






tiempo: 15 min       dificultad: baja       porciones: 1

• 2 cdas. de miel de abeja

• 1 cdta. de jengibre sin cáscara

• 1 taza de jugo naranja

• 1 taza de jugo de toronja

• ¼ de taza de jugo de limón

• ½ cdta. de cúrcuma

• ¼ de taza de piña (en cubos)

1. Licúa la miel, el jengibre, el jugo 

de naranja, el jugo de toronja,      

el jugo de limón, la cúrcuma         

y la piña por 5 minutos.

2. Sirve el jugo y decora con una 

rebanada de naranja.

Ingredientes

• Naranja en rodajas

Para decorar

preparación



para



La granada es rica en antioxidantes y tambien 
tiene efectos antiinflamatorios. Esto ayuda a 
reducir la inflamacion durante la menstruacion 
y a disminuir los colicos. 

• 1 y ½ tazas de jugo      

de mandarina (o jugo de 

granada del súper)

• ½ taza de fresas  

(lavadas y desinfectadas)

• 1 granada (desgranada)

• 1 guayaba (sin semilla) 

• ½ taza de piña     

(cortada en cubos)

1. Licúa el jugo de mandarina, 

las fresas, la granada,             

la guayaba y la piña.

2. Vierte en un vaso y decora 

con una rodaja de guayaba. 

Ingredientes

• Guayaba               

(cortada en rodajas) 

para decorar

preparación

tiempo: 5 min       dificultad: baja       porciones: 1

para





Te recomendamos beber enseguida     
los jugos para aprovechar los beneficios 
y evitar la oxidacion de la fruta. 

tip

tiempo: 5 min       dificultad: baja       porciones: 1

• 1 y ½ tazas de jugo de toronja

• ½ betabel (sin cáscara)

• ½ manzana

• ¼ de taza de jugo de limón

• ¼ de pieza de jengibre            

sin cáscara (un trozo de 3 cm o 

del tamaño de una moneda) 

• ¼ de pieza de cúrcuma           

sin cáscara (un trozo de 3 cm o 

del tamaño de una moneda) 

1. Licúa el jugo de toronja,      

el betabel, la manzana, el jugo 

de limón, el jengibre y             

la cúrcuma.

2. Vierte en un vaso y decora 

con una rodaja de toronja. 

Ingredientes preparación



para



El kiwi tiene folato, el nutriente que es igual al acido 
folico, que es fundamental para la salud hormonal 
de la mujer. Ademas, el pepino provee una fuente 
de fibra que ayuda a regular la salud intestinal.  

tiempo: 5 min       dificultad: baja       porciones: 1

• 2 tazas de jugo de naranja

• 2 cdas. de polen

• 2 cdas. de miel

• ¼ de pepino                              

(con cáscara, bien lavado)

• 1 kiwi sin cáscara (si prefieres los 

sabores dulces, puedes sustituir el 

kiwi verde por kiwi dorado)

• 1 plátano (sin cáscara)

1. Licúa el jugo de naranja, el 

polen, la miel, el pepino, el kiwi 

y el plátano.

2. Vierte en un vaso largo, 

decora con una rodaja de kiwi   

y espolvorea con polen.

Ingredientes

• Kiwi (en rodajas)

• Polen

Para decorar

preparación

para



( bueno para la c irculac ión arter ial)



tiempo: 5 min       dificultad: baja       porciones: 1

• 1 taza de jugo de naranja

• ½ taza de jugo de betabel

• 2 cdas. de jugo de limón

• ½ taza de jugo de zanahoria

• 2 cdas. de miel

1. Licúa el jugo de naranja, el jugo 

de betabel, el jugo de limón,        

el jugo de zanahoria y la miel. 

2. Sirve en un vaso y decora      

con una rama de apio.

Ingredientes

• Rama de apio

Para decorar

preparación



con

para la d igest ión  



con

tiempo: 10 min       dificultad: baja       porciones: 1

• ½ taza de pepino (en rebanadas)   

• ½ taza de manzana verde          

(en cubos medianos y sin semillas)

• ½ taza de apio (en cubos)

• ½ cdta. de jengibre (en polvo)

• ¼ de taza de jugo de limón

• 1 taza de agua

1. Licúa el pepino, la manzana, 

el apio, el jengibre, el jugo de 

limón y el agua por 5 minutos.

2. Sirve el jugo y decora con 

rebanadas de manzana. 

Ingredientes

• Manzana (en rodajas)

Para decorar

preparación

La manzana verde tiene pectina, una 
molecula que ayuda a mejorar la digestion 
y a regular los movimientos intestinales.





de



de

tiempo: 10 min       dificultad: baja       porciones: 1

• 1 cda. de mantequilla de maní

• 2 cdas. de chocolate en polvo  

(o cocoa en polvo) 

• 3 cdas. de avena

• ½ plátano

• 2 tazas de leche de avena          

(o leche de vaca o de almendra)

1. Licúa la mantequilla de maní, 

el chocolate en polvo, la avena, 

el plátano y la leche de avena.

2. Sirve el licuado y decora con 

un poco de avena. 

Ingredientes

• Avena

Para decorar

preparación



para



para

tiempo: 10 min       dificultad: baja       porciones: 1

• 2 tazas de leche de avena 

o almendra

• ⅓ de taza de amaranto

• 4 cdas. de nuez

• 1 cda. de miel

1. Licúa la leche de avena,      

el amaranto, la nuez y la miel.

2. Escarcha el vaso con la miel 

y amaranto y vierte el licuado. 

¡Disfruta!

Ingredientes

• Amaranto

Para decorar

preparación



de



de

tiempo: 10 min       dificultad: baja       porciones: 1

• ½ plátano (en rebanadas) 

• ¼ de taza de fresas                 

(en rebanadas) 

• ¼ de taza de mora azul   

• ¼ de taza de frambuesa 

• ½ taza de espinaca

• 2 cdas. de miel (o fruta del 

monje para reducir calorías) 

• 2 tazas de leche 

deslactosada light

1. Congela el plátano, las fresas, 

las moras azules y las frambuesas 

por 12 horas. Reserva.

2. Licúa el plátano, las fresas,      

las moras, las frambuesas,           

la espinaca, la miel y la leche. 

Reserva.

3. Sirve el licuado y decora        

con frutos rojos. 

Ingredientes

• Frutos rojos 

Para decorar

preparación



para des inflamar



tiempo: 10 min       dificultad: baja       porciones: 1

• 2 tazas de agua

• ½ taza de acelga 

(desinfectada)

• ½ taza de jugo de limón

• ½ taza de pepino

• ½ taza de apio

• 1 cda. de salvado 

1. Licúa el agua, la acelga,          

el jugo de limón, el pepino,        

el apio y salvado.

2. Vierte en vaso alto.

3. Puedes agregar un poco de 

miel de agave para endulzar.  

Ingredientes preparación



para la d igest ión

de



Puedes dejar remojar las ciruelas pasas 
en agua durante la noche para que esten 
mas suaves y sea mas facil licuarlas. 

tip

de

tiempo: 10 min       dificultad: baja       porciones: 1

• 10 ciruelas pasa (sin hueso)

• ½ plátano

• 4 cdas. de linaza

• 1 cda. de canela

• 2 cdas. de miel

• 2 tazas de leche vegetal 

(almendra, avena, soya,               

o la de tu elección) 

1. Licúa las ciruelas, el plátano,   

la linaza, la canela, la miel y        

la leche vegetal.

2. Sirve en un vaso y espolvorea 

con linaza para decorar.   

Ingredientes preparación



para



para

Consumir nopal crudo por las mananas 
regularmente, puede ayudar a disminuir 
los niveles de glucosa en la sangre.  

tiempo: 5 min       dificultad: baja       porciones: 1

• ½ taza de nopal  

• 1 rama de apio

• 1 manzana verde

• ¼ de taza de jugo de limón

• 3 cdas. de miel

1. Licúa el nopal, el apio, la 

manzana verde, el jugo de 

limón y la miel hasta que todos 

los ingredientes estén bien 

integrados.

2. Sirve en un vaso y decora 

con una rama de apio.  

Ingredientes

• 1 rama de apio

Para decorar

preparación


