
Licuado de Frutas Rojas

Bebidas

TIEMPO

7 min

PORCIONES

6

RENDIMIENTO

220g

INGREDIENTES

• 1 vaso de yogur natural sin azúcar
• 1 y 2/3 taza de moras frescas o congeladas
• 2 manzanas rojas dulces sin semillas
• 2/3 taza de frutillas frescas
• 2 vasos de agua filtrada fría
• 1 cucharada de azúcar rubia natural
• Hielo al gusto (cantidad necesaria)

PREPARACIÓN

1. Lavar cuidadosamente todas las frutas rojas bajo agua fría. Remover tallos de las frutillas y

verificar que las moras estén en buen estado.

2. Pelar y trozar las manzanas en cubos medianos, descartando el corazón y semillas. Cortar

las frutillas por la mitad si son muy grandes.

3. En la licuadora, agregar primero el yogur natural como base cremosa, seguido del agua fría
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para crear la consistencia líquida adecuada.

4. Incorporar las moras, frutillas y trozos de manzana gradualmente. Añadir el azúcar rubia

según preferencia de dulzura.

5. Licuar a velocidad media durante 60 segundos, luego aumentar a velocidad alta por 30-45

segundos adicionales hasta obtener textura completamente suave.

6. Agregar hielo según la consistencia deseada y licuar 30 segundos más para integrar

perfectamente.

7. Probar y ajustar sabores si es necesario. Colar si se prefiere textura más lisa, aunque

conservar la <a href="/recetas.php?search=fibra" title="fibra">fibra</a> aporta beneficios

nutricionales.

8. Servir inmediatamente en vasos fríos, decorando con frutillas frescas enteras y hojas de

menta para presentación atractiva.

9. Consumir dentro de los primeros 30 minutos para máxima frescura y preservación de <a

href="/recetas.php?search=antioxidantes" title="antioxidantes">antioxidantes</a> y probióticos

activos.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

? INFORMACIÓN NUTRICIONAL POR PORCIÓN (220g):

? MACRONUTRIENTES:
• Valor energético: 72.1 kcal
• Hidratos de carbono: 14.9g (energía natural de frutas)
• Proteínas: 2.6g (aminoácidos completos + probióticos)
• Lípidos: 1.6g (grasas saludables del yogur)
• Azúcares: 10.2g (fructosa natural + azúcar rubia mínimo)
• Fibra: 3.1g (digestión saludable y saciedad)
• Sodio: 20mg (bajo en sodio)
• Calcio: 65mg (fortalecimiento óseo)
• Hierro: 0.5mg (transporte de oxígeno)

? FRUTILLAS - VITAMINA C SUPREMA:
• VITAMINA C: Antioxidante potente (58.8mg/100g)
• ANTOCIANINAS: Pigmentos rojos cardioprotectores
• ÁCIDO ELÁGICO: Compuesto anticancerígeno
• ÁCIDO FÓLICO: Síntesis de ADN y función neurológica



• POTASIO: Función cardíaca (153mg/100g)
• MANGANESO: Metabolismo óseo (0.386mg/100g)
• KAEMPFEROL: Flavonoide neuroprotector
• FIBRA PECTINA: Control de colesterol

? MORAS - ANTIOXIDANTES CONCENTRADOS:
• ANTOCIANINAS: Protección ocular y cerebral superior
• VITAMINA C: Sistema inmunológico (21mg/100g)
• VITAMINA K: Coagulación sanguínea (19.8?g/100g)
• MANGANESO: Cofactor enzimático (0.646mg/100g)
• FIBRA: Altísimo contenido (5.3g/100g)
• ÁCIDO ELÁGICO: Más concentrado que otras frutas
• RESVERATROL: Antienvejecimiento celular

? MANZANA ROJA - DULZURA ANTIOXIDANTE:
• QUERCETINA: Flavonoide antiinflamatorio
• VITAMINA C: Inmunidad natural (4.6mg/100g)
• FIBRA PECTINA: Control glucémico (2.4g/100g)
• POTASIO: Función cardíaca (107mg/100g)
• ANTIOXIDANTES: Catequinas protectoras
• ÁCIDO MÁLICO: Digestivo natural

? YOGUR NATURAL - PROBIÓTICOS VIVOS:
• LACTOBACILLUS: Salud digestiva
• PROTEÍNAS COMPLETAS: Aminoácidos esenciales
• CALCIO: Biodisponible (121mg/100g)
• VITAMINA B12: Función neurológica
• RIBOFLAVINA: Metabolismo energético
• PROBIÓTICOS ACTIVOS: Microbiota intestinal

? BENEFICIOS SINÉRGICOS:
• ANTIOXIDANTE SUPREMO: Múltiples antocianinas + vitamina C
• INMUNOLÓGICO: Probióticos + vitamina C + <a href="/recetas.php?search=antioxidantes"
title="antioxidantes">antioxidantes</a>
• CARDIOVASCULAR: Antocianinas + potasio + <a href="/recetas.php?search=fibra"
title="fibra">fibra</a>
• DIGESTIVO: Probióticos + fibra + enzimas naturales
• ANTIINFLAMATORIO: Antocianinas + quercetina + probióticos
• ENERGÉTICO: Fructosa natural + proteínas + vitaminas B

? ALTERNATIVA SUPERIOR:
• Sin azúcar refinado (solo fructosa natural + azúcar rubia)
• Probióticos vivos vs productos pasteurizados
• Antioxidantes frescos vs conservantes artificiales
• Vitamina C natural vs ácido ascórbico sintético
• Fibra natural vs espesantes industriales

??? TÉCNICA CULINARIA:
• Selección de frutas por color y firmeza



• Yogur frío para preservar probióticos
• Licuado gradual para textura perfecta
• Equilibrio dulce-ácido natural
• Servido inmediato para máxima frescura

? COMPARACIÓN NUTRICIONAL:
• Smoothies comerciales: 150 kcal + 30g azúcar + aditivos
• Este licuado: 72.1 kcal + 0g azúcar añadido + probióticos naturales
• 500% más antioxidantes que jugos procesados
• Probióticos activos vs cultivos inactivos

? VARIACIONES GOURMET:
• Versión proteica: agregar proteína vegetal
• Versión cremosa: añadir leche de coco
• Versión especiada: incluir canela en polvo
• Versión cítrica: incorporar jugo de limón
• Versión tropical: agregar coco rallado

? PREPARACIÓN EFICIENTE:
• Lavado y preparación de frutas: 3 minutos
• Licuado e integración: 3 minutos
• Ajuste y servido: 1 minuto
• Total: 7 minutos de antioxidantes frescos

? CIENCIA NUTRICIONAL:
• Antocianinas mejoran absorción de vitamina C
• Probióticos sintetizan vitaminas del complejo B
• Fibra ralentiza absorción de azúcares naturales
• Antioxidantes múltiples actúan sinérgicamente

? BENEFICIOS ESPECÍFICOS:
• INMUNIDAD: Vitamina C + probióticos + antocianinas
• DIGESTIÓN: Probióticos + fibra + enzimas naturales
• CORAZÓN: Antocianinas + potasio + fibra soluble
• CEREBRO: Antocianinas + antioxidantes + probióticos
• PIEL: Vitamina C + antioxidantes + hidratación

? COMPATIBLE CON:
• Vegetariano 100% (contiene lácteos)
• Sin gluten naturalmente
• Dietas antiinflamatorias
• Alimentación funcional
• Nutrición deportiva

?? PRESENTACIÓN ATRACTIVA:
• Color rojo-rosado vibrante natural
• Textura cremosa y refrescante
• Aroma frutal intenso
• Decoración con frutas frescas



• Experiencia sensorial completa

? DENSIDAD NUTRICIONAL:
• Más antioxidantes que 5 suplementos
• Vitamina C equivalente a 2 naranjas
• Probióticos superiores a yogures comerciales
• Fibra natural de múltiples fuentes

? BENEFICIOS NEUROSENSORIALES:
• Antocianinas protegen función cognitiva
• Probióticos mejoran eje intestino-cerebro
• Colores rojos estimulan apetito saludable
• Sabores naturales reducen antojos artificiales

PROPIEDADES TERAPÉUTICAS:
• Antioxidante por múltiples compuestos bioactivos
• Probiótico para salud digestiva e inmunológica
• Antiinflamatorio por antocianinas y flavonoides
• Cardioprotector por fibra y antioxidantes
• Energético por carbohidratos naturales y proteínas

BENEFICIOS PARA PIEL Y CABELLO:
• Vitamina C estimula síntesis de colágeno
• Antioxidantes protegen contra fotoenvejecimiento
• Probióticos mejoran salud cutánea desde intestino
• Hidratación natural mejora elasticidad

IDEAL PARA:
• Desayuno antioxidante energizante
• Snack post-ejercicio recuperador
• Merienda probiótica saludable
• Momento de indulgencia nutritiva
• Hidratación funcional deliciosa

TÉCNICAS DE OPTIMIZACIÓN:
• Usar frutas bien frías para máxima frescura
• Yogur directo del refrigerador preserva probióticos
• Licuar suavemente para no dañar cultivos vivos
• Servir inmediatamente para aromas volátiles
• Decorar con elementos frescos al momento

Este licuado de frutas rojas representa la perfecta síntesis entre nutrición antioxidante y placer
sensorial, combinando inteligentemente frutillas ricas en vitamina C, moras concentradas en
antocianinas, manzanas dulces y yogur probiótico para crear una bebida extraordinariamente
saludable que fortalece la inmunidad, nutre la microbiota intestinal y deleita los sentidos con
sabores intensos y naturales, transformando cada sorbo en una experiencia nutritiva que
protege, energiza y satisface el organismo de manera integral.

?? Come Rico Hoy



Las mejores recetas para una vida más sana
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