Licuado de Frutas Rojas

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO
7 min 6 220g

INGREDIENTES

« 1 vaso de yogur natural sin azucar

» 1y 2/3 taza de moras frescas o congeladas
e « 2 manzanas rojas dulces sin semillas

* 2/3 taza de frutillas frescas

* 2 vasos de agua filtrada fria

* 1 cucharada de azucar rubia natural

* Hielo al gusto (cantidad necesaria)

PREPARACION

1. Lavar cuidadosamente todas las frutas rojas bajo agua fria. Remover tallos de las frutillas y
verificar que las moras estén en buen estado.

2. Pelar y trozar las manzanas en cubos medianos, descartando el corazon y semillas. Cortar
las frutillas por la mitad si son muy grandes.

3. En la licuadora, agregar primero el yogur natural como base cremosa, seguido del agua fria
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para crear la consistencia liquida adecuada.

4. Incorporar las moras, frutillas y trozos de manzana gradualmente. Afadir el azUcar rubia
segun preferencia de dulzura.

5. Licuar a velocidad media durante 60 segundos, luego aumentar a velocidad alta por 30-45
segundos adicionales hasta obtener textura completamente suave.

6. Agregar hielo segun la consistencia deseada y licuar 30 segundos mas para integrar
perfectamente.

7. Probar y ajustar sabores si es necesario. Colar si se prefiere textura mas lisa, aunque
conservar la <a href="/recetas.php?search=fibra" title="fibra">fibra</a> aporta beneficios
nutricionales.

8. Servir inmediatamente en vasos frios, decorando con frutillas frescas enteras y hojas de
menta para presentacion atractiva.

9. Consumir dentro de los primeros 30 minutos para maxima frescura y preservacion de <a

href="/recetas.php?search=antioxidantes" title="antioxidantes">antioxidantes</a>y probioticos
activos.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

? INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION (220g):

? MACRONUTRIENTES:

* VValor energético: 72.1 kcal

 Hidratos de carbono: 14.99g (energia natural de frutas)

* Proteinas: 2.6g (aminoacidos completos + probi6ticos)

» Lipidos: 1.6g (grasas saludables del yogur)

» AzUcares: 10.2g (fructosa natural + azdcar rubia minimo)
» Fibra: 3.1g (digestion saludable y saciedad)

» Sodio: 20mg (bajo en sodio)

» Calcio: 65mg (fortalecimiento 6seo)

* Hierro: 0.5mg (transporte de oxigeno)

? FRUTILLAS - VITAMINA C SUPREMA:

* VITAMINA C: Antioxidante potente (58.8mg/100g)

* ANTOCIANINAS: Pigmentos rojos cardioprotectores

« ACIDO ELAGICO: Compuesto anticancerigeno

« ACIDO FOLICO: Sintesis de ADN y funcion neuroldgica




* POTASIO: Funcién cardiaca (153mg/100g)

* MANGANESO: Metabolismo 6seo (0.386mg/1009)
» KAEMPFEROL: Flavonoide neuroprotector

» FIBRA PECTINA: Control de colesterol

? MORAS - ANTIOXIDANTES CONCENTRADOS:

» ANTOCIANINAS: Proteccion ocular y cerebral superior
* VITAMINA C: Sistema inmunoldgico (21mg/100g)

» VITAMINA K: Coagulacion sanguinea (19.87g/100g)

* MANGANESO: Cofactor enzimatico (0.646mg/1009)

» FIBRA: Altisimo contenido (5.3g/100g)

» ACIDO ELAGICO: Mas concentrado que otras frutas

* RESVERATROL: Antienvejecimiento celular

? MANZANA ROJA - DULZURA ANTIOXIDANTE:
» QUERCETINA: Flavonoide antiinflamatorio

* VITAMINA C: Inmunidad natural (4.6mg/100g)

» FIBRA PECTINA: Control glucémico (2.49/1009)
* POTASIO: Funcién cardiaca (107mg/100g)

* ANTIOXIDANTES: Catequinas protectoras

« ACIDO MALICO: Digestivo natural

? YOGUR NATURAL - PROBIOTICOS VIVOS:

* LACTOBACILLUS: Salud digestiva

» PROTEINAS COMPLETAS: Aminoacidos esenciales
» CALCIO: Biodisponible (121mg/100g)

» VITAMINA B12: Funcién neurolégica

» RIBOFLAVINA: Metabolismo energético

« PROBIOTICOS ACTIVOS: Microbiota intestinal

? BENEFICIOS SINERGICOS:

* ANTIOXIDANTE SUPREMO: Mdltiples antocianinas + vitamina C

« INMUNOLOGICO: Probiéticos + vitamina C + <a href="/recetas.php?search=antioxidantes"
title="antioxidantes">antioxidantes</a>

» CARDIOVASCULAR: Antocianinas + potasio + <a href="/recetas.php?search=fibra"
title="fibra">fibra</a>

» DIGESTIVO: Probidticos + fibra + enzimas naturales

* ANTIINFLAMATORIO: Antocianinas + quercetina + probidticos

« ENERGETICO: Fructosa natural + proteinas + vitaminas B

? ALTERNATIVA SUPERIOR:

» Sin azucar refinado (solo fructosa natural + azlcar rubia)
* Probidticos vivos vs productos pasteurizados

» Antioxidantes frescos vs conservantes artificiales

» Vitamina C natural vs &cido ascorbico sintético

* Fibra natural vs espesantes industriales

??? TECNICA CULINARIA:
* Seleccion de frutas por color y firmeza




* Yogur frio para preservar probiéticos

» Licuado gradual para textura perfecta

» Equilibrio dulce-acido natural

 Servido inmediato para maxima frescura

? COMPARACION NUTRICIONAL:

» Smoothies comerciales: 150 kcal + 30g azucar + aditivos

» Este licuado: 72.1 kcal + 0g azucar afiadido + probioticos naturales
» 500% mas antioxidantes que jugos procesados

* Probioticos activos vs cultivos inactivos

? VARIACIONES GOURMET:

* Version proteica: agregar proteina vegetal
* Version cremosa: afiadir leche de coco

* Version especiada: incluir canela en polvo
* Version citrica: incorporar jugo de limon

* Version tropical: agregar coco rallado

? PREPARACION EFICIENTE:

» Lavado y preparacion de frutas: 3 minutos
» Licuado e integracion: 3 minutos

» Ajuste y servido: 1 minuto

* Total: 7 minutos de antioxidantes frescos

? CIENCIA NUTRICIONAL.:

» Antocianinas mejoran absorcion de vitamina C

* Probidticos sintetizan vitaminas del complejo B
» Fibra ralentiza absorcion de azucares naturales
 Antioxidantes multiples actian sinérgicamente

? BENEFICIOS ESPECIFICOS:

* INMUNIDAD: Vitamina C + probioticos + antocianinas
» DIGESTION: Probioticos + fibra + enzimas naturales

« CORAZON: Antocianinas + potasio + fibra soluble

» CEREBRO: Antocianinas + antioxidantes + probiéticos
» PIEL: Vitamina C + antioxidantes + hidratacion

? COMPATIBLE CON:

* Vegetariano 100% (contiene lacteos)
* Sin gluten naturalmente

» Dietas antiinflamatorias

» Alimentacion funcional

* Nutricion deportiva

?? PRESENTACION ATRACTIVA:
» Color rojo-rosado vibrante natural
» Textura cremosa y refrescante

» Aroma frutal intenso

» Decoracion con frutas frescas



» Experiencia sensorial completa

? DENSIDAD NUTRICIONAL.:

» Mas antioxidantes que 5 suplementos

* Vitamina C equivalente a 2 naranjas

» Probidticos superiores a yogures comerciales
» Fibra natural de mdltiples fuentes

? BENEFICIOS NEUROSENSORIALES:

» Antocianinas protegen funcién cognitiva

* Probitticos mejoran eje intestino-cerebro

» Colores rojos estimulan apetito saludable

» Sabores naturales reducen antojos artificiales

IPROPIEDADES TERAPEUTICAS:

» Antioxidante por multiples compuestos bioactivos
* Probidtico para salud digestiva e inmunologica

* Antiinflamatorio por antocianinas y flavonoides

» Cardioprotector por fibra y antioxidantes

» Energético por carbohidratos naturales y proteinas

IBENEFICIOS PARA PIEL Y CABELLO:

» Vitamina C estimula sintesis de colageno

» Antioxidantes protegen contra fotoenvejecimiento
* Probidticos mejoran salud cutanea desde intestino
 Hidratacion natural mejora elasticidad

IDEAL PARA:

» Desayuno antioxidante energizante
» Snack post-ejercicio recuperador

» Merienda probidtica saludable

» Momento de indulgencia nutritiva

* Hidratacion funcional deliciosa

TECNICAS DE OPTIMIZACION:

» Usar frutas bien frias para maxima frescura

* Yogur directo del refrigerador preserva probiéticos
» Licuar suavemente para no dafar cultivos vivos

* Servir inmediatamente para aromas volatiles

» Decorar con elementos frescos al momento

|Este licuado de frutas rojas representa la perfecta sintesis entre nutricion antioxidante y placer
sensorial, combinando inteligentemente frutillas ricas en vitamina C, moras concentradas en
antocianinas, manzanas dulces y yogur probidtico para crear una bebida extraordinariamente
saludable que fortalece la inmunidad, nutre la microbiota intestinal y deleita los sentidos con
sabores intensos y naturales, transformando cada sorbo en una experiencia nutritiva que
|protege, energiza y satisface el organismo de manera integral.

?? Come Rico Hoy



Las mejores recetas para una vida mas sana
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