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INDICACIONES

RETOSINFILTROS

Los licuados verdes nos brindan fibra, nutrientes,
antioxidantes y mayor saciedad.

Es una manera sencilla de aumentar tu consumo de
vegetales en el dia.

iEL VERDE ES VIDA!

En este documento encontraras varias ideas de licuados
verdes, te recomiendo consumir uno al dia y de preferencia
antes del desayuno pero también puede ser a cualquier hora
de dia.

BENEFICIOS:

e Mejora tu digestion gracias a su alto contenido de fibra.

e Fortalece nuestra microbiota intestinal.

e Mejora la apariencia de la piel gracias a su gran
contenido de vitaminas y minerales.

e Puede ayudar a la pérdida de peso, gracias a que Nnos
Mmantiene satisfechos durante el dia.

e Ayuda a eliminar liquidos retenidos.

e Depura el organismo.

No es magia, pero en compania de buenos habitos es un
excelente aliado.

ParbaraOrtiz

NUTRICION SIN FILTROS



LET IT GLOW

GOLDEN DETOX

EL IMPARABLE

POWER GREEN

LICUADO TROPICAL

ParbaraOrtiz
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1varita de apio

1taza de espinaca baby

1/4 de pepino sin semilla

1scoop de colageno sabor frutos
rojos (opcional, pero le da un sabor
delicioso y aumenta los nutrientes)
1taza de agua natural

0.5 cm de jengibre

2 ramitas de perejil

PROCEDIMIENTO

1.LicUa todos los ingredientes, sirve y disfruta.
2.No lo cueles porque vas a eliminar el aporte de fibra.

PORCION: Uno al dia es considerado como libre.

Este licuado es una mezcla perfecta para mejorar el aspecto de la piel
gracias a la combinacion de sus ingredientes. Ayuda a eliminar la retencion
de liquidos. Es mi favorito.



1varita de apio

1/4 de pepino (sin semillas)

Jugo de un limoén

0.5 cm de curcuma 6 1 cucharadita de

curcuma en polvo

e 0.5cm dejengibre 1/2 cucharadita de
jengibre en polvo

e Una pizca de pimienta negra (la curcuma

en compania de la pimienta potencia sus

beneficios al doble)

1taza de agua natural

PROCEDIMIENTO

1.Licua todos los ingredientes, sirve y disfruta.
2.No lo cueles porque vas a eliminar el aporte de fibra.

PORCION: Uno al dia es considerado como libre.

Este licuado es la combinacién perfecta y actia como un depurador del
organismo, gracias al componente activo de la cdrcuma (curcumina).
Ayuda a desinflamar el area abdominal y sentirte mas ligero.



e 3 guayabas sin semilla (puedes
cambiarlo por el jugo de una
naranja)

1varita de apio

1/2 taza de espinaca baby

1 nopal

1/4 de pepino sin semillas

1vaso de agua natural

1scoop de colageno sabor frutos
rojos (opcional, pero le da un sabor
delicioso y aumenta los nutrientes)

PROCEDIMIENTO

1.Licua todos los ingredientes, sirve y disfruta.
2.No lo cueles porque vas a eliminar el aporte de fibra.

PORCION: Equivale a una porcién de fruta.

La guayaba es uno de los alimentos con mayor aporte de vitamina Cy en
compania de vegetales es perfecto para darle un boost a tu sistema inmune,
sobretodo esta temporada.



e 1/2 calabacita verde cruda
1/2 taza de espinaca baby
1cm de jengibre

1taza de agua natural

1 manzana verde

1/2 taza de kale

1/2 taza de acelgas

PROCEDIMIENTO

1.LicuUa todos los ingredientes, sirve y disfruta.
2.No lo cueles porque vas a eliminar el aporte de fibra.

PORCION: Equivale a una porcién de fruta.

Este licuado nos aporta vitamina K (mejora la circulacion), vitamina A (para
una piel radiante), potasio (ayuda al funcionamiento muscular), entre otros
nutrientes que Nnos van a ayudar a mejorar nuestra salud al maximo.



1/2 taza de leche de coco sin azucar
3/4 taza de pifa

1/2 taza de agua natural

1taza de espinaca baby

1 nopal

PROCEDIMIENTO

1.Licua todos los ingredientes, sirve y disfruta.
2.No lo cueles porque vas a eliminar el aporte de fibra.

PORCION: Equivale a una porcion de fruta.

Si te gustaria un sabor mas dulces en tus licuados, esta opcidon es excelente.
Ademas la pina es diurética (lo que ayuda a eliminar la retencion de
liquidos), y al combinarlo con vegetales tendremos un licuado rico en fibra.



