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BATIDO EN TAZÓN
SMOOTHIE BOWL

Información nutricional de 1 porción:
(1/2 porción de la receta)
Nutrition information for 1 serving: 
(1/2 portion of the recipe)

Calorías (calories)

Proteínas (protein)

Carbohidratos (carbohydrate)

Fibra dietética (dietary fiber)

Azúcares totales (total sugars)

Grasa total (total fat)

Grasa saturada (saturated fat)

Colesterol (cholesterol)

Potasio (potassium)

Sodio (sodium)

Hierro (iron)

230

4.8g

42g

7.3g

18.4g

5.9g

0.6g

0mg

369mg

97mg

1.6mg

La granola está hecha con avena, que es rica en antioxidantes y fibra. Las investigaciones sugieren que comer avena está rela-
cionado con un menor riesgo de enfermedades cardíacas, pérdida de peso y control del hambre debido al alto contenido de 
fibra soluble. Granola is made with oats, which is rich in antioxidants and fiber. Research suggests that eating oats is linked with 
reduced risk of heart disease, weight loss and control of hunger because of the high soluble fiber content.
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15 min - Servings: 215 min - Porciones: 2
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1 1/2 taza de bayas congeladas
1 taza de leche de almendras
1 banana mediana
1/2 taza de bayas frescas
1/2 taza de granola
1 cucharada de semillas de chía

1 1/2 cup frozen berries 
1 cup almond milk 
1 banana, medium
1/2 cup fresh berries 
1/2 cup granola
1 tablespoon of chia seeds

En una licuadora, licúe las bayas congeladas, la leche de 
almendras y la banana. Licúe hasta conseguir una mezcla 
suave y uniforme.

Transfiera a un plato hondo y adorne con bayas frescas, 
granola y semillas de chía. ¡Disfrute!

Ingredientes: Ingredients:

Preparación: Preparation:

In a blender, combine frozen berries, almond milk, and 
banana. Blend until smooth. 

Transfer to a bowl and top with fresh fruit, granola and 
chia seeds. Enjoy!



1 1/2 cup frozen berries 
1 cup almond milk 
1 banana, medium
1/2 cup fresh berries 
1/2 cup granola
1 tablespoon of chia seeds

  

PALETAS DE VERDURAS
MIXED GREENS POPSICLES

Información nutricional de 1 porción:
(1/6 de la receta)
Nutrition information for 1 serving: 
(1/6th of the recipe)

Calorías (calories)

Proteínas (protein)

Carbohidratos (carbohydrate)

Fibra dietética (dietary fiber)

Azúcares totales (total sugars)

Grasa total (total fat)

Grasa saturada (saturated fat)

Colesterol (cholesterol)

Potasio (potassium)

Sodio (sodium)

Hierro (iron)

101

1.8g

12.9g

3.7g

6.2g

5.6g

0.8g

0mg

381mg

11mg

0.7mg

Las semillas de chía fueron en un momento un importante cultivo alimenticio en México y Guatemala. Son ricas en ácidos 
grasos omega-3, fibra, proteínas, calcio y zinc. Chia seeds were at one time a major food crop in Mexico and Guatemala. They 
are rich in omega-3 fatty acids, fiber, protein, calcium and zinc.
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2 tazas de espinaca
1 taza de agua
1 taza de jugo natural de naranja fresco
1 banana mediana
1 aguacate mediano maduro
1 cucharada de jugo de lima
1 cucharada de semillas de chía

2 cups spinach 
1 cup water
1 cup fresh squeezed orange juice
1 banana, medium
1 medium ripe avocado 
1 tablespoon lemon juice
1 tablespoon chia seeds 

Lave las espinacas y colóquelas en una licuadora. Corte el 
aguacate por la mitad, y remueva la semilla. Con una 
cuchara, remueva la parte de adentro del aguacate y 
agréguelo a la licuadora. Añada el agua, jugo de naranja, 
banana y el jugo de lima. Mezcle hasta obtener una 
mezcla suave. Pare el proceso de licuado y añada las 
semillas de chía a la mezcla. Presione nuevamente 1-2 
veces para mezclar.

Vierta el líquido en 6 moldes de paleta y colóquelas en el 
congelador. Para una mejor consistencia, deje congelar 
por 5 horas mínimo.

Retire del congelador y deje correr agua fría sobre el 
molde durante 5 segundos para ayudar a retirar las pale-
tas del molde. ¡Disfrute!

Ingredientes: Ingredients:

Preparación: Preparation:

Wash spinach and place in a blender. Cut avocado in half, 
and remove the seed. Scoop out the center of the avoca-
do, and add it to the blender. Add in water, orange juice, 
banana and lemon juice. Blend until smooth. Stop the 
blender and add chia seeds. Pulse 1-2 times to mix in the 
chia seeds.

Pour liquid into 6 popsicle molds and place in freezer. For 
better consistency, allow to freeze for at least 5 hours.

Remove from freezer and run under cold water for 5 
seconds to help release the popsicles from the molds. 
Enjoy! 

 15 min de preparación 
(+5 horas de congelado) - Porciones: 6   15 min preparation 

(+5 hours for freezing) -  Servings: 6



  

BROWNIES DE BATATAS DULCES
SWEET POTATO BROWNIES

Información nutricional de 1 porción:
(1/11 de la receta)
Nutrition information for 1 serving: 
(1/11th of the recipe)

Calorías (calories)

Proteínas (protein)

Carbohidratos (carbohydrate)

Fibra dietética (dietary fiber)

Azúcares totales (total sugars)

Grasa total (total fat)

Grasa saturada (saturated fat)

Colesterol (cholesterol)

Potasio (potassium)

Sodio (sodium)

Hierro (iron)

214

6.2g

24.5g

2.8g

15.0g

12.0g

2.0g

0mg

161mg

144mg

1.1mg

Las batatas dulces tienen un color amarillo anaranjado intenso porque son ricas en antioxidante, el betacaroteno, que se 
convierte en vitamina A en el cuerpo. La vitamina A puede ayudar a retardar el proceso de envejecimiento y reduce el riesgo 
de cáncer. Las batatas también son una excelente fuente de vitamina C y una buena fuente de fibra. Sweet potatoes have a 
deep orange-yellow color because they are rich in the antioxidant, beta carotene, which is converted to vitamin A in the body. 
Vitamin A can help slow the aging process and reduces the risk of cancer. Sweet potatoes are also an excellent source of 
vitamin C, and a good source of fiber.
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40 min - Servings: 1140 min - Porciones: 11
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1 batata dulce (grande), pelada y picada
1 taza de mantequilla de maní crujiente
1 cucharadita de extracto de vainilla
1/4 taza de harina
1/2 taza de azúcar de coco
2 cucharaditas de miel de abejas
1/4 taza de cacao en polvo
1 cucharadita de polvo para hornear

1 large sweet potato, peeled and chopped
1 cup crunchy peanut butter
1 teaspoon vanilla   
1/4 cup flour    
1/2 cup coconut sugar   
2 tablespoons honey  
1/4 cup cocoa powder  
1 teaspoon baking powder 

Ingredientes: Ingredients:

Preparación: Preparation:

Preheat oven to 325F. Line a 9 inches baking pan with 
parchment paper.
Bring 2 cups of water to a boil and add sweet potatoes. 
Cook for 15 minutes and then drain. 
Place sweet potatoes in a blender or food processor and 
blend until smooth.
In a mixing bowl, combine sweet potatoes with the rest of 
the ingredients and mix together. 
Transfer mix into baking pan and press it down using a 
spoon. 
Bake for 20 minutes. 
Remove from oven and let cool. Enjoy!

Precaliente el horno a 325F. Prepare un molde para 
hornear de 9 pulgadas con papel pergamino.
Hierva 2 tazas de agua y añada las batatas dulces. 
Cocine durante 15 minutos y después escúrralas.
Coloque las batatas dulces en una licuadora o procesa-
dor de alimentos y mezcle hasta que estén suaves.
En un tazón para mezclar, combine las batatas dulces 
con el resto de los ingredientes y mezcle.
Vierta la mezcla en la bandeja para hornear y presione 
hacia abajo con una cuchara.
Hornee durante 20 minutos. 
Retire del horno y deje enfriar. ¡Disfrute!
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