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RECETA: Jugo de naranja

Ingrediente
s:

4 naranjas

preparació
n:

exprime y licúa con

agua fría

beneficios:
vitamina c, defensas

RECETA: Jugo de piña

Ingredientes:2 rodajas piña + agua
preparación:

licuar y colar

beneficios:
digestivo,diurético
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RECETA: Jugo de mora

Ingrediente
s:

1 taza

mora+agua+azúcar

preparació
n:

licuar y colar

beneficios:
antioxidante,hierro

RECETA: Jugo de guanábana

1 taza pula+agua

Ingredientes:

licuar y endulzar

preparación:

beneficios:
relajante, inmunidad
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RECETA: Jugo de maracuyá

Ingrediente
s:

2 maracuyás +agua

preparació
n:

licuar y colar

beneficios:
refrescante, digestión

RECETA: Jugo de limón

Ingredientes:
3 limones + agua

preparación:
exprimir y  mezclar

beneficios:
vitamina c, energizante
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RECETA: Jugo de  naranjilla

Ingrediente
s:

4 naranjillas

preparació
n:

licuar y colar

beneficios:
digestivo,refrescante

RECETA: Jugo de sandía

Ingredientes:
2 tazas sandía

preparación:licuar con hielo

beneficios:
hidratante, antioxidante
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RECETA: Jugo de  mango

Ingredientes:

1 mango+agua

preparación:

licuar 

beneficios:
energía,fibra

RECETA: Jugo de papaya

Ingredientes:1 taza papaya+agua
preparación:

licuar

beneficios:
estomacal,antioxidante
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RECETA: Jugo de  tamarindo

Ingredientes:
pulpa de

tamarindo+agua

preparación:

beneficios:

RECETA: Jugo de guayaba

Ingredientes:
2 guayabas +agua

preparación:

beneficios:

licuar y colar

refrescante, hierro

licuar y colar

vitamina c,antioxidante
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RECETA: Jugo de uva

Ingrediente
s:

preparació
n:

beneficios:

RECETA: Jugo de TORONJA

Ingredientes:

preparación:

beneficios:

licuar y colar

EXPRIMIR+LICUAR

QUEMA GRASAS,VITAMINA C

1 taza de uvas+

agua

CARDIOPROTECTOR

1 TORONJA+AGUA
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RECETA: Jugo de BABACO 

beneficios:

Ingrediente
s:

1 BABACO+AGUA

preparació
n:

licuar 

DIGESTIÓN,ANTIOXIDANTE
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RECETA: batido de banano

Ingredientes:2 bananos y un baso de lechepreparación:
licuar 

beneficios:
energía rapida, potacio

RECETA: batido de fresa

Ingredient
es:

1 taza de fresas + leche

prepara
ción:

licuar beneficios:
antioxidante , vitamina c
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RECETA: batido de mango

Ingredientes:1 mango+lechepreparación:
licuar 

beneficios:
fibra,energía

RECETA: batido de mora con leche

Ingredientes:

1 taza de mora+leche

preparación:

licuar y colar 

beneficios:
hierro, defensas
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RECETA: batido de guanábana con leche

Ingredientes:
preparación:

licuar 

beneficios:
relajante,inmunidad

RECETA: batido de chocolate y banano

Ingredient
es:

1 banano+cacao+leche

prepara
ción:

licuar  

beneficios:
energía,buen humor

1 taza de pulpa+leche
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RECETA: batido de papaya con leche

Ingredientes:
preparación:

licuar 

beneficios:
digestivo+vitaminas

RECETA: batido de coco

Ingredientes:

1 taza de coco

rallado+leche

preparación:
licuar  

beneficios:

1 taza de papaya +leche

hidratante,calcio
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RECETA: batido de durazno

Ingredientes:
preparación:

licuar 

beneficios:
fibra+piel sana

RECETA: batido de avellana

Ingredientes:

avellanas+leche

preparación:

licuar  bien

beneficios:

2 duraznos+leche

proteína,energía
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RECETA: batido de mora y platano

Ingredientes:
preparación:

licuar 

beneficios:
energía+hierro

RECETA: batido de frutilla y avena 

Ingredientes:

fresas+avena+leche

preparación:

licuar

beneficios:

1 banano+mora+leche

energía prolongada
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RECETA: batido de naranja con leche

Ingredientes:
preparación:

licuar 

beneficios:
vitamina c +calcio

RECETA: batido de zapallo con leche 

Ingredient
es:

puré zapallo+leche

prepara
ción:

licuar

beneficios:

zumo naranja+leche

rico en betacarotenos
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RECETA: batido de café con leche

Ingredientes:café frío+lechepreparación:
licuar 

beneficios:
energizante
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kiwi-espinaca

RECETA: verde clásico

Ingredientes:
1 pepino+a

manzana+espinaca+agua

preparación:
licuar beneficios:

detox,digestión

RECETA:
Ingredientes:

2 kiwis+espinaca+agua

preparación:
licuar 

beneficios:
vitamina c,hierro
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espinaca-manana

RECETA: apio-limón

Ingredientes:
2 ramas apio+limón+agua

preparación:
licuar 

beneficios:
quema grasa,

diurético

RECETA:
Ingredientes:

1 manzana verde+espinaca

preparación:
licuar 

beneficios:
detox,fibra
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kale-verde

RECETA: pepino-limón-jemgibre

Ingredientes:
pepino+jugo limón+1 trozo

de jengibre

preparación:
licuar beneficios:

anti-inflamatorio

RECETA:
Ingredientes:

kale+pera+limón

preparación:
licuar 

beneficios:
hierro,vitaminas
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pepino-menta

RECETA: maracuyá-verde

Ingredientes:
pulpa maracuyá+espinaca

preparación:
licuar beneficios:

relajante,digestivo

RECETA:
Ingredientes:

pepino+hoja de menta+agua

preparación:
licuar 

beneficios:
refrescante
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piña+jengibre+espinaca

RECETA: manzana+apio+espinaca

Ingredientes:
manzana+apio+espinaca

preparación:
licuar beneficios:

detox total

RECETA:
Ingredientes:
piña+jengibre+espinaca

preparación:
licuar 

beneficios:
antiinflamatoria
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pepino-kiwi

RECETA: nopal-verde

Ingredientes:
nopal+piña+limón

preparación:
licuar beneficios:

costerol+digestión

RECETA:
Ingredientes:

pepino+kiwi+agua

preparación:
licuar 

beneficios:
hidratante
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sandía-verde

RECETA: uva-verde

Ingredientes:
uvas verdes+ espinaca

preparación:
licuar beneficios:

antioxidante

RECETA:
Ingredientes:

sandía+pepino

preparación:
licuar 

beneficios:
hidratante,refrescante

Dual Legacy Ideas



RECETA: batido andino

Ingredientes:
mortiño+leche+miel

preparación:
licuar 

beneficios:
antioxidante,energía

RECETA: batido tropical

Ingredientes:
piña+mango+maracuyá+

agua

preparación:
licuar 

beneficios:
refrescantes,vitaminas
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RECETA: batido energético

Ingredientes:
banano+avena+leche+miel

preparación:
licuar 

beneficios:
potencia diaria

RECETA: batido antiéstres

Ingredientes:
guanábana+leche+miel

preparación:
licuar 

beneficios:
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RECETA: batido detox premiun

Ingredientes:
pepino+manzana

verde+apio+jengibre

preparación:
licuar 

beneficios:
limpieza del organismo


