6/11/26, 11:24 a.m. Licuado de Frutos Rojos | Love Veg

Licudde de Fiutes Rojes

Sin duda, una de nuestras recetas favoritas. Si deseas empezar el dia con mucha energia y la mejor
actitud, este licuado te dara todo lo que necesitas.

Tiempo de preparacion: 10 — 20 minutos

Zﬂgﬂeafml@ﬁ

Ya de tofu firme

Y2 taza de frutos rojos (zarzamora / frambuesas / fresas)
2 cdas. de miel de agave

500 ml de agua o leche de coco

Preparacion

Licua todos los ingredientes. Te sugerimos poner los frutos congelados para iniciar tu dia
refrescandote con esta deliciosa bebida.

Es probable que se asiente si lo dejas reposar. Asi que recuerda batir antes de beber.

1 (omparte!
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6/11/26, 11:24 a.m. Licuado de Mamey | Love Veg

[icudao de /Vlﬁmeg/

jEsta deliciosa fruta esta de temporada y en licuado es deliciosa! Contiene altas cantidades de
vitamina C, nutrientes de efectos antioxidantes, lo que lo hace fundamental para la cicatrizacion,
formacion del colageno y reparacion de cartilagos, huesos y dientes.

Su caracteristico color anaranjado es gracias la gran cantidad de carotenos que contiene,
estos poderosos antioxidantes son esenciales para nuestra salud ya que protegen las células y
mejoran el sistema inmune.

Tiempo de preparacion: 10 minutos

anﬂedf’enl‘é&
(2 porciones)

e 1/2 mamey maduro
e 1litro de leche de coco
e Arandanos congelados para decorar

Prepdrdcion

Licua el mamey y la leche de coco, sirve y decora con arandanos.

| Comparte!
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6/11/26,11:24 a.m. Licuado de Melén, Coco y Quinoa | Love Veg

Licudde de Melen, (leco y Quinca

Este licuado es un desayuno exprés, con muchos nutrientes, esta idea te servira para cuando no
tienes mucho tiempo en las mananas, no debes de brincarte el desayuno, es muy importante, y esta
mezcla es el alimento perfecto.

Al anadir quinoa en tus licuados obtienes fibra soluble que absorbe el agua, llena tu estdmago y
hace que te sientas satisfecho. La mayoria de los carbohidratos de la quinoa consisten en
almidones complejos que aportan energia continua. Estos carbohidratos ayudan a tu metabolismo
basal, los musculos y el cerebro, a la vez que proporcionan la energia que necesitas para soportar
tu dia, la quinoa ademas tiene proteina completa.

Entonces, si sera uno de esos dias donde la manana serd larga y la comida sera tarde, esta es una
excelente opcion y ademas es un licuado delicioso.

Anticipar nuestras comidas un dia antes es muy practico, inténtalo.

Tiempo de preparacion: 10 minutos

anﬂeafmm
(2 porciones)

e 7taza de quinoa cocida

e 1/2 taza de coco rallado

¢ 1/2 melon si la pieza es chica y 1/4 de meldn si la pieza es grande
e 3tazas de agua

Preparacion
Remoja el coco una noche antes, licta el coco y el agua durante 2 minutos, para la mezcla por un
colador. Regresa a la licuadora y agrega la quinoa y el melén. Licua 1 minuto mas y sirve.

(ensejos

Dentro de tus basicos para desayunos exprés es siempre tener quinoa cocida, para usarla en
diversos platillos o enriquecer tus licuados como en este caso.

| Comparte esti Receln!
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6/11/26, 11:25 a.m. Licuado Rico en Omegas y més | Love Veg

Licuade Prco en Omeads Y mas

iLos ingredientes de este licuado son de Io mejor para conseguir omegas! E/ amaranto es una de las
fuentes mas importante de proteina, y supera a la mayoria de los cereales, tiene niacina, calcio,
hierro y fosforo. También contiene minerales y vitaminas naturales: A, B, C, B1, B2, B3, D y K. Acido
folico, lipidos, almidones y carbohidratos. Es una fuente de aminoacidos esenciales como la lisina,
omegas, acido ascorbico, calcio y magnesio.

La linaza es rica en fibra, contiene alto contenido en acidos grasos como Omega 3, Omega 6 y
Omega 9, también antioxidantes, vitaminas del grupo B, vitamina E. Ademas minerales como hierro,
potasio, magnesio, manganeso y fésforo.

Este licuado te enriquecera demasiado, y es delicioso.

Tiempo de preparacion: 10 minutos

Inavedtentes
(2 porciones)

e 1/2 litro de leche vegetal (coco, almendra, soya, arroz etc.) o agua
1taza de amaranto

1/4 de taza de linaza

4 ciruelas pasa sin hueso

1 cdita. de extracto de vainilla

2 cdas. de miel de agave

Preparvdcion
Primero pon en la licuadora todos los ingredientes secos y tritura por 30 segundos, apaga y agrega
la leche o el agua, la vainilla y la miel y vuelve a prender, licua por 1 minuto y sirve.

1 (empdnte!
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6/11/26, 11:25 a.m. Licuado de Mango con Zanahoria | Love Veg

Licuddo de Mango con Zindhoria

Esta licuado de mango con zanahoria es perfecto para tu racién de vegetales diaria, la combinacién
es exquisita y perfecto para esos desayunos a prisa, lo prepararas en minutos.

Tiempo de preparacion: 10 min

Inavedtentes
(2 porciones)

2 zanahorias

e 1mango

4 tazas de agua o leche vegetal
Granola para servir (opcional)

Prepavacion
Pela y corta las zanahorias en trozos pequenos, extrae la pulpa del mango y licua junto con la leche
0 agua durante un minuto.

Sirve y decora con granola.

1Comparte esti Recela!
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6/11/26, 11:25 a.m. Licuado de Avena y Ciruela Pasa | Love Veg

icudao de Avend y Civuels [Phsh

La ciruela pasa contiene un mineral llamado boro, el cual puede ayudar a construir huesos y
musculos fuertes, por su parte la avena es un alimento super completo que nos ayuda a bajar el
colesterol, controla los niveles de azucar, y es fuente de proteinas de gran valor o que promueve
la regeneracion de tejidos gracias a sus 8 aminoacidos esenciales.

iAsi que este licuado por la mafnana puede ser una excelente manera de alimentar tu cuerpo!

Tiempo de preparacion: 10 minutos

Zﬂﬂwﬁeﬂlw
(2 porciones)

e 1taza de hojuelas de avena
e 2 tazas de leche vegetal o agua
e 10 ciruelas pasa sin hueso

Prepdaracion
Remoija las hojuelas de avena y las ciruelas en el agua o leche vegetal (soya, almendra, arroz, coco)
al menos 10 minutos.

Licua muy bien y disfruta. Puedes picar una ciruela en trozos y ponerla encima para decorar.

1 (omparte!
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6/11/26, 11:26 a.m. Licuado Tropical | Love Veg

Licuade Tropical
iDeliciosa manera de comenzar el dia! este licuado es delicioso y muy facil de preparar.

Tiempo de preparacion: 10 minutos

anﬂeafmm

(2 personas)

1taza de papaya picada
1litro de jugo de naranja
1/2 taza de avena en copos
1/2 taza de amaranto

Preparacion
Remoja la avena y el amaranto en el jugo de naranja al menos 10 minutos. Licua durante agregando
la papaya durante un minuto y sirve.

Si lo remojas un dia antes y lo refrigeras tendras un licuado mas cremoso y helado.

1Cemparte esti Recels!
7¢ Puede Intevesir: [icuddo Rico en (meds
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6/11/26,11:26 a.m. Licuado Antioxidante | Love Veg

Licuddo Antioxidante
iDeliciosa manera de comenzar el dia! Los ingredientes de este licuado contienen propiedades

antioxidantes lo cual ademas de delicioso lo hace perfecto!

Tiempo de preparacion: 2 a 3 minutos

Inavedtentes

(2 porciones)

2 tazas de leche vegetal (coco, avena, almendra, arroz)
1 platano maduro

4 fresas grandes o 6 chicas
1taza de espinacas

Preparacion

Licua todos los ingredientes y disfruta.

1 (omparte!
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6/11/26, 11:27 a.m. Batido por el Amazonas | Love Veg

Bdtido por el Amazonds

Ayudar al medio ambiente es facil y esta al alcance de todos, modificando tus habitos de consumo
reduces el impacto medioambiental significativamente, hoy el planeta esta pasando por una crisis
ya que el amazonas esta en llamas, sumate! Solo eliminando los productos de origen animal
podremos garantizar un futuro para todos.

Los batidos son esenciales, en ellos puedes obtener muchos nutrientes, este es ideal para iniciar el
dia.

Tiempo de preparacion: 10 minutos

anﬂedf’enl‘é&
(1 porcion)

e 1 platano congelado

400 ml de leche de coco

1 puno de hojas de espinaca
3 cdas. de coco tostado
Miel de maiz (opcional)

Preparacion
Pon en la licuadora el platano sin cascara, la leche, las espinacas el coco rallado y licua. Si el dulce
del platano no es suficiente agrega miel de maiz y listo, sirve y disfruta!

(Consejes

El coco tostado lo encuentras en tiendas de productos a granel o puedes tostarlo tu misma, solo
ponlo al sartén a fuego bajo y mueve constantemente hasta obtener un tono dorado homogéneo.
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