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Los batidos son una manera deliciosa de 
incorporar más frutas y nutrientes a su dieta. 
Para las siguientes recetas, licúe todos los 
ingredientes hasta que queden cremosos. Si 
usa fruta congelada, no necesita agregar hielo. 
De otra manera, licúe con algunos cubos de 
hielo. Si usted no puede beber leche, puede 
sustituir la leche por agua en la mayoría de las 
recetas.

Cada receta hace 1–2 porciones. ¡Disfrute!

Si usted es intolerante a la lactosa, use leche 
sin lactosa, o pruebe la leche de soya, arroz, o 
almendra fortificada con calcio en lugar de la 
leche de vaca.

Consejo: El germen de trigo le agregará 
muchos nutrientes claves como vitaminas B, E, 
folato, fibra y proteína a sus batidos.

Batido de fresa
1 taza de suero de leche bajo en grasa (leche 
agria) 
½ taza de fresas (frescas o congeladas) 
¼ de taza de jugo de arándanos rojos 
2 cucharas de germen de trigo (opcional)
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Batido de banano y arándanos 
azules
1 taza de yogur simple bajo en grasa 
½ taza de arándanos azules (frescos o congela-
dos) 
½ banano pequeño (fresco o congelado) 
2 cucharadas de germen de trigo (opcional)

Batido de durazno
1 taza de yogur de vainilla bajo en grasa 
½ taza de duraznos, picados y 
escurridos(frescos, congelados o enlatados) 
¼ de taza de 100% jugo de naranja 
2 cucharadas de germen de trigo (opcional)

Batido de pastel de manzana
1 taza de yogur de vainilla bajo en grasa 
¼ de taza de 100% jugo de manzana 
½ manzana, pelada y picada 
¼ de taza de puré de manzana sin azúcar 
¼ de cucharadita de canela 
⅛ cucharadita de nuez moscada

Batido de chocolate y banano
1 taza de leche baja en grasa 
1 banano pequeño (fresco o congelado) 
3 cucharadas de cacao en polvo 
1 cucharada de azúcar (opcional) 

Batido de mantequilla de maní y 
banano
1 taza de leche baja en grasa 
1 banano pequeño (fresco o congelado) 
1 cucharada de mantequilla de maní cremosa 
½ cucharadita de extracto de vainilla

Batido tropical
1 taza de suero de leche bajo en grasa (leche 
agria) 
½ taza de mango, pelado y picado 
½ taza de piña (fresca o enlatada) 
½ cucharadita de extracto de vainilla

Batido de papaya y banano
1 taza de trozos de papaya (frescos o congela-
dos) 
1 banano (maduro, en rebanadas) 
½ taza de yogur natural bajo en grasa  
½ taza de cubos de hielo (a menos que use 
fruta congelada) 

Fuente: http://www.whatscooking.fns.usda.gov

Batido de desayuno de aguacate y 
melón
(hace 2 porciones de tamaño de una comida; 
se mantiene bien en el refrigerador hasta 24 
horas)

1 aguacate grande maduro (pelado y sin 
semilla)  
1 taza de trozos de melón honeydew  
1½ cucharadita de jugo de limón (aproximada-
mente medio limón)  
1 taza de leche descremada  
1 taza de yogurt natural descremado  
½ taza de 100% jugo de manzana o de uva 
blanca  
1 cucharada de miel

Fuente: http://www.whatscooking.fns.usda.govCrédito: ValentynVolkov/iStock/Thinkstock.com

http://www.whatscooking.fns.usda.gov
http://www.whatscooking.fns.usda.gov

