Ingredientes:

Tamano de la raciéon 2 tazas

6 albaricoques frescos de tamafino medio
picadas

1 taza de zumo de naranja recién exprimido
(unas 2 naranjas grandes)

1 taza de kéfir natural o yogur

1 cucharada de miel

1 cucharadita de extracto de vainilla

1-2 cucharadas de semillas de linaza molida

2-4 cubitos de hielo

Ideas y variaciones: Prueba a usar zumo de mandarina o de
naranja sanguina; sustituye la vainilla por extracto de almendra;
sustituye el natural por un yogur de vainilla; afiade un platano.

Batido de y
para el desayuno

Instrucciones:

Coloque todos los ingredientes en una licuadora. Bata a alta velocidad
hasta obtener una mezcla homogénea. Repartir en dos vasos y servir
enseguida. Que aproveche.

Puede utilizar albaricoques secos con algunas instrucciones mas:

(Compre albaricoques secos) Comience la noche anterior vertiendo 2
tazas de agua hirviendo sobre una taza de albaricoques secos cortados en
cuartos.

Por la mafana, ponga los albaricoques reconstituidos y el liquido restante
en una batidora y procéselos hasta obtener un puré.

Afada el resto de los ingredientes y bata hasta obtener una mezcla
homogénea. Alada mas zumo de naranja o agua si estd demasiado
espeso.

* La informacion aqui brindada se proporciona sélo con fines educativos y no para llegar a un diagndstico. Delta
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Apricot- Breakfast Smoothie

Instructions:

Place all the ingredients in a blender. Blend on high speed until
Ingredients: completely smooth. Divide into two glasses and serve right away. Enjoy.

Serving Size 2 cups

6 fresh apricots -medium size, . . . . .
2 You can use dried apricots with a few more instructions:

pitted

1 cup freshly squeezed orange juice (Purchase organic dried to avoid sulfites.) Begin the night before by
(about 2 large oranges) pouring 2 cups boiling water over a cup of quartered dried apricots.

1 cup plain kefir or yogurt In the morning, place the reconstituted apricots and remaining liquid in a

1tablespoon honey blender and process until pureed.

Add remaining ingredients and blend until completely smooth. Add more
orange juice or water if it is too thick.

1 teaspoon vanilla extract
1-2 tablespoons ground flaxseed

2-4 ice cubes

*The information provided herein is for educational purposes only and not for diagnostic purposes. Delta
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vanilla yogurt for the plain; add a banana.
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