
RECETA DE BATIDO PARA REFORZAR
EL SISTEMA INMUNOLÓGICO
ADAPTADO DE CHELSEA'S MESSY APRON

(CHELSEA’S MESSY APRON)

DATOS SOBRE LA INMUNOLOGÍA: LOS NIVELES BAJOS DE JENGIBRE Y CÚRCUMA,
PRESENTES EN LAS RECETAS DE USO DIARIO, PUEDEN REDUCIR LA INFLAMACIÓN. LAS
NARANJAS Y EL MANGO SON RICOS EN VITAMINA C, QUE PROTEGE EL SISTEMA
INMUNOLÓGICO Y ESTIMULA LA PRODUCCIÓN DE CÉLULAS INMUNITARIAS. EL YOGUR
GRIEGO AYUDA A MANTENER LAS BACTERIAS INTESTINALES SALUDABLES.

1 PLÁTANO CONGELADO

2 MANDARINAS CORTADAS EN RODAJAS
1 TAZA DE MANGO (FRESCO O CONGELADO)
1/2 TAZA DE YOGUR (SE RECOMIENDA YOGUR GRIEGO)
1 ZANAHORIA PEQUEÑA, FINAMENTE PICADA
1/2 CUCHARADITA DE JENGIBRE MOLIDO
1/4 CUCHARADITA DE CÚRCUMA MOLIDA
1/2 TAZA DE JUGO DE NARANJA
APROXIMADAMENTE 8 CUBITOS DE HIELO

INSTRUCCIONES: COMBINE LOS INGREDIENTES EN LA LICUADORA Y
LICUE HASTA OBTENER UNA MEZCLA HOMOGÉNEA. RINDE DOS
PORCIONES.


