Como preparar un batido

Para preparar un batido, elige 1 ingrediente de cada grupo. Mezcla los ingredientes
en una licuadora. (Consejo: para una textura mas suave, mezcla tu liquido y tu
verdura primero.) jViértete una porcién de 8 onzas (1 taza) y disfruta! Puedes
guardar el resto para mas tarde.

Para hacer . . )
un batido: Ingredientes: Datos de salud:
e 1taza de leche descremada o 1%
. ltazade agua .
E[ije 1 ., 3cubosde hielo Estas be.bldas te
. 1 taza de leche de almendras sin mantienen
liquido * azlicar hidratado/a.
* 1tazade leche de soja sin azucar
‘ « 1taza de leche de coco sin azucar
B v » 1taza de espinaca cruda
Ellje 1 e 1tazade colrizada cruda
verdura * 1palito de apio Estos alimentos
' * 1/2 taza de pepino estan llenos de
— e vitaminas y
B « 1tazade bayas minerales. También
Elije 1 . 1/2 platano son bajos en
fruta o 1/2 taza de pina calorias.
, « 1taza de duraznos
0~ .
Eliie 1 * 1taza de yogur griego natural Estos alimentos te
je ’ * 1taza de queso cottage sin sal ayudan a
e 1a2cucharadas de mantequilla
. : : :
3 + 1 cucharada de semillas de chia Estos alimentos
Elije1 1 cucharada de semillas de lino tienen grasas
complemento | * 1-2datiles secos saludables
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