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  ACTIVE YA SU METABOLISMO


  CON ESTAS RECETAS


  ADELGAZANTES Y MEJORE SU


  


  SALUD


  El consumo de batidos o smoothies para


  activar el metabolismo y acelerar la


  pérdida de peso es una manera


  saludable y fácil para adelgazar y perder


  esas libras o kilos de más sin


  comprometer la buena nutrición. Las


  recetas de batidos que encontrará en este


  libro le ayudarán a maximizar sus


  esfuerzos para ponerse en forma


  mientras mantiene su metabolismo y sus


  niveles de energía altos. Estos batidos


  son excelentes compañeros para


  mantener un programa de ejercicios y el


  consumo de estos le proporciona a su


  cuerpo un sinnúmero de nutrientes y


  vitaminas que son esenciales para


  mantener una buena energía mientras


  quema calorías. Puede beber estos


  deliciosos y nutritivos batidos de frutas


  y vegetales para el desayuno, como


  tentempié o refrigerio a media mañana o


  a media tarde, o antes o después de


  hacer ejercicio o simplemente para


  complementar una dieta saludable alta


  en proteínas y mantener activo su


  metabolismo.


  Una de las razones por las que se hace a


  veces tan difícil bajar de peso es por


  una baja en los niveles de energía. Al


  activar nuestro metabolismo logramos


  incrementar nuestros niveles de energía


  durante el día. Este efecto de aumento de


  energía nos hace sentir mejor y


  predispone nuestro cuerpo a perder más


  fácilmente esas libras o kilos de más y


  se hace más fácil quemar grasa corporal.


  Consumir estos batidos tiene también el


  beneficio adicional de mantener a raya


  esos ataques repentinos de ansiedad en


  donde a veces la tendencia es a


  consumir un exceso de carbohidratos.


  Con estas recetas saludables podrá estar


  seguro que podrá controlar cualquier


  ataque repentino de hambre al tiempo


  que llena su cuerpo de vitaminas,


  antioxidantes, fibras dietéticas e


  importantes nutrientes. Empezar el día


  con una de estas recetas es una excelente


  forma para impulsar el metabolismo


  mientras controla su peso. Empiece su


  día con una de estas refrescantes y


  deliciosas combinaciones que le


  proporcionarán a su sistema los


  vegetales y frutas que necesita así como


  ácidos grasos omega-3 y proteína. Lo


  mejor de todo es que todas estas rectas


  son fáciles de preparar y de disfrutar


  aun cuando el tiempo apremia pues tan


  solo toma unos minutos prepararlas, es


  más puede disfrutarlas de camino al


  trabajo cuando están recién preparadas.


  Estos batidos son una excelente


  alternativa saludable que reemplaza el


  tradicional café de la mañana con el


  beneficio agregado de ser nutritivos y


  muy sabrosos.
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  Los Beneficios de los Batidos y


  


  Smoothies Saludables


  


  Dentro de los Beneficios que se


  


  Obtienen al Consumir Estos Deliciosos


  Batidos Están:


  - Son excelentes para la digestión


  ya que al mezclar estos


  ingredientes naturales como las


  frutas y verduras en la licuadora o


  batidora se aprovechan todos los


  nutrientes que estos tienen al ser


  pulverizados en enzimas


  digeribles que benefician la


  absorción de vitaminas y


  micronutrientes. El cuerpo asimila


  estos micronutrientes más


  rápidamente convirtiéndolos en


  energía mejorando así las


  funciones metabólicas de nuestro


  sistema.


  - Son una maravillosa fuente de


  antioxidantes ya que están


  cargados de fito-nutrientes como


  el beta-caroteno que fortalece el


  sistema inmune, la visión y la piel


  así como también mejora la


  fortaleza de los huesos. Esta


  sustancia se encuentra en frutas


  como las zanahorias y la calabaza


  y en vegetales como la col rizada,


  las espinacas y el brócoli.


  - Incremento de la energía: una de


  las grandes ventajas de este tipo


  de dieta líquida es que su sistema


  recibe todos los minerales,


  antioxidantes y vitaminas que


  necesita sin sobrecargar su


  sistema digestivo. Al ser líquidos


  su sistema es capaz de asimilarlos


  y procesarlos más fácilmente


  recibiendo todos los nutrientes


  que su cuerpo requiere y


  reactivando su metabolismo. La


  absorción rápida de estos


  nutrientes se traduce en más


  energía y más vitalidad para


  realizar todas las tareas que cada


  día le exige sin afectar su


  digestión pero sintiéndose


  satisfecho o satisfecha por muchas


  horas. Lo bueno de estos


  smoothies es que los puede beber


  continuamente durante el día para


  mantener su metabolismo alto


  mientras baja de peso


  saludablemente pues también están


  llenos de fibra dietética natural


  que arrastra consigo toxinas y


  grasas eliminándolas de su


  sistema.


  - Al incluir estos batidos en su


  dieta diaria mejora también su


  consumo de frutas y vegetales.


  Consumir este tipo de alimentos


  provenientes de la naturaleza es


  ideal para prevenir enfermedades


  como el cáncer. Muchas veces la


  mayoría de la gente no tiene


  tiempo o simplemente no está


  habituada a consumir el número de


  porciones adecuadas de frutas


  frescas y vegetales e ignoran por


  completo este alimento


  importantísimo y esencial para la


  buena salud y para una buena


  alimentación. Una forma divertida


  y fácil de ingerir estos frutos de la


  naturaleza es por medio de batidos


  y deliciosos smoothies como los


  que se presentan en este libro.


  - Mejora su claridad mental y su


  capacidad de enfoque: la verdad


  sea dicha es que una dieta pesada


  y sobrecargada de alimentos


  altamente procesados simplemente


  somete al cuerpo a un estado de


  letargo con el cual es difícil


  concentrarse y desarrollar


  cualquier actividad. Es más este


  tipo de “dietas artificiales” llenas


  de preservativos de nombre


  complicado y dudosa procedencia


  vuelven lento el metabolismo.


  Cuando bebemos smoothies o


  batidos nos empezamos a sentir


  más ligeros y más activos, con


  ganas de vivir, con ganas de estar


  activos! Mi propuesta es que de


  ahora en adelante reemplace


  amigo y amiga lector ese café


  matutino con una buena dosis de


  micronutrientes, encimas,


  minerales y vitaminas que lo


  mantendrán activo por más tiempo


  y sin esos ataques de nerviosismo


  y ansiedad que produce el exceso


  de cafeína. Estos smoothies nos


  ayudan a limpiarnos internamente


  y a desintoxicar nuestro cuerpo y


  puedo asegúrale que le


  mantendrán más alerta y más


  satisfecho o satisfecha que nunca


  antes. Tan solo bébalos durante un


  tiempo y lo comprobará.


  - Otra ventaja sorprendente que


  descubrimos al consumir estos


  deliciosos smoothies es que se


  reducen nuestro deseo compulsivo


  por comer más y más! Si es


  increíble pero con estos batidos


  controlamos todos los antojos


  mientras nuestro cuerpo se nutre


  bien y adelgaza!


  - Mejoran la salud y el aspecto de


  la piel: al ser una dieta con base


  en ingredientes naturales


  completamente saludables estamos


  limpiando nuestro cuerpo de


  toxinas e impurezas cuando los


  consumimos. Muy probablemente


  note cambios favorables en el


  aspecto de su piel cuando estas


  bebidas entren a formar parte de


  su dieta, su piel lucirá más limpia


  y radiante que antes.


  - Estas recetas de batidos también


  ayudan a mantener un cuerpo más


  limpio y más joven pues dentro de


  los componentes de algunas de


  estas combinaciones de vegetales


  y frutas se encuentra la clorofila.


  Este maravilloso ingrediente de la


  naturaleza ayuda a fortalecer el


  sistema inmune y promueve la


  desintoxicación de la sangre y de


  su sistema interno en general.


  - Otro inmenso beneficio para su


  salud cuando empieza a disfrutar


  de estos batidos es que ayudan a


  neutralizar el pH de su sistema


  previniendo que sea muy acido. La


  acides y la indigestión serán cosa


  del pasado una vez que estos


  deliciosos batidos formen parte de


  sus menús. Por otra parte estará


  también incrementando el


  


  consumo de minerales como el


  calcio que ayudan a mejorar las


  funciones de su sistema interno y


  mejoran su metabolismo.


  - Son una maravillosa fuente de


  minerales para los huesos sanos.


  Los batidos verdes proporcionan


  una rica fuente de minerales


  gracias a las verduras de hoja


  verde oscuras. Estos batidos


  contienen nutrientes que ayudan a


  fortalecer el tejido óseo como el


  calcio, el magnesio y el fósforo.


  Muchas de las recetas de batidos


  en este libro contienen más de 200


  miligramos de calcio, y muchas


  tienen más calcio que un vaso de


  leche así que estos batidos son una


  excelente base para una dieta


  saludable que además le ayuda


  perder peso rápidamente.


  - Una dieta de smoothies y batidos


  naturales es una de las mejores


  opciones para adelgazar de forma


  rápida y natural mientras cuida de


  su salud y energiza su cuerpo. Al


  consumir estos batidos su cuerpo


  no está perdiendo nutrientes ni


  pasando hambre, lo que realmente


  estará haciendo es brindándole un


  merecido descanso a su sistema


  digestivo para que evacue toxinas


  y sedimentos acumulados en las


  paredes del colon perdiendo peso


  sin atentar contra su salud. Usted


  definitivamente podrá ver cambios


  favorables una vez empiece a


  preparar y a beber estos batidos, y


  lo mejor de todo es que es una


  forma muy divertida y muy fácil


  de alimentarnos donde podemos


  experimentar con la mezcla de


  diferentes ingredientes naturales.


  Esta es realmente la mejor manera


  de mantener a raya los antojos por


  las comidas rápidas que


  francamente carecen de valor


  nutritivo y que no sabemos


  realmente todo lo que hay detrás


  de esos procesos industriales que


  se requieren para convertirlas en


  una “conveniente comida


  instantánea”. Con los batidos


  usted es quien controla los


  ingredientes, los selecciona, los


  lava, los corta y mezcla con el


  placer agregado de saber que lo


  que está poniendo dentro de su


  cuerpo es algo limpio que le hará


  bien y le hará sentirse muy bien.


  Su cuerpo merece un buen trato y


  usted lo sabe así que incluya estas


  recetas a partir de ahora en su


  dieta saludable. Por su salud!
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  Las Mejores Recetas de


  Smoothies y Batidos Para


  


  Activar el Metabolismo
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  Súper Batido Verde Activador del


  


  Metabolismo Para el Desayuno


  


  El desayuno es definitivamente la


  comida más importante del día ya que es


  el primer alimento que el cuerpo recibe


  después de las horas de descanso de la


  noche y activa el metabolismo. Que


  mejor que un delicioso batido saludable


  para comenzar el nuevo día y para


  controlar su peso reaprovisionando de


  combustible su sistema, estabilizando


  los niveles de azúcar en la sangre y


  reponiendo las reservas de glucógeno


  dándole también un empujón a sus


  niveles de energía para iniciar el día


  con un buen impulso en el metabolismo.


  Beber un batido completo con una


  porción de vegetales, frutas, ácidos


  grasos omega 3 y proteínas es un


  excelente combustible para empezar el


  nuevo día.


  Esta receta súper saludable de batido


  está repleta de nutrientes, antioxidantes,


  hierro y fibra y le suministrara a su


  cuerpo una buena porción de vegetales


  para arrancar el día con energía y buena


  nutrición.


  ----------------------------------------------


  -----------------------------------------


  Ingredientes:


  Rendimiento: 1 vaso de batido (16 onzas


  o 473 ml)


  - 2 tazas de espinacas frescas orgánicas


  (2 puñados)


  - ½ plátano o banano orgánico mediano


  -1 Taza de frutas (frescas o congeladas):


  1 taza de bayas mixtas (smoothie de


  bayas) o 1 taza de duraznos, piña, y/o


  mango (smoothie tropical)


  - ½ taza de yogur griego bajo en grasa


  - 1 cucharada de semillas de lino


  molidas


  - ½ taza de leche de almendras de


  vainilla sin azúcar (u otro sustituto de la


  leche bajo en calorías - líquido)


  ----------------------------------------------


  -----------------------------------------


  Extras opcionales: puede agregar unas


  gotas de un endulzante natural de cero


  calorías como la stevia o también puede


  agregarle a esta deliciosa receta cacao


  en polvo sin azúcar. Otra adición para


  reforzar el poder activador del


  metabolismo de esta receta es agregar un


  poco de polvo de proteína o también


  unas semillas de chía. 2 cucharadas


  estándar de semillas de chía (24 g)


  contienen: Calorías: 117; Proteína: 4


  gramos; Grasas: 7,4 gramos; Fibra: 8,3


  gramos. Esta maravillosa semilla


  también tiene excelentes propiedades


  para activar los niveles de energía (los


  Aztecas la usaban antiguamente como


  alimento para energizar el cuerpo en


  largas jornadas de trabajo), ayuda a


  estabilizar el azúcar en la sangre,


  mejora la digestión y ayuda a reducir los


  niveles de colesterol. Lo mejor de todo


  es que se trata de un ingrediente que


  proviene de la naturaleza y es un


  excelente complemento para este tipo de


  batidos.


  ----------------------------------------------


  -----------------------------------------


  Método:


  Añadir todos los ingredientes en una


  licuadora y mezclar hasta que el batido


  alcance la consistencia deseada. Añadir


  hielo para hacer el batido más espeso y


  refrescante. El agregar hielo ayuda


  también a activar el metabolismo,


  investigadores alemanes descubrieron


  que tomar bebidas frías como el agua


  con hielo puede aumentar el


  metabolismo en reposo por cerca de 50


  calorías diarias, lo suficiente como para


  perder unos 5 kilos en un año. El


  aumento en el metabolismo puede venir


  del trabajo que se necesita para calentar


  el agua a la temperatura corporal. El


  mismo efecto se obtendrá bebiendo estas


  recetas de batidos bien frías ya que se


  trata de una bebida saludable.


  Puede añadir agua pura para hacer el


  batido más líquido y menos espeso.


  Sirva el smoothie en un vaso y


  disfrútelo!


  Información Nutricional:
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  Calorías: 232 - Grasa: 2 g - Colesterol:


  0 mg - Hidratos de carbono: 40 g - Fibra


  dietética: 5 g - Proteínas: 16 g


  ----------------------------------------------


  -----------------------------------------


  


  


  [image: ]


  


  Delicioso Smoothie de Manzana y Col


  


  Rizada


  Este delicioso batido combina el gran


  sabor de las manzanas y jengibre junto


  con los nutrientes de la col rizada fresca


  para darle un toque más sabroso y para


  mejorar sus niveles de energía.


  Ingredientes:


  - 1 manzana verde orgánica


  mediana


  - 2 tallos pequeños de col rizada


  picada


  - Jugo fresco de una naranja


  orgánica


  - 1 cucharadita de jengibre fresco


  - Zumo de limón orgánico fresco


  - 1 kiwi orgánico


  - 2 cucharaditas de proteína en


  polvo


  ----------------------------------------------


  -----------------------------------------


  Método:


  Simplemente mezcle todos los


  ingredientes en la licuadora hasta que


  quede con una consistencia suave y


  disfrútelo!


  La col rizada es un súper alimento que


  es bajo en grasa saturada, y muy bajo en


  colesterol. También es una buena fuente


  de fibra dietética, proteína, tiamina,


  riboflavina,


  ácido


  fólico,


  hierro,


  magnesio y fósforo, y una muy buena


  fuente de vitamina A, vitamina C,


  vitamina K, vitamina B6, calcio,


  potasio, cobre y manganeso. Consumir


  este vegetal es también excelente para


  prevenir el cáncer. Cuando las enzimas


  de este superalimento se activan al


  masticarlas


  o


  beberlas


  una


  vez


  pulverizadas en la licuadora y son


  absorbidas por el cuerpo se reducen las


  posibilidades de enfermedades como el


  cáncer


  de


  colon


  debido


  a


  los


  compuestos sulfúricos de la col rizada


  que como el brócoli y el repollo


  contienen azufre. Es excelente también


  para renovar el colágeno de la piel y


  para desintoxicar el cuerpo.


  Información Nutricional:


  Calorías: 196 – Proteína: 8 g – Fibra


  Dietética: 7 g


  ----------------------------------------------


  -----------------------------------------
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  Delicioso y Nutritivo Smoothie de Col


  


  Rizada y Banano


  Ingredientes:


  - 2 cucharadas de polvo de


  proteína


  - 2 manojos de col rizada y 1


  cucharaditade suplemento verde


  enpolvo


  - 1 plátano o banano orgánico


  - 1 kiwi orgánico


  - ¼ de taza de nueces orgánicas


  ----------------------------------------------


  -----------------------------------------


  


  Método:


  Mezcle todos los ingredientes en la


  batidora o licuadora agregando unos 5


  cubos de hielo para enfriar esta


  deliciosa bebida estimulante del


  metabolismo. Agregar agua pura al gusto


  para licuar aún más los ingredientes o si


  prefiere este batido más espeso utilizar


  menos cantidad de agua.


  Información Nutricional:


  Calorías: 379 – Proteína: 16 g – Fibra:


  13 g


  ----------------------------------------------


  -----------------------------------------
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  Delicioso Batido de Coco y Frambuesa


  Este batido de frambuesa y coco es


  estupendo. Cuenta con el ingrediente de


  la canela que es un supresor natural del


  apetito y es bajo en calorías y grasa con


  el beneficio de una buena carga de fibra


  dietética natural que le proporcionan las


  fresas.


  Ingredientes:


  - ¾ taza de frambuesas frescas -


  tenga en cuenta que también puede


  utilizar ½ taza de frambuesas


  congeladas si no puede


  encontrarlos frescas


  - Agua de coco 15 oz o 443 ml


  - 5 fresas orgánicas


  - Un par de gotas de stevia liquida


  - ¼ cucharadita de canela o al


  gusto


  - Leche de almendras sin azúcar


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  sin azúcar


  - Hielo al gusto


  ----------------------------------------------


  -----------------------------------------


  Método:


  Sólo tiene que colocar todos los


  ingredientes en la licuadora y mezcle


  hasta obtener la consistencia que desea.


  ----------------------------------------------


  -----------------------------------------


  Delicioso Batido Acelerador del


  


  Metabolismo


  Esta deliciosa receta de smoothie es


  especialmente efectiva para activar su


  metabolismo y también ayuda con la


  quema de grasa corporal. Beberlo es una


  excelente forma de empezar un nuevo


  día con más energía y con una buena


  nutrición. La piña ayuda a eliminar grasa


  además de activar el metabolismo y es


  rica en vitaminas como la Vitamina C,


  B1 y B6 y minerales como el potasio.


  Rinde 2 porciones


  Ingredientes:


  - ½ taza de una infusión fuerte de


  té verde


  - ¼ taza de leche de coco


  - 1 taza de piña (congelada)


  - 1 banana orgánica no madura


  (congelada cortada cuartos)


  - 1 toronja grande (pelada, picada


  y congelada)


  - 70 g de espinacas, congelada


  (también puede utilizar espinaca


  fresca orgánica pero el batido


  quedará más espeso)


  - 5 cubos de hielo


  - 10 g de proteína en polvo


  ----------------------------------------------


  -----------------------------------------


  


  Método:


  1. El primer paso es agregar los líquidos


  en el vaso de la licuadora y luego el


  resto de los ingredientes. Batir bien,


  hasta que las verduras estén bien


  mezcladas en su batido activador del


  metabolismo.


  2. Puede agregar un poco de agua si no


  le gustan los batidos muy espesos o


  puede utilizar un poco menos de hielo,


  personalmente prefiero la textura de un


  batido espeso pero todo es cuestión de


  gusto así que siempre está la opción de


  agregar un poco de agua pura a la receta.


  Nota: las espinacas se pueden almacenar


  congeladas en el congelador de la


  nevera para luego utilizarlas para


  preparar las recetas de batidos. Una vez


  preparados estos batidos se pueden


  también congelar para luego sacar de la


  nevera y disfrutarlos a cualquier hora


  del día después de dejarlos descongelar


  por 1 hora aproximadamente cuando


  todavía tiene una textura espesa y


  refrescante.


  Para esta receta también se puede


  reemplazar la piña con naranjas que


  también le dan un sabor delicioso a este


  batido además de una buena carga de


  vitamina C.


  ----------------------------------------------


  -----------------------------------------


  


  Deliciosa Receta de Smoothie de


  Cacao y Chía


  El cacao en esta receta es un súper


  alimento que ayuda a mejorar la salud


  del corazón, energiza el cuerpo


  levantando el estado de ánimo y


  estimula el metabolismo de la glucosa


  además de ayudar a prevenir el cáncer


  de colon. Las semillas de chía en esta


  receta convierten a este smoothie en un


  perfecto quemador de grasa ya que estas


  semillas ayudan con la quema de grasa


  corporal según un estudio del British


  Journal of Nutrition además de contener


  fibra dietética, omega-3 y nutrientes


  como el magnesio, el fosforo y calcio.


  Sus poderes son comparados con la


  linaza y es un acelerador natural del


  metabolismo.


  


  Ingredientes:


  - 1 aguacate grande orgánico


  - 1 cucharada grande de polvo de


  cacao orgánico


  - 2 plátanos o bananos orgánico


  congelados


  - Leche de almendras suficiente


  para llenar la jarra de la licuadora


  - Una cucharada de semillas de


  chía


  Método:


  Mezcle todos los ingredientes en la


  batidora y disfrútelo!
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  Deliciosa Receta de Smoothie de


  


  Cacao y Maca


  - 2 bananos o plátanos orgánicos


  congelados


  - 1y ½ taza de Leche de


  Almendras


  - 2 cucharadas de polvo de cacao


  orgánico


  - 1 cucharada de Maca en polvo


  - Unas pocas bayas de Goji


  - Unos cubos de hielo al gusto
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  Método:


  Mezclar todos los ingredientes en la


  licuadora hasta que tengan una


  consistencia uniforme y cremosa,


  disfrútelo!


  Las bayas de Goji en esta receta le


  proporcionan a este súper batido


  activador del metabolismo también


  propiedades anti-envejecimiento. Este


  alimento natural ha sido utilizado por


  años en la China para mejorar la


  longevidad y para fortalecer la salud del


  cuerpo gracias a su gran contenido de


  nutrientes, vitaminas y anti-oxidantes.


  Las bayas de Goji (Lycium Barbarum)


  también son un excelente ingrediente


  naturalpara el cuidado de la salud del


  hígado,los riñones y para regular el


  apetito. Este súper alimento también


  tiene propiedades quema-grasa ya que


  contiene ácidos grasos como el ácido


  linoleico que promueve la perdida de


  grasa corporal. (nota: evitar las bayas


  de Goji si se tiene alergia al polen y


  pueden tener efectos secundarios para


  personas que estén tomando


  medicamentos para la presión arterial y


  la diabetes. Sin embargo cuando se


  consumen moderadamente son un


  excelente alimento natural). Se pueden


  consumir en forma de batidos y zumos


  naturales y son un excelente remedio


  natural para mejorar el metabolismo


  graso reduciendo la grasa corporal y


  controlando los niveles de colesterol.


  Por su parte la Maca es considera como


  un estimulante natural de la tiroides y


  ayudar con el aumento de la energía en


  el cuerpo. Este estimulante natural puede


  acelerar el metabolismo, quemando así


  más calorías y estimulando la pérdida


  de peso saludablemente.


  ----------------------------------------------


  -----------------------------------------
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  Súper Smoothie Verde de Limón y


  


  Coco


  Ingredientes:


  - Zumo de 1 limón orgánico


  - 1/2 taza de leche de almendras


  sin dulce


  - Media taza de agua de coco


  - ½ plátano o banano orgánico


  congelado


  - ¼ de taza de piña orgánica


  - 2 tazas de espinacas orgánicas


  - Hielo (para darle una contextura


  más gruesa al batido)


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  Método:


  1. Mezcle todos los ingredientes en


  la licuadora hasta que tengan una


  consistencia suave a su gusto, si lo


  desea puede decorar este


  delicioso batido agregando una


  rodaja de limón en el borde del


  vaso en caso de que quiera


  compartirlo con algún invitado.


  Este delicioso batido le


  proporciona energía y le ayuda a


  mantenerse lleno durante el día.
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  Delicioso Batido Energizante de Fresa


  


  y Almendra


  Ingredientes:


  - 1 taza de fresas orgánicas


  congeladas


  - 2 dátiles


  - 1/2 taza de almendras, remojadas


  durante la noche


  - ½ taza de agua pura


  - Unos cubos de hielo al gusto


  - Una cucharada de Maca en polvo


  - Algunas Bayas de Goji
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  Método:


  Mezclar todos los ingredientes en la


  licuadora y disfrutar!


  Las almendras son una maravillosa


  fuente de proteína, 1/4 de taza de


  almendras contienen 7,62 g de proteína.


  (Más que un huevo, que tiene alrededor


  de 6 g.) Las almendras también son una


  grasa saludable y una fuente de


  minerales esenciales como el calcio,


  zinc, hierro, manganeso y hierro, y


  ayudan a aumentar la energía y a activar


  el metabolismo.
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  Delicioso Batido de Piña y Kiwi


  Porciones: 1


  Ingredientes:


  - 1 taza de piña orgánica cortada


  en cubos


  - 1 kiwi orgánico


  - 5-6 hojas de menta


  - ½ taza de leche de almendras sin


  azúcar


  - Unos cubos de hielo al gusto


  - Una cucharadita de proteína en


  polvo


  Método:


  1. Combine todos los ingredientes


  en una licuadora y mezclar hasta


  que quede con una consistencia


  suave. Disfrútelo! El kiwi le


  aporta importante fibra dietética a


  esta deliciosa receta de batido


  saludable.
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  Delicioso Batido de Granada


  Ingredientes:


  - 1/2 cucharada de proteína en


  polvo


  - Unos cubos de hielo al gusto


  - 1 taza de agua pura


  - 3 cucharadas de semillas de


  granada


  - 3 cucharadas de Jugo de granada


  al 100%


  Método:


  Mezclar todos los ingredientes en la
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  licuadora o procesador de alimentos


  durante un minuto más o menos y ¡listo!


  Esta es una sencilla receta de batido


  refrescante y energizante para disfrutar a


  cualquier hora o mientras ejercita su


  cuerpo.


  La proteína en polvo puede ayudar a


  perder peso y es especialmente útil


  cuando se ejercitan los músculos en los


  entrenamientos cardiovasculares y con


  pesas. Al consumirla se obtiene un


  incremento en los niveles de energía que


  puede ayudar a trabajar sus músculos


  con más intensidad durante sus sesiones


  de ejercicio haciendo que se quemen


  más calorías. Las proteínas ayudan a
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  elevar el metabolismo construyendo el


  tejido muscular ya que estos necesitan


  más energía para mantenerse a sí


  mismos y quemamos más calorías.
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  Delicioso Smoothie de Arándano y


  


  Espinacas


  Ingredientes:


  - 2 tazas de espinacas


  - 1 taza de leche de almendras sin


  azúcar


  - 2 gotas de stevia liquida


  (endulzante natural sin calorías)


  - 1 plátano o banano orgánico


  - ½ taza de arándanos orgánicos


  congelados


  - 1 cucharada de semillas de chía


  - ¼ de taza de yogur griego bajo


  en grasa


  - ¼ de taza de nueces


  - Una pizca de canela (opcional)


  Método:


  Combine todos los ingredientes y mezcle


  en la licuadora hasta que adquiera una


  consistencia suave. Puede agregar hielo


  antes de mezclar para darle una textura


  más gruesa y refrescante si lo desea.
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  Delicioso Batido de Kiwi y Espinacas


  Este es un delicioso batido para


  empezar un nuevo día con nueva energía


  y saludablemente con el ingrediente


  activador de la Maca.


  Ingredientes:


  - 2 kiwis orgánicos, pelados


  cortados en mitades


  - ½ plátano o banano orgánico


  pelado


  - 1 taza de espinaca orgánica


  - ½ taza de yogurt griego bajo en


  grasa


  - 2 cucharadas de chía


  - ½ taza de manzana verde cortada


  en rodajas


  - 1 cucharada de Maca en polvo


  - Unos cubos de hielo al gusto


  Método:


  1. Mezcle todos los ingredientes en una


  licuadora hasta que queden con una


  consistencia suave y uniforme.


  Disfrútelo!
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  Delicioso Batido Saludable de Fresa y


  


  Banano con Quinoa


  Rinde: 4 tazas


  Ingredientes:


  - 1 plátano o banano grande


  orgánico


  - ¾ de taza (6 oz) de yogur griego


  bajo en grasa (fuente de proteína)


  - 1/2 taza de quinoa cocida,


  enfriada


  - 2 gotas de stevia liquida


  (endulzante natural sin calorías)


  - 1 cucharada de semillas de chía


  (fuente de proteína y omega-3)


  - 2 tazas de fresas orgánicas
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  congeladas


  - 1 cucharada de germen de trigo


  (para más fibra)


  - 1-1 / 2 taza de leche de


  almendras sin azúcar


  - Hielo al gusto


  Método:


  Añadir todos los ingredientes a la


  licuadora y mezclar hasta alcanzar una


  consistencia suave. Disfrútelo!
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  Estos batidos son fáciles de preparar y


  lo mejor es que se disfruta mucho al


  hacerlo y se pueden llevar y beber en


  cualquier lugar a cualquier hora para


  mantener un metabolismo alto cuando


  llegan esos ataques repentinos por


  comer algo. La proteína que estos


  smoothies contienen los hacen


  excelentes para la recuperación del


  tejido muscular luego del ejercicio


  además es una de las mejores formas de


  asegurarnos que le estamos dando a


  nuestro cuerpo una buena combinación


  de nutrientes, vitaminas y anti-oxidantes


  que provienen de las frutas y los


  vegetales.
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  Delicioso Smoothie de Melocotón y


  Fresa con Proteína


  


  Ingredientes:


  - 1 taza de fresas orgánicas


  congeladas


  - 1/2 taza de melocotones


  congelados


  - 1 taza de leche de coco sin


  azúcar


  - 1 taza de hielo


  - 1/2 cucharadita de vainilla


  - 2 gotas de Stevia Liquida o 1


  cucharada de miel


  - 1 cucharada de proteína en


  polvo.


  Mezcle todos los ingredientes juntos


  hasta que queden con una buena


  consistencia para beber y disfrutar!
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  Delicioso Smoothie de Mango y


  Proteína


  Esta deliciosa receta tiene además del


  jengibre un buen contenido de proteínas


  e hidratos de carbono limpios y una


  dosis de canela, todos los ingredientes


  para activar el metabolismo y para


  llenar el cuerpo de energía. El consumo


  diario de canela incluso en pequeñas


  porciones ayuda a que nuestro sistema


  metabolice los azucares más


  rápidamente reduciendo el


  almacenamiento de estos en forma de


  grasa corporal.


  El jengibre por su parte también es un


  estimulante natural del metabolismo que


  también nos ayuda a sentirnos llenos por


  más tiempo. La proteína ayuda a elevar


  la tasa metabólica haciendo que se


  quemen más calorías al combinar esta


  dieta líquida con una buena sesión de


  ejercicios para los músculos y


  cardiovasculares.


  Porciones: 1


  Ingredientes:


  - 1 ½ tazas de leche de almendras


  sin azúcar


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  - 1 taza de trozos de mango


  orgánico congelado


  - 1 naranja orgánica


  - 2 cucharadas de nueces de la


  India


  - 1 cucharadita de canela


  - ½ cucharadita de cúrcuma


  - Un trozo de raíz de jengibre (o


  jengibre en polvo)


  Método:


  1. Mezclar todos los ingredientes en


  la licuadora hasta que quede suave


  y disfrutar!


  Si queda muy espeso simplemente puede


  agregar un poco más de leche de


  almendras para licuar un poco y


  adelgazar la consistencia de este


  delicioso batido súper saludable y


  energizante. El mango es una fuente


  magnifica de fibra y nos ayuda a


  mantenernos llenos por más tiempo. Esta


  maravillosafruta no solo tiene un sabor delicioso sino que está llena de


  nutrientes, minerales y vitaminas.
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  Delicioso Batido de Plátano y Fresa


  Con Semillas de Chía


  Este delicioso smoothie no solo es


  rápido y fácil de preparar sino que


  también es muy refrescante y es una


  bebida súper saludable. Este batido se


  puede tomar a cualquier hora del día


  para activar el metabolismo y para


  sentirse lleno y energizado. Contiene


  más de 5 gramos de fibra dietética 2 y


  proteína vegetal que proviene del súper


  alimento de las semillas de chía. Bébalo


  inmediatamente después de prepararlo


  pues después de unos 10 minutos las


  semillas de chía humedecidas pueden


  formar una especie de gelatina.


  Ingredientes:


  - 1 plátano o banano orgánico


  - ½ taza de fresas orgánicas


  - 1 taza de leche de almendras sin


  azúcar


  - 1 cucharada de semillas de chía


  - Unos cubos de hielo al gusto


  Método:


  Agregue todos los ingredientes al vaso


  de la licuadora y luego licuar a máxima


  potencia hasta que la mezcla adquiera


  una consistencia uniforme suave.


  Disfrútelo inmediatamente.
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  Delicioso Batido Verde con Semillas


  de Chía y Fresa


  


  Este batido está cargado con más de 15


  g de fibra dietética natural y con 11 g de


  proteína así como nutrientes y vitaminas


  como la vitamina B1, y B6, fósforo,


  zinc, potasio y magnesio.


  


  Ingredientes:


  - 1 pepino orgánico


  - 6 fresas medianas orgánicas


  - 3 tazas de espinaca fresca


  orgánica


  - 2 cucharadas de semillas de chía,


  remojadas durante unos 5 minutos


  - 1 taza de leche de almendras sin


  azúcar


  - Hielo al gusto


  Método:


  Mezcle todos los ingredientes en la


  licuadora hasta que adquiera una


  consistencia cremosa y uniforme,


  disfrútelo!
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  Delicioso Batido Energizante Verde


  


  con Fresa y Col Rizada


  Ingredientes:


  - 1 tallo de apio orgánico


  - 1 taza de col rizada


  - 1/2 taza de fresas orgánicas


  - 1 limón orgánico sin pelar bien lavado


  - 1 taza de agua de coco


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  - 1/2 cucharada de Maca en polvo


  - Hielo al gusto


  Método:


  Mezclar todos los ingredientes en la


  licuadora hasta que se forme un batid de


  consistencia cremosa y uniforme,


  disfrútelo! Este batido contiene una


  buena cantidad de fibra dietética y es


  una estimulante bebida para activar sus


  niveles de energía y su metabolismo.
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  Delicioso Smoothie de Zanahoria y


  Proteína


  


  La zanahoria le da a este batido súper


  saludable un sabor delicioso y también


  lo hace muy nutritivo cargado de beta-


  caroteno que mejora el aspecto de la


  piel.


  Porciones: 1


  Ingredientes:


  - 3 zanahorias orgánicas


  - 1 plátano orgánico congelado


  - ¾ de taza de leche de almendras


  de vainilla sin azúcar


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  - 1 cucharadita de canela


  - 4-5 cubos de hielo o al gusto


  Método:


  1. Mezcle todos los ingredientes en


  la licuadora hasta que quede un


  batido suave.


  Información nutricional:


  Calorías: 207 / Grasas: 2 /


  Carbohidratos: 34 / Azúcar: 19 / Fibra:


  6 / Proteínas: 17g
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  En general el cuerpo tiende a asimilar


  mejor la proteína de suero o el polvo de


  proteína de huevo. Las proteínas en


  polvo de leche y arroz también ayudan a


  incrementar los niveles de energía y


  activar el metabolismo. Siempre debe


  seleccionar para estos batidos una


  proteína en polvo de alta calidad baja en


  calorías y sin azúcar. Los veganos


  pueden utilizar proteína de soja, lo ideal


  es elegir el tipo de proteína en polvo


  menos procesada para que el cuerpo la


  asimile bien.
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  Delicioso Batido Verde con Almendras


  Este batido está lleno de nutrientes y


  proteínas que ayudan a edificar el tejido


  muscular activando el metabolismo y es


  el perfecto aperitivo después de una


  sesión de entrenamiento físico.


  Ingredientes:


  - 1 taza de leche de almendras sin


  azúcar


  - 2 tazas de espinaca orgánica


  - 1 plátano o banano orgánico


  congelado


  - 1 cucharada de mantequilla de


  almendras


  - 2 gotas de stevia liquida


  (endulzante natural cero calorías)


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  - Hielo al gusto


  Método:


  Combine todos los ingredientes en una


  licuadora y mezcle hasta que quede con


  una consistencia suave.


  Información Nutricional:


  Calorías totales: 180 / 17g


  carbohidratos / 3g de fibra / 6 g de grasa


  / Azúcares 8g / 11g de proteínas
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  Delicioso Smoothie de Canela y Miel


  con Verde Té Verde


  Rinde una porción.


  Diversos estudios han demostrado los


  efectos del té verde y de la canela para


  impulsar el metabolismo de forma


  natural, en esta receta se combinan estos


  dos ingredientes con el valor agregado


  del té verde que le aporta un toque de


  cafeína a este delicioso smoothie


  estimulante. La miel le da a esta receta


  el poder de regular sus niveles de


  azúcar en la sangre para que mantenga


  un buen nivel de energía durante el día.


  Puede utilizar más de una bolsa de té


  verde para esta receta dependiendo de


  qué tan fuerte la quiera. Mantenga el té


  verde en refrigeración hasta que inicie


  con esta receta.


  Use dos o más bolsas de té verde para


  preparar una o dos tazas de té verde,


  dependiendo de lo fuerte que le gustaría


  que, a continuación, mantener el té


  enfriado en la nevera hasta que esté listo


  para usar. También puede añadir


  verduras de su elección, como la col


  rizada o espinaca, añadir algunas más


  nutrientes a este batido sin alterar el


  sabor.


  Ingredientes:


  - Media taza de té verde,


  refrigerada


  - Media taza de leche de


  almendras sin azúcar


  - 1 cucharadita de canela


  - ½ taza de espinaca orgánica


  - 1 cucharada de miel orgánica


  - ½ plátano o banano orgánico


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  sin azúcar


  - Hielo al gusto


  Método:


  Mezclar bien todos los ingredientes en


  la licuadora hasta que queden suaves y


  con una buena consistencia y servir de


  inmediato, disfrútelo!
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  Delicioso Batido de Arándanos Pina y


  


  Col Rizada


  En esta receta mezcle algunos de los


  mejores ingredientes para


  proporcionarle proteína y calcio a su


  dieta activadora del metabolismo. Los


  arándanos son un ingrediente excelente


  para reducir el vientre y el yogurt griego


  que contiene una buena cantidad de


  calcio ayuda a la pérdida de peso


  saludablemente. Este batido también es


  excelente para la digestión gracias al


  ingrediente de la piña que contiene


  enzimas que ayudan a digerir los


  alimentos y agentes anti-inflamatorios


  naturales. La col rizada le proporciona


  importante fibra dietética natural que


  ayuda con la limpieza interna de su


  organismo y previene el estreñimiento.


  Rinde una porción.


  Ingredientes:


  - ½ taza (3 oz) de yogurt griego de


  vainilla bajo en grasa


  - 1 cucharada de mantequilla de


  almendras orgánica


  - ½ taza de arándanos congelados


  - ½ taza de piña orgánica


  congelada


  - 1 taza de col rizada orgánica


  - 1 taza de leche de almendras sin


  azúcar


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  sin azúcar


  - Hielo al gusto


  Método:


  Mezcle todos los ingredientes en la


  licuadora hasta que esté con una


  consistencia suave. Disfrútelo!


  Información Nutricional:


  Calorías: 350 / Fibra Dietética: 5 g /


  Proteína: 16.5 g / Vitamina A 220% /


  Vitamina C 233% / Hierro 12% / Calcio


  25%
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  Delicioso y Refrescante Smoothie de


  Arándanos y Kiwi


  Rinde una porción.


  Ingredientes:


  - ½ taza (3 oz) de yogurt griego


  bajo en grasa


  - 1 taza de espinaca orgánica


  - ½ taza de arándanos congelados


  - ½ taza de mango orgánico


  congelado


  - 1 kiwi orgánico, pelado


  - 1/8 taza de nueces orgánicas


  - 1 cucharadita de chía en polvo


  - 4.3 taza de leche de almendras


  sin azúcar


  - Hielo al gusto


  Método:


  Mezcle bien todos los ingredientes a


  máxima potencia en la licuadora y


  disfrútelo bien frio!


  Información Nutricional:


  Calorías: 392 / Fibra Dietética 11 g /


  Proteína 19 g / Vitamina A 68% /


  Vitamina C 175% / Hierro 19% / Calcio


  18%
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  Delicioso Súper Batido Digestivo de


  


  Jengibre y Papaya


  Este delicioso batido puede ser la


  solución a sensación de malestar y


  debilidad causada por una mala


  digestión o estreñimiento. Contiene


  prebióticos presentes en el yogurt


  Griego y papaya que ayuda a aliviar el


  estreñimiento y estimula la digestión.


  Por su parte la menta y el jengibre son


  excelentes para calmar las molestias


  estomacales de forma natural. El limón


  también le da a esta maravillosa receta


  de batido un toque desintoxicante natural


  además de agregarle un suave sabor


  cítrico. Es muy nutritivo además de


  contener una buena porción de proteína


  para impulsar el metabolismo y para


  mantenerle lleno por más tiempo.


  Esta receta rinde 2 vasos o unas 16


  onzas aproximadamente.


  Ingredientes:


  - 1 papaya orgánica pelados, sin


  semillas y cortada en trozos


  - Hielo al gusto


  - ½ taza de yogur griego sin grasa


  - ½ cucharada de jengibre fresco


  finamente picado y pelado


  - 1/2 cucharada de miel de abejas


  orgánica


  - Zumo natural de medio limón


  orgánico


  - Agua pura al gusto


  - 4 hojas de menta fresca, más 1


  par de ramitas para adornar


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  Método:


  Para esta receta es mejor utilizar una


  papaya bien fría dejándola enfriar en la


  nevera desde el día anterior y luego


  cortarla en trozos si cascara para


  mezclar con el resto de los ingredientes.


  Esto hará la receta más refrescante,


  luego mezcle todos los ingredientes en


  la licuadora a máxima potencia y


  disfrútela! Agregue agua al gusto para


  adelgazar l consistencia de este batido


  según su preferencia. Sirva y adorne el


  vaso con un par de hojas de menta.
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  Información Nutricional:


  Calorías: 265 / Fibra Dietética: 5.2 g /


  Proteína: 22 g / Vitamina A 15% /


  Vitamina C 329% / Calcio 21%


  La mejor proteína en polvo para utilizar


  con estas recetas de batidos y la que yo


  utilizo es la hecha a base de clara de


  huevo en polvo que está hecha con


  ingredientes 100% naturales de las


  claras de huevo puras y es un


  suplemento perfecto para estas bebidas


  energizantes. Una alternativa vegana


  puede ser la proteína de cáñamo en


  polvo o la proteína de leche de soja


  como hemos visto antes. En general opte
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  por proteína en polvo libre de


  endulzantes artificiales, azúcar o


  sabores y colores artificiales.
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  Súper Batido Verde Para Activar el


  Metabolismo con Fresa y Brócoli


  Esta nutritiva recta está súper cargada


  de ingredientes activadores del


  metabolismo como la canela que tiene


  un efecto impulsador temporal del


  metabolismo y un poco de té verde para


  reforzar el efecto energizante de esta


  deliciosa bebida. Junto con las


  almendras y el brócoli le ayudarán a su


  cuerpo a descomponer la grasa. El zinc


  presente en el yogurt griego puede


  aumentar la producción de la hormona


  leptina, que ha demostrado su capacidad


  para mejorar el metabolismo y para


  suprimir el apetito. Por su parte, las


  fresas tienen un alto contenido de fibra


  dietética que hará que al beber este


  delicioso batido se sienta satisfecho o


  satisfecha por más tiempo además de


  estar cargadas de vitamina C. Este es un


  perfecto batido de desayuno o para


  reemplazar cualquier comida durante el


  día con una buena fuente de proteína que


  le ayudará a mantener firme y activo el


  tejido muscular cuando lo ejercita


  quemando así más calorías.


  Rinde una porción


  Ingredientes:


  - 1 taza (6 oz) de yogurt de


  vainilla bajo en grasa


  - ½ taza almendras orgánicas


  - 1/4 de taza de floretes de brócoli


  orgánico, tallos cortados


  - 1 taza de fresas orgánicas


  congeladas


  - 1 taza de té verde helado


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  - Un cuarto de cucharadita de


  canela


  - Hielo al gusto


  Método:


  Mezcle todos los ingredientes en la


  licuadora a máxima potencia hasta que


  queden homogéneos y con una


  consistencia cremosa lista para beber,


  disfrútela! Puede espolvorear un poco


  de canela para darle más sabor y para


  decorar esta receta.


  Información Nutricional:


  Calorías: 280 / Proteína: 24 g / Fibra


  Dietética: 6 g / Vitamina C 248% /


  Calcio 10%
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  Supe Batido Verde de Manzana con


  


  Canela


  Ingredientes:


  - 1 vaso de agua de coco


  - ¼ de taza de almendras


  orgánicas


  - 1 cucharada de canela en polvo


  - 1 cucharada de linaza


  - 1 manzana verde orgánica


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  sin azúcar


  - Hielo al gusto


  Método:
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  Mezclar bien todos los ingrediente en la


  licuadora a máxima potencia hasta que


  alcance una consistencia suave y


  cremosa. Disfrútelo!


  Tip: estos batidos son excelentes para


  ayudarle a controlar su peso y para


  alcanzar un peso ideal proporcionándole


  energía a su cuerpo, sin embargo no


  debe olvidar la buena alimentación e


  incluir en su plan de dieta carnes magras


  como el la pechuga de pollo y el pavo y


  recetaspara activar el metabolismo.
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  Delicioso Smoothie de Plátano con


  


  Canela


  Esta es una deliciosa y muy fácil de


  preparar receta de smoothie energizante


  que le proporciona a su sistema el efecto


  de impulso que le da el té verde. La


  canela le da ese toque delicioso de


  sabor con un impulso para el


  metabolismo que combinados con el


  banano o plátano hacen de este batido


  una receta infaltable en su nuevo arsenal


  de bebidas para activar el metabolismo.


  Así que de ahora en adelante reemplace


  ese café matutino por este batido


  energizante con un toque de miel que


  ayuda a regular los niveles de azúcar en


  la sangre y nos mantiene estables y con


  energía durante el día. La manzana le


  proporciona fibra dietética y vitaminas


  A y C transformando esta receta en una


  bebida ideal nutritiva y refrescante.


  Ingredientes:


  - 1/2 taza de té verde, refrigerado


  - 1/2 taza de leche de almendras


  sin azúcar


  - 1 cucharada de canela en polvo


  - 1 manzana roja orgánica


  - 5 almendras orgánicas


  - 1 cucharada de miel de abejas


  orgánica


  - 1 plátano o banano orgánico


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  sin azúcar


  - Hielo al gusto


  Método:


  Mezclar bien en la licuadora a máxima


  potencia hasta alcanzar una consistencia


  homogénea y suave, disfrútelo! Puede


  espolvorear un poco de polvo de canela


  extra sobre este smoothie para darle más


  sabor y para decorar.
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  Súper Smoothie de Plátano y Jengibre


  Este es un excelente batido para la


  digestión con el poder natural del


  jengibre que puede incrementar el


  metabolismo hasta en un 20% y además


  es excelente para la quema de grasa


  corporal.


  Rinde 2 porciones


  Ingredientes:


  - 1 plátano orgánico, rebanado


  - 1 taza (6 onzas) de yogur griego


  bajo en grasa


  - 1 cucharada de miel de abejas


  orgánica


  - ½ cucharadita de jengibre fresco


  rallado


  - Hielo al gusto


  - 1 cucharadita de proteína en


  polvo


  Método:


  Combine bien todos los ingredientes en


  la licuadora hasta que quede un batido


  con una consistencia suave, disfrútelo!


  Información Nutricional:


  Calorías: 187 / Fibra: 1.5 g / Proteína 7
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  g


  


  Tip: Beba uno de estos batidos con


  proteína en cualquier momento del día


  cuando sienta hambre y no tan solo para


  reemplazar una comida completa. Al


  ingerir proteínas su cuerpo trabaja un


  30% más para descomponerlas que con


  los carbohidratos y las grasas, el trabajo


  adicional que su sistema debe poner


  para este proceso de descomposición


  contribuye al aumento del metabolismo,


  es por esta razón que las proteínas están


  presentes en estas recetas de batidos


  saludables energizantes.
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  Delicioso Súper Batido de Té y


  Arándanos


  Esta es una receta deliciosa, refrescante


  y sobre todo muy nutritiva cargada de


  anti-oxidantes y muy energizante para


  empezar cualquier día con buena salud.


  Rinde 1 porción


  


  Ingredientes:


  - 1 taza de leche de almendras sin


  azúcar


  - 1/2 de té verde previamente


  preparado y enfriado en la nevera


  - 2 cucharaditas de miel de abejas


  orgánica


  - ½ taza de arándanos congelados


  - 1 plátano o banano orgánico


  congelado


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  - Cubos de hielo al gusto


  Método:


  Combine a máxima velocidad todos los


  ingredientes en la licuadora hasta que


  quede espeso o con la consistencia


  deseada, sírvalo y disfrútelo!


  Información Nutricional:


  Calorías: 330 / 8 g de Fibra / 8 g de


  Proteínas
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  Delicioso Smoothie de Frambuesa y


  


  Jengibre


  Comience el día con una explosión de


  refréscate nutrientes en forma de batido!


  Las frambuesas le dan a esta receta un


  sabor espectacular además de una gran


  carga de nutrientes y vitaminas como la


  Vitamina A, Vitamina C, hierro y calcio.


  Una porción de frambuesas contiene 8 g


  de fibra dietética lo que las hace


  excelentes para una dieta a base de


  batidos para bajar de peso.


  PORCIONES: 2


  Ingredientes:


  - 1 taza de frambuesas orgánicas


  congeladas


  - ¾ de taza de leche de almendras


  bien fría sin azúcar


  - Unas hojas de menta orgánica


  para decorar y mezclar


  - 1 ½ cucharadas de miel de


  abejas orgánica


  - 2 cucharadita de jengibre


  orgánico fresco rallado


  - 1 cucharadita de semillas de


  linaza


  - 2 cucharadas de proteína en


  polvo


  - 2 cucharaditas de zumo de limón


  orgánico fresco


  - Hielo al gusto
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  Método:


  Combine todos los ingredientes en la


  licuadora y luego agregar el zumo de


  limón al gusto. Decore cada vaso con


  una hoja de menta y disfrútelo!


  Información Nutricional:


  Calorías: 142 / 3 g de Fibra, 9 g de


  Proteína


  Estos batidos le proporcionan a su


  sistema los nutrientes y la proteína que


  necesita para mantener su energía


  durante el día. Estos smoothies


  saludables son una excelente opción


  para reemplazar una o más comidas


  durante el día cuando el objetivo es


  bajar de peso sin afectar la salud. En


  algunas de estas recetas está presente el


  yogurt Griego que tiene más proteínas


  que el yogurt normal y otros tienen como


  ingrediente la proteína en polvo o


  nueces para activar el metabolismo. Una


  dieta baja en proteína desestimula el


  metabolismo y afecta el tejido muscular


  que se ve reducido sino se ingiere


  proteína, al reducirse la masa muscular


  se acumula peso en forma de grasa


  corporal. El ideal es ejercitarse y


  ejercitar los músculos al tiempo que se


  adoptan estos batidos saludables como


  parte de su nueva dieta energizante y


  saludable. Estos batidos son un
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  excelente refrigerio o “snack” a


  cualquier hora del día y son la fórmula


  ideal para combatir esos ataques de


  hambre repentinos con una bebida llena


  de nutrientes y estimulante del


  metabolismo.
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  Deliciosa Receta de Smoothie de


  


  Bayas y Acai


  Esta puede parecer una lista


  interminable de ingredientes pero en


  realidad esta receta es más fácil de


  preparar de lo que parece y además es


  muy nutritiva y saludable. Tan solo es


  cuestión de agrupar todos los


  ingredientes y mezclarlos en la


  licuadora y obtendrá un delicioso


  smoothie súper cargado de fibra y


  nutrientes para iniciar el nuevo día con


  buena energía.


  1 Porción para un vaso grande


  Ingredientes:


  - 1 plátano maduro orgánico


  -1 / 3 de una taza de arándanos


  orgánicos


  -1 / 3 de una taza de fresas frescas


  orgánicas


  - 1/2 taza de hojas de col rizada


  orgánicas


  - 1/4 de taza de leche de almendras sin


  azúcar


  - 1 cucharada de semillas de lino


  molidas


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  - ½ manzana verde orgánica cortada en


  trozos


  - 1 cucharada de semillas de chía


  - 1 cucharada de Acai


  - 1 cucharadita de canela


  - Hielo al gusto


  Método:


  Basta con colocar todos los ingredientes


  en la licuadora y mezclar a máxima


  potencia hasta que quede una bebida


  uniforme y consistente de textura suave.


  Disfrútela!
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  Delicioso Batido de Pera y Frambuesa


  Una de las claves para perder peso


  fácilmente y con éxito es una buena


  combinación de alimentos naturales con


  buena cantidad de fibra dietética con un


  ingrediente activador del metabolismo


  como las proteínas que le mantendrán


  lleno por más tiempo activando también


  la quema de calorías ya que le toma más


  esfuerzo y a su sistema descomponer la


  proteína y quema más calorías. En esta


  receta encontrara una maravillosa


  combinación de frutas como a pera, alta


  en fibra dietética, las bayas, kiwi,


  aguacate y verduras así como linaza


  molida para mayor cantidad de fibra. El


  yogurt Griego potencia aún más esta


  deliciosa recta aportándole proteína


  para mantener a raya el hambre durante


  varias horas. Su cuerpo recibirá una


  carga nutritiva con 16 gramos de


  proteína, 19 gramos de fibra y apenas


  350 calorías repletas de nutrientes y


  vitaminas con esta receta de smoothie


  saludable y energizante.


  Ingredientes:


  - 1 pera orgánica


  - 1 kiwi orgánico, pelado


  - ¼ de aguacate orgánico maduro


  - 1 taza de frambuesas orgánicas


  congeladas


  - 1 taza de espinaca cruda


  - 1 taza (6 oz) de yogurt Griego


  bajo en grasa


  - Media cucharadita de linaza


  molida


  - 1 tazas de agua fría


  - Hielo al gusto


  Método:


  Mezcle muy bien todos los componentes


  de esta receta a máxima velocidad en la


  licuadora hasta que queden homogéneos


  y con una textura suave, disfrútela!


  Información nutricional:


  Calorías: 354 / Fibra: 19 g / Proteína:


  16 g
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  Delicioso Smoothie Verde con


  Espinacas, Kiwi & Chía


  


  La maca le da a esta receta un impulso


  energizante que le proporcionara vigor y


  energía por el resto del día. Por su parte


  las semillas de chía son ricas en ácidos


  grasos omega-3, antioxidantes, proteínas


  y fibra como hemos visto antes y le dan


  a esta receta todo el valor nutritivo y


  emergentico que necesita para activar su


  metabolismo desde las primeras horas


  de la mañana o cualquier momento del


  día. El plátano le da un sabor dulce muy


  suave y una textura deliciosa que junto


  con el kiwi y la espinaca convierten a


  esta receta en una bomba saludable llena


  de nutrientes y vitaminas para su salud.


  Rinde 1 porción o 2 vasos pequeños


  Ingredientes:


  - 1 1/2 tazas de leche de


  almendras bien fría y sin azúcar


  - 1 1/2 tazas de hojas de espinaca


  orgánica


  - 1 plátano orgánico, cortado en


  trozos y congelados


  - 1 kiwi maduro orgánico, pelado,


  cortado en trozos


  - 2 cucharadas de semillas de chía


  - 2 cucharadas de proteína en


  polvo


  - 1 cucharadita de polvo de maca


  Método:


  Utilice una buena licuadora a máxima


  potencia para mezclar la leche de


  almendras, los trozos de plátano, las


  hojas de espinaca, y el kiwi así como


  las semillas de chía, la proteína en


  polvo y la maca. Hielo al gusto y luego


  de mezclar bien hasta que quede con una


  consistencia uniforme y suave, disfrutar


  de inmediato!
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  Súper Batido Nutritivo de Plátano,


  


  Manzana y Canela


  Este maravilloso batido está cargado en


  proteínas, calcio, fibra y vitaminas y es


  la manera perfecta de comenzar una


  nueva mañana variando el tradicional


  menú del desayuno. La pina y la canela


  le dan a este delicioso batido un toque


  de dulzura suave para alegrar el día


  desde el comienzo y con muy buena


  nutrición pues esta saludable receta


  también está cargada de vitamina C,


  calcio y Vitamina A. Puede incluso


  agregar otros ingredientes como un poco


  de espinaca orgánica o col rizada para


  aumentar el nivel de fibra dietética y


  para incrementar su poder anti-oxidante.


  Las almendras están cargadas de ácidos


  grasos esenciales que son grandes


  impulsores del metabolismo.


  Ingredientes:


  - 5 almendras crudas


  - 1 manzana roja orgánica


  - 1 plátano o banano orgánico


  - ¼ de taza de piña orgánica


  cortada en trozos


  - 1/2 taza de yogur Griego bajo en


  grasa


  - ½ taza de leche de almendras sin


  azúcar


  - 1 cucharadita de canela


  - Hielo al gusto
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  Método:


  Mezcle muy bien todos los ingredientes


  en la licuadora a máxima potencia hasta


  que queden con una consistencia


  cremosa y suave homogénea. Disfrútelo!


  Información Nutricional:


  Calorías: 430 / Proteína: 25.7 g / Fibra


  Dietética: 7.5 g
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  Delicioso Smoothie de Zanahoria,


  


  Manzana y Jengibre


  Esta es una deliciosa receta de batido


  donde se combinan las manzanas el


  plátano y las zanahorias para


  proporcionarle fibra dietética con la


  canela y el jengibre para darle un toque


  algo picante. El jengibre le ayudará


  también a activar su sistema nervioso


  dándole energía e incrementando su


  metabolismo. Los plátanos contienen


  gran cantidad de potasio, lo que acelera


  su metabolismo, ayudando al cuerpo a


  regular adecuadamente su proceso de


  transferencia de nutrientes a las células.


  Ingredientes:


  - 1 1/2 tazas de agua pura


  - 3 zanahorias medianas orgánicas


  - 2 cucharadas de avena sin gluten


  - 1 plátano o banano orgánico


  congelado


  - 1 cucharadita de jengibre


  - 2 manzanas rojas orgánicas


  - 1 cucharadita de canela en polvo


  - 1 cucharada de proteína en polvo


  - Hielo al gusto


  Método:


  Mezclar muy bien todos los ingredientes


  en la licuadora hasta que queden


  homogéneos y listos para disfrutar!


  Como Seleccionar la Mejor Maquina


  


  Para Preparar sus Batidos Saludables


  Algunos de los factores más importantes


  para tener en cuenta a la hora de


  seleccionar una máquina para preparar


  estos smoothies es primero que todo


  saber que se trata de una inversión en su


  salud y que vale la pena invertir un


  dinero si realmente desea seguir


  haciendo de estas bebidas una parte


  integral de su nueva dieta saludable para


  activar el metabolismo. Existen una


  infinidad de marcas y modelos de


  licuadoras en el mercado pero aunque en


  apariencia todas cumplen la misma


  función, no todas son iguales. A veces


  una máquina puede parecer muy


  económica y conveniente pero luego nos


  damos cuenta que se trata de un aparato


  de mala calidad cuando le empezamos a


  dar un uso diario. Mi recomendación es


  que si verdaderamente tiene la intención


  de continuar con la preparación de estas


  recetas de batidos saludables entonces


  lo mejor es elegir una buena máquina.


  Los principales factores para tener en


  consideración una vez que hemos


  decidido que si queremos seguir con la


  preparación de smoothies por un buen


  tiempo son los siguientes:


  - El tamaño del vaso: este debe


  ser de un buen tamaño, de al


  menos unos 1180 ml de capacidad


  o 1.18 litros ya que estará


  mezclando ingredientes como las


  futas y vegetales que suelen tener


  tamaños irregulares y en algunos


  casos voluminosos juntos con


  otros ingredientes. La ventaja con


  este tamaño de vaso es que podrá


  preparar porciones de smoothies


  más generosas y para compartir.


  El usar un vaso de un buen tamaño


  también hará que sea más rápido


  el proceso de preparación ya que


  no necesitara reducir en trozos las


  frutas y vegetales para que quepan


  en el contenedor y le dará espacio


  para poner tanto hielo como sea


  necesario para darle la contextura


  deseada a cada batido. Un


  contenedor grande también es


  mucho más fácil de lavar y limpiar


  que uno de tamaño muy reducido.
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  - Para utilizar este tamaño de


  contenedor es recomendable una


  licuadora que tenga un motor con


  una potencia de al menos 750


  vatios para que mezcle bien todos


  los ingredientes en forma rápida y


  sin recalentarse. Esta es la


  potencia ideal para poder triturar


  eficientemente todos los


  ingredientes junto con el hielo y


  frutos secos como las almendras


  sin afectar la maquina ya que las


  licuadoras con menos potencia


  sufrirán un mayor esfuerzo en su


  motor acortando la vida de las


  mismas.


  - Una buena garantía


  (idealmente unos 5 años) es


  recomendable si se le va a dar un


  uso continuo a la máquina para la


  preparación de smoothies y


  batidos diariamente. Algunas de


  las maracas más recomendables


  sonla Vitamix 7500 y Vitamix


  Profesional.Estas máquinas tienen un motor potente con baja emisión


  de ruido y están diseñadas para el


  trabajo fuete y frecuente.


  Nuevamente, se trata de una buena


  inversión aunque no es necesario


  tener una maquina sofisticada para


  preparar estos deliciosos batidos


  pues existen en el mercado otras


  licuadoras de menor precio que


  también pueden funcionar muy


  bien como la OsterBVCB07 con motor reversible que alterna las


  hojas hacia adelante y hacia atrás


  lo que hace menos probable que


  queden atrapados trozos de fruta o


  vegetales u otros ingredientes


  entre las cuchillas de acero


  inoxidable giratorias que también


  son excelentes para pulverizar


  hielo. El vaso contenedor de este


  modelo de licuadora es más


  pequeño pero es de vidrio y


  resistente a la abrasión lo que lo


  mantiene luciendo como nueva por


  mucho tiempo. Es también


  resistente a temperaturas altas y


  bajas haciendo de esta máquina


  una herramienta excelente para la


  cocina sino desea gastar tanto


  dinero. Dependiendo de los


  ingredientes es probable que


  necesite un poco más de tiempo de


  licuado utilizando con esta


  máquina que si lo hace con la


  Vitamix Profesional ya que el


  motor tiene menos potencia, en


  todo casi es una maquina durable


  de buen precio que merece la pena


  ser considerada y cumple con el


  trabajo de preparación de estos


  smoothies saludables.


  


  Una opción intermedia en cuanto a


  precio se refiere es la Licuadora


  BrevilleHemisphere BBL605XL que se destaca entre una de las mejores en esta


  categoría de precio más económico.


  Esta hermosa máquina de acero


  inoxidable tiene un diseño muy


  contemporáneo y muy limpio que no


  solo la hace ver elegante en su cocina


  sino que también es muy eficiente.


  Utiliza un sistema de cuchillas de acero


  inoxidable que no permite que se formen


  bolsas de aire al licuar haciendo más


  eficiente la mezcla de ingredientes sin


  tener que detener la máquina. También


  tiene un poderoso motor de 750 vatios


  ideal para trabajo continuo y pesado de


  preparación diaria de smoothies. Es


  programable y tiene un panel de control


  electrónico que hace que esta máquina


  de resultados consistentes cada vez que


  se utiliza para la preparación de batidos


  y smoothies. Es una maquina fácil de


  limpiar y con un contenedor de muy


  buena capacidad.
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  Conclusión:


  La combinación de ejercicio frecuente


  con estas recetas súper saludables de


  batidos para activar el metabolismo hará


  que llegue a conseguir una figura ideal


  en menos tiempo y harán mucho más


  fácil mantener un cuerpo firme y delgado


  con un tejido muscular fortalecido y


  tonificado. Incluya siempre ejercicios de


  resistencia muscular junto con los


  ejercicios cardiovasculares mientras


  bebe estos deliciosos batidos y así


  podrá ver mejores resultados. Estas


  deliciosas recetas le mantendrán con el


  ánimo en alto para seguir su rutina de


  ejercicios y de buena alimentación.


  Haga de estos smoothies sus mejores


  compañeros de entrenamiento físico a


  partir de ahora y no se arrepentirá, los


  resultados son realmente sorprendentes.


  Son una forma refrescante para empezar


  cada día y para mantener la energía


  durante el día sin sacrificar la buena


  nutrición y manteniendo su metabolismo


  alto. Todas estas combinaciones de


  recetasestán cargadas con súper-


  alimentossaludables como las frutas y las verduras y otros ingredientes


  impulsores del metabolismo para hacer


  de ellos la bebida ideal para un régimen


  de dieta saludable que no sacrifica la


  buena nutrición ni el buen sabor. Una


  vez que uno se habitúa a consumirlos es


  casi imposible dejarlos a un lado pues


  son realmente adictivos y experimentar


  con nuevas combinaciones es realmente


  un placer visual y un placer para el


  paladar. No me queda más que decir que


  salud! Espero que todas y cada una de


  estas recetas sean de su total agrado.


  Gracias por leer este libro amigo y


  amiga lector, quiero por ultimo pedirle


  que si estas recetas le han gustado y


  siente que le han aportado a su salud por


  favor escriba una opinión o un review


  favorable a cerca de este libro haciendo


  clicken este enlace, esto tan solo le tomará 1 minuto de su tiempo y ayudará


  a otros a beneficiarse con estas recetas


  saludables. Espero sinceramente haberle


  podido ayudar con estas recetas


  energizantes para su salud y para activar


  el metabolismo. Nuestro cuerpo


  agradece la buena nutrición que le


  damos y que mejor manera de hacerlo


  que con estas recetas de batidos súper


  saludables. Mi deseo es que cuide


  siempre su salud y aprecie la vida,


  dedico este libro a su buena salud y


  espero que sea siempre material de


  referencia para preparar las mejores


  recetas de deliciosos smoothies y


  batidos saludables.
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