
 

1 ½ tazas de rodajas de
durazno fresco o congelado
½ a ¾ tazas de agua
1 taza de zanahorias
(congeladas, cocinadas
frescas o enlatadas y
escurridas)
1 plátano mediano, pelado
(fresco o congelado)

Ingredientes

L I C U A D O  D E  D U R A Z N O  Y  Z A N A H O R I A



C o m b i n e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a
l i c u a d o r a .
M e z c l a r  h a s t a  q u e  e s t é  s u a v e .
S e r v i r  i n m e d i a t a m e n t e .
R e f r i g e r e  o  c o n g e l e  l a s  s o b r a s  d e n t r o  d e  2
h o r a s .

P r e p a r a c i ó n

1 .

2 .
3 .
4 .

Las zanahorias tienen muchos beneficios
para la salud, tales como previenen

problemas en los ojos; 
pueden reducir su riesgo de cáncer;

 y ayudan a su corazón.
 

la fibra en las zanahorias puede ayudar
a mantener los niveles de azúcar en la

sangre a un bajo control, y están
cargadas de vitamina A y betacaroteno,

las cuales hay evidencia  que pueden
reducir el riesgo de diabetes.



 

1 ½ cups fresh or frozen
peach slices
½ to ¾ cups of water
1 cup carrots (frozen,
cooked fresh, or canned and
drained)
1 medium banana, peeled
(fresh or frozen)

Ingredients

P E A C H  A N D  C A R R O T  S M O O T H I E



C o m b i n e  a l l  i n g r e d i e n t s  i n  a  b l e n d e r .
B l e n d  u n t i l  s m o o t h .
S e r v e  i m m e d i a t e l y .
R e f r i g e r a t e  o r  f r e e z e  l e f t o v e r s  w i t h i n  2  h o u r s .

P r e p a r a t i o n

1 .
2 .
3 .
4 .

Carrots have many health benefits, such
as preventing eye problems;

can reduce your risk of cancer;
and helps your heart.

 
the fiber in carrots can help keep blood
sugar levels in check, and they're loaded
with vitamin A and beta-carotene, both

of which there's evidence can reduce the
risk of diabetes.


