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 SMOOTHIES PARA DEPORTISTAS 
 
 

 
 

Recomendado para:  Plan SPORT 

Raciones:    1 

Tiempo de elaboración:  5 minutos 

Dificultad:   fácil 

 
 
BATIDO DE AGUACATE Y PLÁTANO 
	  
Ingredientes 

§ 4 aguacates maduros 
§ 2 plátanos 
§ 3 dátiles sin hueso 
§ 2 tazas de leche vegetal (almendras, avena) 

 
BATIDO DE ESPINACAS  
 
Ingredientes 

• Un puñado de espinacas lavadas 
• 1 plátano 
• 1 taza de leche de almendras 
• 1 cucharada de sirope de agave (opcional) 

 
BATIDO DE AVENA Y FRUTOS SECOS 
 
Ingredientes 

• ¼ de taza de avena cocida en agua 
• ½ taza de leche de almendras 
• 1 cucharadita de canela 
• 15 cacahuetes naturales (sin sal) 
• 1 cucharada de mantequilla de cacahuete natural 
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Elaboración 

• Bate todos los ingredientes con un poco de hielo si lo deseas. 
• ¡Listos para degustar! 

 

 

 

 
 

 
 
 
 


