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Un poco dulce y muy saludable, este batido es el impulso

perfecto para cualquier momento.

Instrucciones:

1.Agrega el jugo de naranja, el plátano, las
zanahorias, el mango y el yogur griego
(o la proteína en polvo) a la licuadora.
Nota: Agrega hielo si las zanahorias y el
mango están descongelados.

2.Licúa hasta obtener una mezcla suave.
3. ¡Eso es todo! Sirve y disfruta.

Ingredientes:
1 taza de jugo de naranja
1 plátano mediano
1 taza de zanahorias
congeladas
1 taza de trozos de mango
congelado
½ taza de yogur griego (o 1
medida de proteína en
polvo)

Batido de zanahoria
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A little sweet and a whole lot of healthy, this smoothie is a

perfect anytime pick-me-up.

Instructions:

1.Add orange juice, banana, carrots, mango, and
Greek yogurt (or protein powder) to the blender.
Note: Add ice if carrots and mango are thawed.

2.Blend until smooth.
3.That’s it! Serve and enjoy

Ingredients:

1 cup orange juice
1 medium banana
1 cup frozen carrots
1 cup frozen mango
chunks
½ cup Greek yogurt (or
1 scoop of protein
powder) 

Carrot smoothie
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