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BEBIDAS LIBRES
E s t a s  s o n  a l g u n a s  o p c i o n e s  d e  b e b i d a s  q u e  p u e d e s
c o n s u m i r  j u n t o  c o n  t u s  a l i m e n t o s  ó  e n  c u a l q u i e r  h o r a  d e l
d í a  s i n  n e c e s i d a d  d e  s e g u i r  p o r c i o n e s .

S i e m p r e  r e c o m i e n d o  c o n s u m i r  a l  m e n o s  2  l i t r o s  d e  a g u a
n a t u r a l  y  s i e m p r e  e s a  s e r á  l a  m e j o r  o p c i ó n ,  p e r o  s i  q u i e r e s
d a r l e  u n  p o c o  d e  s a b o r  p u e d e s  u t i l i z a r  e s t a s  o p c i o n e s :

A g u a  d e  j a m a i c a
A g u a  d e  l i m ó n
A g u a  c o n  c l o r o f i l a
C a f é  a m e r i c a n o
E s p r e s s o
T é  s i n  a z ú c a r  ( v e r d e ,  d e  l i m ó n ,  d e  m a n z a n i l l a ,  l a v a n d a ,
j e n g i b r e ,  e t c )
R u s a  d e  a g u a  m i n e r a l
A g u a  g a s i f i c a d a  k i r k l a n d
A g u a  d e  p e p i n o  c o n  l i m ó n



CHOCOLATE
CALIENTE
R i n d e :  4  p o r c i o n e s

S n a c k  G r u p o  # 3  ( C A R B  +  P R O T E )

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

2 tazas de leche light, puedes
cambiarla por leche de almendra o de
coco
2 cucharadas de cacao en polvo
1 cucharadita de monk fruit
Un chorrito de vainilla

1. Coloca la leche a hervir en una ollita.
2. Agrega todos los ingredientes y espera a

que se integren.
3. Sirve calientito y disfruta.



BLUEBERRY
MOCKTAIL

R i n d e :  4  p o r c i o n e s

S n a c k  G r u p o  # 3  ( C A R B  +  P R O T E )

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

1 taza de blueberries
1 limón
10 hojitas de menta
1 cucharadita de monk fruit
Agua mineral
Hielos

1. Machaca las blueberries, el limón, hojas
de menta y monk fruit.

2. Agrega monk fruit o stevia, hielos y el
agua mineral.

3. Puedes decorar al gusto.



MATCHA LATTE
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  s i n  a z ú c a r
1  c u c h a r a d i t a  d e  m a t c h a  e n  p o l v o  o r g á n i c a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e s e n c i a  d e  v a i n i l l a  
S t e v i a  o  m o n k f r u i t  a l  g u s t o  

1 . S i r v e  e n  u n a  t a z a  l a  l e c h e  d e  p r e f e r e n c i a  c a l i e n t e  p a r a
q u e  s e  m e z c l e n  b i e n  l o s  i n g r e d i e n t e s .  A g r e g a  m a t c h a ,
f r u t o  d e l  m o n j e  y  e s e n c i a  d e  v a i n i l l a  y  r e v u e l v e .

2 . P u e d e s  s e r v i r  c a l i e n t e  o  a g r e g a r  h i e l o s .  

CAPUCHINO
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  s i n  a z ú c a r
1  c u c h a r a d a  d e  c a f é  ó  u n  e s p r e s s o
1  c u c h a r a d i t a  d e  e s e n c i a  d e  v a i n i l l a  
S t e v i a  o  m o n k f r u i t  a l  g u s t o  

1 . S i r v e  e n  u n a  t a z a  l a  l e c h e  d e  p r e f e r e n c i a  c a l i e n t e  p a r a
q u e  s e  m e z c l e n  b i e n  l o s  i n g r e d i e n t e s .  A g r e g a  m a t c h a ,
f r u t o  d e l  m o n j e  y  e s e n c i a  d e  v a i n i l l a  y  r e v u e l v e .

2 . P u e d e s  s e r v i r  c a l i e n t e  o  a g r e g a r  h i e l o s .  

E Q U I V A L E N T E :  L i b r e  u n o  a l  d í a

E Q U I V A L E N T E :  L i b r e  u n o  a l  d í a



LICUADOS VERDES
L o s  l i c u a d o s  v e r d e s  n o s  b r i n d a n  f i b r a ,  n u t r i e n t e s ,
a n t i o x i d a n t e s  y  m a y o r  s a c i e d a d .

E s  u n a  m a n e r a  s e n c i l l a  d e  a u m e n t a r  t u  c o n s u m o  d e
v e g e t a l e s  e n  e l  d í a .

¡ E L  V E R D E  E S  V I D A !

P u e d e s  t o m a r l o s  p o r  l a  m a ñ a n a ,  y o  t e  r e c o m i e n d o
c o n s u m i r l o  2 - 4  v e c e s  p o r  s e m a n a .

B E N E F I C I O S :

M e j o r a  t u  d i g e s t i ó n  g r a c i a s  a  s u  a l t o  c o n t e n i d o  d e
f i b r a .
F o r t a l e c e  n u e s t r a  m i c r o b i o t a  i n t e s t i n a l .
M e j o r a  l a  a p a r i e n c i a  d e  l a  p i e l  g r a c i a s  a  s u  g r a n
c o n t e n i d o  d e  v i t a m i n a s  y  m i n e r a l e s .
P u e d e  a y u d a r  a  l a  p é r d i d a  d e  p e s o ,  g r a c i a s  a  q u e  n o s
m a n t i e n e  s a t i s f e c h o s  d u r a n t e  e l  d í a .
A y u d a  a  e l i m i n a r  l í q u i d o s  r e t e n i d o s .
D e p u r a  e l  o r g a n i s m o .  

N o  e s  m a g i a ,  p e r o  e n  c o m p a ñ í a  d e  b u e n o s  h á b i t o s  e s  u n
e x c e l e n t e  a l i a d o .



EL CLÁSICO
1 / 2  t a z a  d e  a p i o ,  1  t a z a  d e  e s p i n a c a  c r u d a ,  1  n o p a l
c r u d o ,  1 / 2  t a z a  d e  p e p i n o ,  1 / 4  t a z a  d e  p e r e j i l ,  1  c m  d e
j e n g i b r e ,  a g u a  n a t u r a l
E l i g e  u n a  p o r c i ó n  d e  f r u t a :

1 / 3  t a z a  d e  p i ñ a  ó  1 / 2  m a n z a n a  r o j a  ó  1 / 2  t a z a  d e
f r a m b u e s a s  

INMUNE BOOST
2  v a r i t a s  d e  a p i o ,  1  t a z a  d e  e s p i n a c a s ,  2  r a m i t s  d e
p e r e j i l ,  ¼  d e  p e p i n o  s i n  s e m i l l a s ,  1  c m  d e  j e n g i b r e ,
a g u a  n a t u r a l
E l i g e  u n a  f r u t a :

e l  j u g o  d e  u n a  n a r a n j a  ó  1 . 5  g u a y a b a s

POWER GREEN
1 / 2  c a l a b a c i t a  v e r d e  c r u d a ,  1 / 2  t a z a  d e  e s p i n a c a  b a b y ,
1  c m  d e  j e n g i b r e ,  1  t a z a  d e  a g u a  n a t u r a l ,  1 / 2  t a z a  d e
k a l e ,  1 / 2  t a z a  d e  a c e l g a s
E l i g e  u n a  f r u t a :

½  m a n z a n a  v e r d e ,  ⅓  t a z a  d e  p i ñ a

E Q U I V A L E N T E :  L i b r e  u n o  a l  d í a

E Q U I V A L E N T E :  L i b r e  u n o
a l  d í a

E Q U I V A L E N T E :  L i b r e  u n o  a l  d í a



AGUA DE MANDARINA
L i c u a  2  m a n d a r i n a s  p e l a d a s ,  c o n  s u f i c i e n t e  a g u a
n a t u r a l  y  m o n k  f r u i t  o  s t e v i a  a l  g u s t o .
C u e l a  y  s i r v e  e n  u n  v a s o  c o n  h i e l o s .

E q u i v a l e  a  u n a  p o r c i ó n  d e  f r u t a .

AGUA DE FRESA
L i c u a  1  t a z a  d e  f r e s a s ,  c o n  s u f i c i e n t e  a g u a  n a t u r a l  y
m o n k  f r u i t  o  s t e v i a  a l  g u s t o .
S i r v e  e n  u n  v a s o  c o n  h i e l o s .

E q u i v a l e  a  u n a  p o r c i ó n  d e  f r u t a .

AGUA DE MELÓN
L i c u a  1  t a z a  d e  m e l ó n ,  c o n  s u f i c i e n t e  a g u a  n a t u r a l  y
m o n k  f r u i t  o  s t e v i a  a l  g u s t o .
C u e l a  y  s i r v e  e n  u n  v a s o  c o n  h i e l o s .

E q u i v a l e  a  u n a  p o r c i ó n  d e  f r u t a .


