
P R O C E D I M I E N T O

1 / 2  T A Z A  D E  E S P I N A C A S  B E B E S

1 / 4  T A Z A  D E  H O J A S  D E  K A L E  O  C O L  R I Z A D A

1 / 4  T A Z A  D E  H O J A S  D E  A L B A H A C A

1 / 2  T A Z A  D E  I N F U S I Ó N  D E  M A N Z A N I L L A  ( C A L I E N T E )

1 / 2  T A Z A  D E  L E C H E  D E  A L M E N D R A S  A C T I V A D A S  ( F R Í A )

1  C D A .  D E  M A N T E Q U I L L A  D E  A L M E N D R A S  C R U D A S ( * )

1  K I W I ( * )

2  C D T A  D E  S E M I L L A S  D E  L I N A Z A S  O  L I N O ,  R E C I É N

M O L I D A S ( * )

PARA
DORMIR
MEJOR

Smoothie

I N G R E D I E N T E S

IR A VER LA PUBLICACION DE LA
RECETA PARA MAS DETALLE

L I C U A  T O D O S  L O S  I N G R E D I E N T E S ,  M E N O S  L A  S E M I L L A  D E
L I N A Z A  M O L I D A .  R E C U E R D A  Q U E  L A  T E M P E R A T U R A  P U E D E
A L T E R A R  S U S  N U T R I E N T E S ,  P O R  E S O  E S  M E J O R
A G R E G A R L A  C U A N D O  E L  S M O O T H I E  Y A  E S T A  L I C U A D O  Y
T I B I O .

S I  L O S  B A T I D O S  T E  G U S T A N  M A S  L I Q U I D O S ,  P U E D E S
A G R E G A R  A G U A  F I L T R A D A ,  M A S  L E C H E  V E G E T A L  O  M A S
I N F U S I O N  D E  M A N Z A N I L L A .

E N  M I  B L O G  T E  H E  D E J A D O  A L G U N A S  O P C I O N E S  D E
R E E M P L A Z O S

( * )  N O  I N C L U Y A S  E S T O S  I N G R E D I E N T E S  S I  E S T A S  E N  L A
F A S E  D E  E L I M I N A C I Ó N  D E L  P R O T O C O L O  A I P .

https://es.vitathani.com/smoothie-para-dormir-mejor/

