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Maestro en Nutricion
Deportiva y Coach
Fitness

Basado en mi experiencia en asesoria de
control de peso y aumento de masa
muscular, he elaborado este recetario
con una propuesta de jugos realmente
saludables; ya que estan elaborados con
las porciones adecuadas de frutas y
verduras para que contengan menos
azucar, mas fibra, vitaminas vy
aproveches al maximo sus propiedades;
ayudandote a mejorar tu digestion y
salud.

Gracias por permitirme guiarte.

[@ rickygoto ricky.fit

RECOMENDACIONES

Elaborar los jugos en una licuadora y
servir sin colar, de esta manera no le
quitaras la fibra de las frutas y
verduras que consumas.

No agregar a los jugos solamente el
zumo de las frutas y si se requiere
aligerar el espesor del jugo usar agua.

En algunos jugos usamos mas
verduras que frutas con la intencion
de que el resultado final tenga mas
fibra y menos calorias.

Los jugos son solo un complemento a
tu alimentacion, no sustituyen ningun
tiempo de comida.

Los jugos y licuados son
recomendados para personas sanas,
sin ningun tipo de padecimiento.
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Jugos Saludables | Recetario RickyGO

JUGO ALTO EN HIERRO

Tiempo de Preparacién | 5 minutos. Porcién | 1 persona.

INGREDIENTES PREPARACION
= Espinacas 1/2 taza 1. Agregar todos los
= Acelgas1/2taza ingredientes en una
= Kale 1/2 taza licuadora y batir.
«  Pifia 1/2 taza 2. Servir eljugo sin
colar.

= Apio1lrama
= Jugode unlimoén
= Agua 2 tazas

BENEFICIOS
Mejora la produccion de hemoglobina, ideal para
contrarrestar la anemia.

JUGO ANTIOXIDANTE

Tiempo de Preparacion | 5 minutos. Porcién | 1 persona.

{ i INGREDIENTES PREPARACION
Y = Fresas 1/2taza 1. Agregar todos los
A ~ = Betabel 1/2 taza ingredientes en una
S - - * Zanahoria 1/2 taza licuadora y batir.
\ . Ay «  Agua 2 tazas 2. Servir el jugo sin
9 colar.

> J
‘ BENEFICIOS
Neutraliza los radicales libres, favorece la
produccion de fibras de colageno.
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JUGO NARANJA

Tiempo de Preparacién | 5 minutos. Porcién | 1 persona.

INGREDIENTES PREPARACION
= Zanahoria1/2 taza 1. Agregar todos los
» Jitomate 1/2 pieza ingredientes en una
= Naranja en gajos sin licua_dora'n y bat'ir.
semilla 1 pieza 2. Servir el jugo sin
colar.

= Apio 1 varita
= Agua2tazas

BENEFICIOS
Alto en vitamina A, antiinflamatorio y antioxidante.

JUGO PARA AUMENTAR
SISTEMA INMUNE

Tiempo de Preparacién | 5 minutos. Porcién | 1 persona.

INGREDIENTES PREPARACION
= Guayaba 1 pieza 1. Agregar todos los
= Jengibre 1 pieza ingredientes en una

licuadora y batir.
2. Servir el jugo sin
colar.

pequena

= Naranja en gajos sin
semilla 1 pieza

= Espinacas 1taza

= Jugode unlimén

= Agua 2 tazas primero

BENEFICIOS
Aumenta el sistema inmunologico y alto en vitamina C.
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JUGO ROJO

Tiempo de Preparacién | 5 minutos. Porcién | 1 persona.

INGREDIENTES PREPARACION
= Jitomate bola 2 pieza 1. Agregar todos los
= Apio1rama ingredientes en una
= Perejil1/3 taza licuadora y batir.
- Saly pimienta una 2. Servir el jugo sin

. colar.
pizca.

= Agua 2 tazas

BENEFICIOS
Mejora la absorcion de los nutrientes, alto en vitamina A.

JUGO VERDE CON MANZANA

Tiempo de Preparacién | 5 minutos. Porcién | 1 persona.

INGREDIENTES PREPARACION
= Espinacas 1/2 taza 1. Agregar todos los
= Jugode un limén ingredientes en una
»  Apio1irama licuadora y batir.
= Pepino 1/2taza 2 ic?lr;/:r eljugo sin
= Hierbabuena 1/4 de '
taza
= Manzanaverde 1/2
pieza

= Agua?2tazas

BENEFICIOS
Alto en fibra y mejora la digestion.

P
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JUGO VERDE CON PINA

Tiempo de Preparacién | 5 minutos. Porcién | 1 persona.

INGREDIENTES PREPARACION
= Nopal1/2taza 1. Agregar todos los
= Apio1rama ingredientes en una
*  Perejil 1/4 de taza licuadora y batir.
«  Pifia1/2 taza 2. Servir el jugo sin
colar.

= Agua?2tazas

BENEFICIOS
Alto en fibra y mejora la digestion.

LICUADO ALTO EN PROTEINA

Tiempo de Preparacién | 5 minutos. Porcién | 1 persona.

INGREDIENTES PREPARACION
= Platano 1 pieza 1. Agregar todos los
*  Yogurt griego sin ingredientes en una
azticar 150 g licuqdora y batir.
= Cocoa sin azucar =
1 cucharada
= Canela 1 cucharadita
= Lechedevacaitaza
= Cremade cacahuate
1 cucharada
= Avena1/3detaza
BENEFICIOS
Ideal para superavit calorico y aumento de masa
muscular.
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LICUADO DE AVENA

Tiempo de Preparacién | 5 minutos. Porcién | 1 persona.

INGREDIENTES PREPARACION
*» Fresas1/2taza 1. Agregar todos los
=  Avena 2 cucharadas ingredientes en una
* Leche de almendras licuadora y batir.
e 2. Servir.

= Canela 1 cucharadita

BENEFICIOS
Licuado alto en fibra que ayuda a bajar el colesterol.
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Baja de Peso, Aumenta
Masa Muscular o
Mantén tu Peso Ideal.

BE & B

De Forma Con Platillos Sin Morir de

Seguraq, Faciles de Hambre.
Sin Efectos Elaborary

Secundarios, Deliciosos.

Ni Rebotes.
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@rickygoto d' @ricky.fit

Seguir » Seguir »
Unirme al canal »
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