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Recetas Saludables Practicas:

1. SMOOTHIE VERDE
2 tz leche de almendra
11tz col rizada
11tz espinaca y apio
1 manzana en rebanadas
11tz frambuesa
Hielo al gusto

Licuar todos los ingredientes y servir.
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Recetas Saludables Préacticas:

2. REFACCION SALUDABLE: MIX DE SEMILLAS

1/3 tz mix de semillas
Almendras, nueces, semillas marafion, fruta

deshidratada

3. REFACCION SALUDABLE: BAGEL CON PEAUNT
BUTTER Y JALEA LIGHT

V2 bagel tostado integral
lcda mantequilla de mani o mantequilla de

almendras
lcda jalea light
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Recetas Saludables Practicas:

4. REFACCION SALUDABLE: HUEVO DURO CON
TOCINO

1 huevo duro

1 rodaja de tocino

1 rodaja queso light
aceite de oliva, pimiento




