SABOREA-LA- TEMPORADA
(ON ESTAS, SIETE RECETAS

Date el gusto con el sabroso Formula 1 sabor a canela y especias

BATIDO DE CANELA'Y MORAS BATIDO DE MANZANA, CANELA Y ESPECIAS

¢ 1 medida de Formula 1 sabor a canela y especias * 2 medidas de Formula 1 sabor a canela y especias
* 1 medida de Férmula 1 sabor a moras silvestres * 2 medidas de Bebida de Proteina en Polvo sabor a vainilla
* 2 medidas de Bebida de Proteina en Polvo sabor a vainilla * 1 medida de Complejo de Fibi"ﬁva bor a manzana

* 3 tapas llenas de Concentrado de Sabila sabor a arandanos  « 1 taza de agua

* 1 taza de agua * % taza de puré de manzana sin azlical
* Y taza de frambuesas frescas o congeladas  3-5 cubos de hielo

e 3-5 cubos de hielo (opcional cuando usas moras congeladas)

Coloca todos los ingredientes en la licuadora y Coloca todos los ingredier&en la licuadora y

licia hasta que quede una consistencia cremosa. lictia hasta que quede una consistencia cremosa.
Calorias: 275 Calor[as: 275 : 1 o 3 ‘
3 nd wei managemen
Proteina: 25 g Proteils 290 9
Carbohidratos: 34 g Carbohidratos: 37 g ol de i
Grasa: 4 ¢

Grasa: 5 ¢

CHAI LATTE DE GANEEA CALIENTE .=

¢ 2 medidas de Formula 1 sabor a canela y especias

* 1 cucharadita de Té Herbal Concentrado sabor a chai

e 15 banana pequefia

¢ 1 taza de leche descremada, leche semidescremada o leche de soya

Coloca todos los ingredientes en Ia licuadora y licia hasta que quede una
consistencia cremosa. Vierte en una taza y caliéntalo en el microondas por 1 0 2
minutos, revuelve una o dos veces mientras se calienta.

Con leche Con leche Con leche de soya:
descremada: semidescremada: (Calorias: 250
Calorias: 230 Calorias: 245 Proteina: 18 g
Proteina: 19 g Proteina: 19 g Carbohidratos: 34 g
Carbohidratos: 37 g Carbohidratos: 37 ¢ Grasa: 5.5 g
Grasa: 1.5¢g Grasa: 4¢
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BATIDO FESTIVO
(ON ESPECIAS BATIDO DE NARANLA Y CANELA

¢ 1 medida de Férmula 1 sabor a canela y especias * 1 medida de Férmula 1 sabor a canela y especias

* 1 medida de Férmula 1 sabor a dulce de leche * 1 medida de Formula 1 sabor a naranja y vainilla

» 2 medidas de Bebida de Proteina en Polvo sabor a 2 medidas de Bebida de Proteina en Polvo sabor a vainilla
galleta de cacahuate e 1 tazade agua

e 1 taza de leche de almendras sabor a vainilla sin ¢ 1/3 de taza de mandarinas enlatadas (envase con jugo)
endulzar » 3-5 cubos de hielo

e 3-5 cubos de hielo
Coloca todos los ingredientes en la licuadora y licua

Coloca todos los ingredientes en la licuadora y lictia hasta que quede una consistencia cremosa.

hasta que quede una consistencia cremosa. .
queq Calorfas: 260 '

Calorias: 200 Proteina: 24 g
Proteina: 26 ¢ Carbohidratos: 33 g

Carhohidratos: 18 g Grasa: 4 g

s @i ©
BATIDO DE BANANA BATIDO DE CHOCOLATE e

tnition and weight management

GANELA Y GARAMELD GALLETAS Y CANELA | il

1 medida de Formula 1 sabor a canela y especias ¢ 1 medida de Férmula 1 sabor a canela y especias
¢ 1 medida de Formula 1 sabor a galletas con crema

) ] | X * 1 medida de Bebida de Proteina en Polvo
2 medidas de Bebida de Proteina en Polvo sabor a vainilla sabor a chocolate

Y% cucharadita de Té Herbal Concentrado sabor a limén » 1. medida de Bebida de Proteina en Polvo
sabor a galleta de cacahuate

¢ 1 taza de agua
e 3-5 cubos de hielo

1 medida de Férmula 1 sabor a banana y caramelo

% banana pequefia
1 taza de agua
3-5 cubos de hielo

Coloca todos los ingredientes en la licuadora y licta
Coloca todos los ingredientes en la licuadora y hasta que quede una consistencia cremosa.
lictia hasta que quede una consistencia cremosa.

Calorias: 200
Calorias: 250 Proteina: 24 g
Proteina: 25 g Carbohidratos: 18 g
Carbohidratos: 30 g Grasa: 4 g

Grasa: 4 ¢
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