
  

  

PA SOA/ES 13 DE SEPTIEMBRE 2024 Genoveva 

YOGUR GRIEGO CON MIEL Y FRUTOS SECOS 

INGREDIENTES: 

  

- 1taza de yogur griego natural ( ) 
- 1 cucharada de miel 
- 2 cucharadas de almendras o nueces 
- 1 cucharada de semillas de chía o linaza (opcional) 
- Frutas frescas como frutillas, arándanos o plátano (opcional) 

PREPARACIÓN: 

1. Sirve el yogur en un bol pequeño. 
2. Añade la miel por encima, mezclando suavemente si lo 
prefieres. 
3. Espolvorea los frutos secos y las semillas de chía o linaza. 
Agrega las frutas frescas si deseas. . g 
4, Disfruta este postre refrescante y nutritivo que puedes Ss 4 e 
preparar en menos de cinco minutos. —% pa 

   

  

Vida saludable 

Desintoxiquemos 
nuestro cuerpo 

Después de tantos días de excesos 
alimenticios es importante darte un 

respiro y recuperar el equilibrio. 

COMPOTA DE MANZANA Y CANELA 

  

INGREDIENTES: 

- 4 manzanas verdes o rojas 
-1rama de canela 
- 2 cucharadas de azúcar o miel 
-Jugo de 1/2 limón as fiestas suelen estar llenas de comidas abundantes, 
- Agua L alcohol y dulces, lo que puede dejarte sintiéndote pesado 

y sin energía. Desintoxicar tu cuerpo no significa hacer 
PREPARACIÓN: dietas extremas, sino darle lo que necesita para volver a su 

estado óptimo. Con unos simples ajustes en tu rutina diaria, 
puedes ayudar a tu organismo a eliminar toxinas y sentirte 
mejoren poco tiempo. 

1. Pela y corta las manzanas en cubos pequeños. 
2. Coloca las manzanas en una olla con la rama de canela, el 
jugo de limón y el azúcar o miel. Agrega suficiente agua para 
cubrir apenas las manzanas. 
3.Cocina a fuego medio durante 15-20 minutos, hasta que las 
manzanas estén suaves. 
4, Deja enfriar antes de servir. Puedes disfrutarla sola o 
acompañarla con yogur natural. 

Cinco consejos para desintoxicarte: 

1. Hidrátate con abundante agua 
El agua es fundamental para eliminar toxinas. Bebe al menos 
dos litros de agua al día para ayudar a tus riñones a filtrar y 
expulsar desechos. También puedes incorporar infusiones de 
hierbas como el té verde o de manzanilla 
2. Incluye más frutas y verduras 
Las frutas y verduras frescas son ricas en fibra, vitaminas y 
antioxidantes que favorecen la digestión y la eliminación de 
toxinas. Opta por ensaladas, batidos o frutas frescas como la 
piña y la manzana, que tienen efectos depurativos. 
3. Reduce el consumo de azúcar y sal 
Después de días de indulgencias, es esencial reducir el azúcar 
y la sal. Estos dos ingredientes retienen líquidos y pueden 
hacerte sentir más hinchado. En su lugar, elige opciones 
naturales y minimiza los alimentos procesados. 
4. Añade alimentos ricos en fibra 
Los alimentos integrales como la avena, el arroz integral y las 
legumbres ayudan a mantener tu sistema digestivo activo y 
limpio. La fibra mejora la digestión y facilita la eliminación de 
residuos acumulados. 
5. Haz ejercicio moderado 
El movimiento es clave para activar tu metabolismo y mejorar 
la circulación. Un paseo al aire libre, una sesión de yoga o un 
entrenamiento suave pueden ayudarte a eliminar toxinas a 
través del sudor y a recuperar energía. 

HELADO DE PLATANO Y FR 

  

INGREDIENTES: 

-3 plátanos maduros 
- 1taza de frutos del bosque congelados (arándanos, frutillas, 
frambuesas) 
-1 cucharadita de esencia de vainilla (opcional) 

PREPARACIÓN: 

1. Pela los plátanos, córtalos en rodajas y colócalos en el 
congelador durante al menos 4 horas o hasta que estén 
completamente congelados. 
2. Coloca los plátanos congelados y los frutos del bosque en 
una licuadora o procesadora de alimentos. 
3. Procesa hasta obtener una mezcla cremosa. Añade la vainilla 
silo prefieres. 
4. Sirve inmediatamente o guarda en el congelador si quieres 
una textura más firme. Desintoxicar tu cuerpo no requiere medidas drásticas, solo 

pequeñas decisiones que ayuden a tu organismo a sentirse 
mejor y revitalizado. 
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