 plátano pelado


    - 1 taza de cerezas congeladas


    - ½ taza de col roja


    - 2 cucharadas de semillas de lino molidas


    - 2 cucharadas de miel


    


    Comience echando el jugo de naranja en la licuadora. Añadir el plátano, las cerezas, la col, las semillas de linaza y la miel. Mezclar todo junto hasta que esté suave. ¡Disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Puesta de Sol Tropical

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua fría


    - 1 pera, sin semillas y troceada


    - 1 plátano


    - 1 pulpa de fruta de la pasión


    - 2 cucharadas de miel


    


    Comience con el agua como base. Añadir la pera, el plátano, la fruta de la pasión y la miel.


    Mezcle los ingredientes hasta que la textura sea suave.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Bayas

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - 1 taza de almendras crudas


    - 1 taza de fresas


    - 1 taza de moras


    - 1 cucharadita de semillas de cáñamo


    - 1 cucharada de miel


    


    Comience con 1 taza de agua como base. Añadir las almendras, las fresas, las moras, las semillas de cáñamo y la miel. ¡Mezclar y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Deleite de Café

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de café frío


    - 1 taza de leche de almendras


    - 2 dátiles


    - ¼ cucharadita de extracto de vainilla


    - 2 cucharadas de avellanas


    - 2 cucharaditas de cacao en polvo


    - 1 cucharada de miel


    


    


    Comience con el café frío preparado y la leche de almendras como base. Añadir los dátiles, el extracto de vainilla, 1 cucharadita de cacao en polvo, avellanas y miel.


    Mezclar los ingredientes y verter en un vaso. Cubra con el resto de cacao en polvo. ¡Disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Cumpleaños

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de almendras


    - 1 cucharada de nueces de macadamia


    - 1 plátano congelado


    - 2 dátiles


    - ½ cucharadita de extracto de vainilla


    - ¼ cucharadita de extracto de almendra


    - 1 cucharada de proteína en polvo


    - 1 cucharada de miel


    - 1 cucharadita de semillas de cacao trituradas


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir las nueces de macadamia, los dátiles, el plátano, el extracto de vainilla, la proteína y la miel.


    Mezcle todos los ingredientes hasta que quede suave. Cubra con el resto semillas de cacao. ¡Disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Coco Mono

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 2 tazas de leche de almendras


    - 2 plátanos congelados


    - 2 cucharadas de mantequilla de almendras


    - 3 cucharadas de cacao en polvo


    - 1 cucharada de miel


    


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir los plátanos, la mantequilla de almendras, el cacao en polvo y la miel. Mezcle todos los ingredientes hasta que quede suave. ¡Disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Bayas y Proteínas

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - 2 yemas de huevo


    - 2 cucharadas de coco rallado


    - 2 cucharadas de miel


    - 1 taza de moras


    - 1 cucharada de semillas de chía


    


    Comience con la leche de coco como base. Añadir las yemas de huevo, el coco rallado, las moras, la miel y las semillas de chía. ¡Mezclar todo y disfrutar de un batido rico en proteínas!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Calabaza Picante

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de almendras


    - 1 taza de puré de calabaza


    - 1 manzana roja sin centro y cortada en cubos


    - 1 cucharadita de jengibre pelado y triturado


    - ½ cucharadita de vainilla


    - ½ cucharadita de canela


    - ½ cucharadita de nuez moscada


    - 1 cucharada de miel


    - ¼ taza de hielo


    


    Comience con 1 taza de leche almendras como base. Añadir el puré de calabaza, la manzana, el jengibre, la vainilla, la canela, la nuez moscada, la miel y el hielo. ¡Mezclar todo junto y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Chia y Papaya

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - 1/2 taza de fresas frescas


    - 1 taza de papaya pelada y en cubos


    - 1 cucharada de miel


    - 2 cucharadas de semillas de chía


    


    Comience con el agua como base. Añadir las fresas, la papaya y la miel. Mezclar todo, excepto las semillas de chía. Después de obtener una textura suave, añada las semillas de chía ¡y obtendrá un batido con alto valor nutricional!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Ensalada

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de jugo de zanahoria


    - 2 peras sin semillas y cortadas en cubos


    - 1 taza de espinacas


    - 1 taza de col rizada


    - ½ taza de tomates


    - 2 cucharadas de semillas de lino molidas


    


    Comience con el jugo de zanahoria como base. Añadir las peras, la col rizada, las espinacas, los tomates y las semillas de lino molidas. Mezclar todo. También se puede agregar miel si es necesario.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Fresco de Arándanos Rojos

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - 1 taza de arándanos rojos frescos


    - 1 cucharada de hojas de menta


    - ½ taza de col rizada


    


    


    


    Comience con el agua como base. Añadir la menta, la col rizada y los arándanos. ¡Mezclar todo y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Delicia de Mango

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - 2 tazas de mango congelado


    - 1 taza de fresas


    - 1 taza de col rizada


    - 2 cucharadas de semillas de cáñamo


    


    Comience con el agua como base. Añadir las fresas frescas/congeladas, el mango y la col rizada. Mezclar hasta que quede suave. ¡Disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Saludable para la Mañana

    


    Raciones: 1-2


    

  


  
    Ingredientes


    


    - 1 taza de jugo de manzana


    - 1 plátano pelado


    - 1 taza de papaya pelada y en cubos


    - 1/2 taza de frambuesas


    


    Comience con 1 taza de jugo de manzana sin azúcar como base. Añadir el plátano, la papaya y las frambuesas.


    Mezcle el jugo de manzana y el plátano juntos primero hasta obtener una textura cremosa. ¡Luego mezcle la papaya y las frambuesas y disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Coco y Bayas

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua de coco


    - 1 taza de rodajas de naranjas frescas y peladas


    - 1 plátano pelado


    - 1 ½ taza de mezcla de bayas


    - 1 cucharada de miel


    


    


    Comience con el agua de coco como base. Añadir las naranjas, el plátano, las bayas y la miel. Mezcle todos los ingredientes hasta que quede suave. ¡Disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Dulce de Aguacate

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - 1 aguacate pelado y sin hueso


    - 2 tazas de mango congelado


    - 1 taza de espinacas frescas


    - 1 cucharada de miel


    


    


    Comience con el agua como base. Añadir el aguacate, el mango, las espinacas y la miel. ¡Mezcle todo junto hasta que la textura sea suave y disfrute!


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Arándanos y Aguacate

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 2 tazas de agua


    - 1 aguacate pelado y sin hueso


    - 1 taza de arándanos


    - 1 taza de fresas congeladas


    - 1 cucharada de miel


    


    Comience con el agua como base. Añadir el aguacate, los arándanos, las fresas y la miel. Mezclar juntos y disfrutar.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Boom de Proteínas

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de jugo de piña


    - 1 plátano pelado


    - 1 taza de arándanos


    - 2 dátiles sin huesos


    - 1 cucharada de proteína de suero de leche en polvo con sabor a bayas


    


    Comience con el jugo de piña como base. Añadir el plátano, los arándanos, los dátiles y la proteína de suero.


    ¡Mezcle todo junto y disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Tarta Dulce

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 ½ taza de jugo de manzana sin azúcar


    - 1 taza de arándanos


    - 1 yema de huevo crudo


    - 1 taza de fresas


    


    


    Comience con el jugo de manzana como base. Añadir los arándanos, las fresas y la yema de huevo. Mezclar hasta que quede suave. ¡Disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Frutas de Primavera

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - 1 taza de verduras baby


    - ¼ de taza de jugo de limón


    - ¼ piña pelada


    - 2 cucharadas de miel


    - 1 pera sin centro y cortada en cubos


    - ½ taza de fresas


    


    Comience con el agua y el jugo de limón como base. Añadir la pera, las verduras baby, las fresas, la piña y la miel. Mezclar hasta que quede suave. ¡Disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Trifecta

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de jugo de naranja


    - 1 plátano


    - 1 taza de arándanos


    - 1 cucharada de miel


    - ½ taza de hielo


    


    Comience con el jugo de naranja como base. Añadir el plátano, los arándanos, la miel y el hielo.


    ¡Mezclar juntos y disfrutar de una textura suave como un granizado y de su alto valor nutricional!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Melocotón y Coco

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - 1 cucharada de coco rallado


    - 2 melocotones picados y cortados en cubos


    - 1 cucharadita de semillas de chía


    


    Comience con la leche de coco como base. Añadir el coco rallado, los melocotones y las semillas de chía. Mezclar hasta que la textura sea suave.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Coco Rojo

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - 1 remolacha pelada y en cubos


    - 1 plátano


    - 1 cucharadita de vainilla


    - 1 taza de fresas congeladas


    


    Comience con la leche de coco como base. Añadir los plátanos, las fresas congeladas, la remolacha y la vainilla. Mezclar todos los ingredientes hasta que quede suave. Servir frío.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Plátanos y Nueces

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 ½ taza de leche de almendras


    - 2 plátanos en rodajas congelados


    - 3 cucharadas de mantequilla de almendras


    - media cucharada de nueces crudas


    - ½ cucharada de semillas de calabaza


    


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir los plátanos en rodajas, las nueces crudas, las semillas de calabaza, y la mantequilla de almendras. Mezclar todos los ingredientes hasta que quede suave. ¡Disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Capitán Verde

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - 1 taza de piña pelada y en cubos


    - 1 taza de espinacas


    - 1 taza de arándanos


    - 1 cucharada de semillas de cáñamo


    


    


    Comience con el agua como base. Añadir la piña, las espinacas, los arándanos y las semillas de cáñamo.


    ¡Mezclar los ingredientes juntos hasta que la textura sea suave y su bebida está lista!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Choco-Coco

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - 1 plátano pelado y congelado


    - 1 cucharada de coco rallado


    - 2 cucharadas de cacao en polvo


    


    


    Comience con la leche de coco como base. Añadir el plátano congelado, el coco rallado, y el cacao en polvo. Mezclar todos los ingredientes hasta que quede suave.


    ¡Disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Proteínas Negro

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1/2 taza de leche de almendras


    - ½ taza de café espresso preparado


    - ½ cucharadita de extracto de vainilla


    - 1 plátano


    - ½ cucharada de proteína de vainilla en polvo


    - 1 taza de hielo


    


    Comience con la leche de almendras y el café expreso frío como base. Añadir el plátano, el extracto de vainilla, la proteína de vainilla y el hielo.


    Mezcle todos los ingredientes juntos y tendrá un batido sabroso lleno de proteínas, nutrientes y energía.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Lima Limón

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 1/2 tazas de agua


    - 1 aguacate pelado y picado


    - 2 cucharadas de jugo de limón


    - 1 cucharada de jugo de lima


    - 1 taza de hielo


    - 3 cucharadas de miel


    


    Comience con el agua como base. Agregar el jugo de limón y el jugo de lima. Añadir el aguacate, el hielo y la miel.


    Mezcle todos los ingredientes juntos y disfrutar.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Arándanos Salvaje

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - 3 tazas de arándanos


    - ½ taza de cubitos de remolacha pelada


    - 1 taza de hielo


    


    Comience con la leche de coco como base. Añadir los arándanos, la remolacha y el hielo. Mezclar todo junto, ¡disfrutar de un buen aperitivo o desayuno!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Mixto de Proteínas

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de almendras


    - 1 mango pelado y en cubos


    - 1 taza de moras


    - 1 taza de arándanos


    - 1 plátano pelado


    - 1 taza de espinacas


    - 1 cucharada de proteína en polvo


    - 1 cucharada de miel


    


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir mango, moras, arándanos, plátano, espinacas, proteína en polvo y miel. Mezcle todos los ingredientes juntos. ¡Disfrute de una bebida con alto contenido nutricional!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Miel y Almendras

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de almendras


    - 4 cucharadas de mantequilla de almendras


    - 1 plátano


    - 2 1/2 cucharadas de miel


    - 1 taza de col rizada


    - ½ cucharada de proteína de chocolate en polvo


    


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir la mantequilla de almendra, el plátano, la col rizada, la miel y la proteína. Mezcle todo junto hasta que esté suave.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Verde de Otoño

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 ½ taza de agua


    - ½ aguacate pelado y picado


    - 1 pera picada y cortadas en cubos


    - 1 manzana roja picada y cortadas en cubos


    - 2 ciruelas sin hueso y cortadas en cubos


    - ½ taza de brócoli crudo


    


    


    


    Comience con el agua como base. Añadir aguacate, pera, manzana, ciruelas y brócoli. Mezcle los ingredientes enumerados hasta que conseguir una textura suave y cremosa. Disfrute de este batido frío.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Duo Feliz

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - 1 taza de fresas


    - 1 plátano


    - 2 cucharadas de miel


    - ½ cucharadita de extracto de vainilla


    


    


    


    Comience con la leche de coco como base. Añadir las fresas, plátanos, miel y vainilla.


    ¡Mezclar hasta que quede suave, disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Súper Verde

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 2 tazas de agua


    - 1 aguacate


    - 1 taza de espinacas


    - 1 taza de col rizada


    - 1 cucharadita de aceite de coco


    - 1 cucharada de semillas de lino


    


    


    


    Comience con el agua como base. Añadir las semillas de aguacate, las espinacas, la col rizada, el aceite de coco y de lino.


    ¡Mezclar todos los ingredientes juntos y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Cereza y Coco

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - ½ taza de leche de almendras


    - 2 tazas de cerezas congeladas


    - 2 cucharadas de cacao en polvo


    - ½ cucharada de proteína de chocolate en polvo


    - ½ taza de hielo


    


    Comience con agua y leche de almendras como base. Añadir las cerezas, el cacao en polvo, la proteína en polvo y el hielo.¡ Mezclar todos los ingredientes hasta que quede suave y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Picante Cítrico

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 2 tazas de agua


    - ½ taza de jugo de limón


    - 1 cucharada de jengibre


    - 1 naranja pelada y en rodajas


    - ½ taza de arándanos


    - 2 cucharadas de miel


    


    


    


    Comience con el agua como base. Añadir lima, jengibre, naranja, arándanos y miel. ¡Mezcle y agregue agua para una mejor consistencia!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Mega Almendras

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de almendras


    - 1 aguacate


    - 1 cucharada de mantequilla de almendras


    - 1 cucharada de almendras crudas


    - 1 cucharada de miel


    


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir el aguacate, la mantequilla de almendras, las almendras y la miel.


    ¡Mezclar y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Huevos y Plátano

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 2 tazas de jugo de naranja


    - 2 yemas de huevo crudas


    - 1 plátano


    - 1 taza de fresas


    - 2 cucharadas de miel


    


    


    


    Comience con el jugo de naranja como base. Añadir los plátanos, las yemas de huevo, las fresas y la miel.


    ¡Mezclar todo bien, hasta obtener una consistencia suave y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Coco Arándanos

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 2 tazas de leche de almendras


    - 1 aguacate


    - 1 ½ tazas de arándanos


    - 1 cucharada de miel


    - 1 cucharada de semillas de chía


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir el plátano, los arándanos, la miel y las semillas de chía.


    ¡Mezclar hasta obtener una textura suave y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Verano Feliz

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - ¼ taza de agua


    - 4 tazas de sandía pelada y cortada en cubos


    - 1 taza de frambuesas


    - 1 cucharada de jugo de limón


    - 1 taza de hielo


    - 1 cucharada de miel


    


    Comience con el agua y el jugo de limón como base. Añadir sandía, frambuesas, hielo y miel.


    ¡Mezclar y disfrutar de un batido con sabor a fruta saludable!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Aquacate

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - 1 aguacate


    - 1 taza de arándanos


    - 1 taza de espinacas


    - 1 cucharada de semillas de lino molidas


    - 1 cucharada de miel


    


    Comience con el agua como base. Añadir aguacate, arándanos, espinacas, semillas de lino molidas y miel. Mezclar los ingredientes hasta que quede suave. ¡Disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Piña

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - 2 tazas de piña pelada y en cubos


    - 1 cucharada de perejil fresco


    - ½ taza de apio en rodajas


    - ½ taza de hielo


    - 1 cucharada de miel


    


    Comience con el agua como base. Añadir la piña, el perejil, el apio, el hielo y la miel. ¡Mezclar hasta que quede suave y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Santo Tomás

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - 1 cucharadita de jugo de limón


    - 3 tazas de papaya peladas y cortadas en cubos


    - ¼ taza de hielo


    - Una pizca de sal marina


    - 2 tazas de espinacas


    


    Comience con la leche de coco como base. Agregar el jugo de limón, la papaya, el hielo, la sal de mar y las espinacas. ¡Mezclar los ingredientes y disfrutar de este sabroso batido verde!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Café del Sur

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de café negro frío


    - ½ taza de leche de almendras


    - 1 taza de calabaza pelada y cortada en cubos


    - 1 plátano


    - ¼ taza de nueces


    - 1 cucharadita de canela


    - 1 cucharada de miel


    


    Comience con el café y la leche de almendras como base. Agregue la calabaza, el plátano, las nueces y la miel.


    Mezcle todo junto y disfrute de una bebida energética. ¡Espolvorear la canela para más sabor!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Omega Rojo

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - 1 remolacha roja pelada y en cubos


    - 1 ½ tazas de fresas


    - 1 taza de hielo


    - 2 cucharadas de semillas de lino molidas


    


    


    Comience con el agua como base. Añadir las semillas de remolacha, las fresas, el hielo y las semillas de lino molidas.


    Mezcle todo junto hasta que tenga una textura suave, cremosa y disfrute.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Dulces Sueños

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de café negro frío preparado


    - 1 plátano


    - ½ taza de leche de almendras


    - ¼ taza de hielo


    - 1 cucharada de semillas de lino


    


    Comience con el café y la leche de almendras como base. Añadir el plátano, el hielo y las semillas de lino.


    ¡Mezcle los ingredientes juntos y disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Dúo Almendras

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de almendras batido


    - 1 plátano


    - 1 taza de fresas


    - 1 cucharada de mantequilla de almendras


    - 1 cucharadita de semillas de cáñamo


    - ½ taza de hielo


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir el plátano, las fresas, la mantequilla de almendras, las semillas de cáñamo y el hielo. Mezcle para obtener la textura deseada y disfrute.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Cítrico de Pepino

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - ¼ de taza de jugo de lima


    - 1 ½ taza de pepino pelado


    - ½ de aguacate pelado y sin hueso


    - 1 cucharada de miel


    - ¼ taza de hielo


    


    Comience con agua y lima como base. Añadir pepino, aguacate, hielo y miel.


    ¡Mezclar todos los ingredientes juntos y disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Rojo Rico

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de jugo de granada


    - 1 taza de arándanos


    - 1 remolacha pelada y en cubos


    - 1 taza de hielo


    - 2 cucharadas de miel


    


    Comience con el jugo de granada como base. Añadir los arándanos, la remolacha, el hielo y la miel.


    ¡Mezcle todos los ingredientes juntos y disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Arándanos y Café

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de café negro frío


    - ½ plátano congelado


    - 1 taza de moras


    - 1 cucharada de miel


    


    


    Comience con el café como base. Añadir el plátano, las moras y la miel.


    ¡Mezcle hasta obtener una textura suave y disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Blanco Delicioso

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de almendras


    - 1 taza de coliflor cruda


    - 1/2 cucharadita extracto de vainilla


    - 2 cucharadas de miel


    - 1 aguacate


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir la coliflor, la vainilla, la miel y el aguacate.


    Mezcle todos los ingredientes juntos y disfrute.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Proteínas Azul

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - 1 plátano


    - 2 yemas de huevo crudas


    - 1 taza de arándanos


    - ½ taza de moras


    - 1 cucharada de miel


    


    Comience con la leche de coco como base. Añadir el plátano, las yemas de huevo, los arándanos, las moras, y la miel.


    Mezcle todos los ingredientes juntos hasta que la textura sea suave. ¡Disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Para 3

    


    Raciones: 3


    


    Ingredientes


    


    - 3 tazas de jugo de sandía


    - 3 plátanos


    - 3 manzanas sin semillas y cortadas en cubos


    - 3 cucharadas de semillas de chía


    


    


    


    Comience con el jugo de sandía como base. Añadir los plátanos, las manzanas y las semillas de chía.


    Mezcle los ingredientes juntos hasta que la textura sea suave. ¡Disfrute!


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Sidra

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 2 cucharadas de sidra de manzana


    - ½ taza de agua


    - 2 manzanas sin semillas y cortadas en cubos.


    - 1 tomate mediano


    - 1 cucharada de miel


    - ½ taza de hielo


    


    


    


    Comience con el vinagre de manzana y el agua como base. Añadir las manzanas, el tomate, la miel y el hielo.


    Mezclar todos los ingredientes hasta que quede suave. Disfrutar.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Fresas y Mantequilla

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua de coco


    - 2 tazas de fresas


    - 2 cucharadas de mantequilla de almendras


    - 1 cucharada de almendras crudas


    - 1 cucharada de miel


    - ¼ cucharadita de canela


    


    


    Comience con agua de coco como base. Añadir las fresas, la mantequilla de almendras, las almendras y la miel.


    Mezcle los ingredientes juntos. Añadir un toque de canela para rematar el batido.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Helado de Coco

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - 1 cucharada de coco rallado


    - ½ cucharadita de extracto de vainilla


    - 1 taza de hielo


    


    Comience con la leche de coco como base. Añadir el coco rallado, el extracto de vainilla y el hielo.


    Mezcle los ingredientes juntos hasta que tenga una textura suave y cremosa. ¡Disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Café Verde

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - ½ taza de café negro frío


    - 1 aguacate pelado y picado


    - 1 taza de hielo


    - 1 cucharada de miel


    


    Comience con el café como base. Añadir el aguacate, la miel y el hielo.


    Mezcle los ingredientes juntos. ¡Añadir diversas especias después de mezclar si lo desea!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Chocolate y Nueces

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de almendras


    - ½ extracto de vainilla


    - 3 cucharadas de cacao en polvo


    - 1 cucharada de nueces crudas


    - 1 cucharada de semillas de chía


    


    


    Comience con la leche de almendras como base. Agregar la vainilla, el cacao en polvo, las nueces y las semillas de chía.


    Mezclar hasta que quede cremoso y suave. ¡Disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Refrescante

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - ½ taza de jugo de granada


    - 1 taza de rábanos en rodajas


    - 1 plátano


    - 1 taza de hielo


    - 1 cucharada de miel


    


    Comience con el agua y el jugo de granada como base. Añadir los rábanos, el plátano, el hielo y la miel.


    Mezclar todos los ingredientes hasta que tenga una textura suave. Añadir más agua si es necesario.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Súper Bueno

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 ½ taza de agua de coco


    - 1 taza de frambuesas


    - ½ taza de verduras baby


    - ½ taza de espinacas


    - ½ taza de col rizada


    - ½ aguacate pelado y picado


    - 2 cucharadas de miel


    


    


    Comience con el agua de coco como base. Añadir las frambuesas, las verduras baby, la espinaca, la col rizada, el aguacate y la miel.


    Mezcle todos los ingredientes juntos y disfrute de un batido con mucho valor nutricional.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Campos de Fresas

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de almendras


    - 1 ½ tazas de fresas


    - 1 taza de col rizada


    - 1 taza de hielo


    - 1 cucharada de miel


    


    


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir las fresas, la col rizada, el hielo y la miel.


    Mezclar los ingredientes hasta que quede suave. ¡Disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Naranjas y Bayas

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 ½ tazas de leche de almendras


    - ½ taza de zanahorias


    - ½ taza de bayas congeladas


    - 1 taza de col rizada


    - 1 cucharada de semillas de cáñamo


    - 1 cucharada de miel


    


    


    Comience con la leche de almendras como base. Agregar las zanahorias, las fresas congeladas, la col rizada, las semillas de cáñamo y la miel.


    ¡Mezcle los ingredientes juntos y disfrute!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Col Rizada y Arándanos

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 ½ taza de agua


    - 2 yemas de huevo crudas


    - 1 taza de col rizada


    - 1 taza de arándanos congelados


    - 1 cucharada de miel


    


    Comience con el agua como base. Añadir las yemas de huevo, la col rizada, los arándanos y la miel.


    Licuar los ingredientes hasta que tenga una textura suave.


    ¡Disfrutar!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Almendras y Pistachos

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de almendras


    - 2 cucharadas de semillas de lino molidas


    - ½ cucharadita de extracto de vainilla


    - 1 cucharada de miel


    - 1 cucharada de pistachos


    - ½ taza de hielo


    


    


    Comience con la leche de almendras como base. Agregar el extracto de vainilla, las semillas de lino, el hielo, la miel y los pistachos.


    Mezclar todos los ingredientes en una licuadora y disfrutar.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Vegetal

    


    Raciones: 1


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - ½ taza de zanahorias


    - ½ taza de cubitos de tomate


    - ½ taza de apio en cubos


    - 1 taza de espinacas


    - ½ taza de hielo


    


    Comience con el agua como base. Agregar las zanahorias, las espinacas, el tomate, el apio y el hielo.


    Mezcle los ingredientes juntos y disfrute.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Brococo

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - 1 taza de floretes de brócoli


    - 2 cucharadas de cacao en polvo


    - 1 cucharada de mantequilla de almendras


    - 1 cucharada de semillas de chía


    


    Comience con la leche de coco como base. Agregue el brócoli, el cacao en polvo, la mantequilla de almendras y las semillas de chía.


    Mezcle todos los ingredientes muy bien durante 1 minuto o hasta que esté suave, con una textura cremosa.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Brasileño

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de coco


    - ½ taza de acai congelados


    - 2 cucharadas de mantequilla de almendras


    - ½ taza de espinacas


    - ½ taza de hielo


    - 1 cucharada de miel


    


    Comience con la leche de coco como base. Añadir acai, mantequilla de almendras, miel, espinacas y hielo.


    Mezcle todos los ingredientes juntos hasta que la textura sea suave. Disfrute


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Mezcla Explosiva

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de agua


    - 1 yema de huevo cruda


    - ¼ taza de zanahorias


    - ½ taza de col rizada


    - 1 remolacha en cubos


    - 1 cucharada de semillas de lino molidas


    - 1 cucharada de mantequilla de almendras


    - 1 taza de bayas congeladas


    - 2 cucharadas de miel


    


    


    Comience con el agua como base. Añadir la yema de huevo, las zanahorias, la col rizada, las bayas congeladas, la remolacha, las semillas de lino, la mantequilla de almendras y la miel.


    Mezclar hasta que tenga una textura suave y cremosa. Añadir la leche o el agua de coco para una textura más suave.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Cocktail

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - ½ taza de agua de coco


    - ½ taza de jugo de granada


    - ½ taza de fresas


    - 1 carambola sin semillas


    - 1 cucharada de jugo de limón


    - 1 taza de hielo


    


    Comience con el agua de coco y el jugo de granada como base. Añadir las fresas, la carambola, el jugo de limón y el hielo. Mezcle bien y disfrute de este batido completo y refrescante.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido de Huevos y Bacón

    


    Raciones: 1-2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de almendras


    - 1 yema de huevo cruda


    - 1 cucharada de tocino cocinado


    - ½ taza de bayas congeladas


    - 1 cucharada de cacao en polvo


    - ½ aguacate pelado y picado


    - 2 cucharadas de miel


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir la yema de huevo, el bacón, bayas, el cacao, el aguacate y la miel.


    Mezcle los ingredientes y añada hielo para una mejor textura si lo desea.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    
      	 Batido Sueño de Chocolate

    


    Raciones: 2


    


    Ingredientes


    


    - 1 taza de leche de almendras


    - ½ cucharadita de extracto de vainilla


    - 2 cucharadas de cacao en polvo


    - 1 aguacate


    - 1 cucharadita de semillas de cacao


    - 1 cucharada de miel


    - 1 cucharada de proteína en polvo con sabor de chocolate (opcional)


    


    Comience con la leche de almendras como base. Añadir el extracto de vainilla, el cacao en polvo, el aguacate, la miel y la proteína en polvo.


    Mezclar todo muy bien, hasta obtener una textura suave. Añadir más leche de almendras para obtener la consistencia deseada. Espolvorear trocitos de cacao por encima. Disfrutar.
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