





Contenido.

05 Introduccion

07 Partes de la licuadora en combo
NutriBullet®

08 Usode lajarra

09 Uso del vaso NutriBullet®

10 Panel de control de la licuadora
12 Preparacion de batidos

14 iconos de las recetas

17 Recetas
17 Batidos
24 Bowls
31 Sopas
38 Dips & salsas
46 Cocteles
50 Misceldnea



nutribullet




Guia de recetas
de la licuadora en
combo NutriBullet®.

Te presentamos la licuadora en combo NutriBullet®: un producto que
tiene todo lo que conoces y te encanta de NutriBullet®, pero con mas
potencia, mayor funcionalidad y mds capacidad para que puedas hacer
mds preparaciones saludables y deliciosas.

Sus dos velocidades y opciones de extraccion y pulso te permiten
preparar una infinidad de recetas frescas y exquisitas con el minimo
esfuerzo. sNecesitas un desayuno rdpido y energizante? Prepara
porciones individuales de batidos de frutas y vegetales en el vaso
NutriBullet® o porciones para compartir en la jarra. ;Se te estd haciendo
tarde para la cena? Prepara una sopa caliente y reconfortante en tan
solo un minuto (literalmente) en la licuadora. ¢Tienes invitados? Los dips
mds sabrosos estardn listos en un abrir y cerrar de ojos (al igual que los
cocteles granizados de fruta).

es muy fdacil de limpiar.

No hay una manera mds sencilla de preparar batidos, comidas, snacks
y pasabocas simples, saludables y apetitosos que con este equipo todo
en uno. En este libro, recogimos algunas de nuestras recetas favoritas
para que te familiarices con fu nuevo ayudante de cocina. Pruébalas y
luego experimenta con tus propias recetas. jEstamos ansiosos de ver lo
que vas a preparar!
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Partes de la licuadora
en combo Nuiribullet®
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Uso de la jarra.

CONSULTE LA GUIiA DE USUARIO PARA VER
INSTRUCCIONES DETALLADAS DEL ENSAMBLAJE.

Coloque la jarra
sobre la base con
el asa hacia la
derechay girela
en sentido horario
para bloquearla.

(B

3

Ponga los
ingredientes en la
jarra sin
sobrepasar la
linea MAX ni la

linea MAX para
liquidos.

Ponga la tapa para
jarra con la cubierta
con ventilaciéon
acopladay
asegurese de que
quede alineada con
el asa.

[ ] (]
| = L
4
5
Presione Cuando termine, Gire la jarray

ENCENDIDO O y
seleccione una
velocidad o el
modo Extract en
el panel de
control.

detenga la unidad
presionando
ENCENDIDO O o el
modo elegidoy
espere a que la

cuchilla se detenga.

levdantela de la
base. {Sirvay
disfrute!

PRECAUCION: No use cuchillos, cucharas, espdatulas ni ningdn utensilio
diferente al empujador incluido para empujar los ingredientes hacia la cuchilla.



Uso del vaso

Nutribullet

SN
¥

1

Ponga los
ingredientes* en el
vaso de NutriBullet®.

(® CONSULTE LA GUIA DE USUARIO PARA
VER INSTRUCCIONES DETALLADAS DEL

ENSAMBLAJE.

o

Ajuste la cuchilla
extractora con
rosca en el vaso
hasta que quede
bien sellado.

3

Dé vuelta al vaso y
poéngalo sobre la base.
Girelo suavemente en
sentido horario para
bloquearlo.

. (| [ ]
| = ) |~
4 5 6
Presione Cuando termine, Desbloquee el

ENCENDIDO O y
seleccione una
velocidad o el
modo de
extraccién en el
panel de conftrol.

detenga la unidad

presionando

ENCENDIDO O o el

modo elegido y
espere a que la

cuchilla se detenga.

ensamblaje girando
suavemente el vaso
en sentido
antihorario. Sonard
un clic. iDisfrute!

NO mezcle ingredientes calientes en

los vasos de NutriBullet®.



Panel de control de
la licuadora.



NO MEZCLE LiQUIDOS CALIENTES EN NINGUN VASO DE NUTRIBULLET®
SELLADO. Esto podria causar un aumento excesivo de la presién y resultar
en lesiones personales o dafnos materiales. Los ingredientes calientes solo
deben mezclarse en la jarra teniendo en cuenta las medidas de seguridad
adecuadas.

Usela para preparar sopds

MeD cremosas, mezclar dips, triturar
nueces, y mezclar salsas, pastas
untables, cocteles, bebidas en
polvo y malteadas.

Usela para licuar mezclas
espesas y triturar frutas y
verduras congeladas.

weH

oo Uselas para picar y procesar
de manera controlada.

i use
este modo con ingredientes
calientes!

1
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Esta es nuestra guia para preparar batidos deliciosos. Para que
obtengas los mejores resultados, agrega los ingredientes en el orden

que te indicamos a continuacion.

Siempre debes agregar liquido
antes de licuar.

No llenes demasiado tu vaso.
Asegurate de que los
ingredientes y el liquido no
sobrepasen el indicador MAX.

Para lograr un batido mas frio

y delicioso, puedes utilizar frutas
o vegetales congelados. También
puedes agregar hielo, pero no
mds del 25% del volumen total
del vaso.

HIELO (Opcional)

Maximo 25% del total de los
ingredientes de tu batido

POTENCIADORES (Opcional)

LiQuipo
No sobrepasar el indicador MAX

FRUTOS SECOS (Opcional)

FRUTAS

Todas las que quieras

VERDURAS Y VEGETALES



La extraccion de nutrientes™ es el proceso de convertir los vegetales
en pequenas particulas que puedas beber para que tu cuerpo las
absorba de manera més eficiente. El potente motor, las afiladas
cuchillas y las formas del vaso y la jarra de NutriBullet estdn disefiados

para maximizar la capacidad de extraccion.

e almendra

e zanahoria o
e marandén

o coliflor )
e mani

e col verde )
e nhuez pecdn

e colrizada
e nuez

o lechuga romana
e espinaca
¢ acelga
. e leche de almendras
o calabacin
e leche de marafones

o leche de coco

e manzana e agua de coco
aguacate leche de canamo
banano leche de avena

frutos rojos
cereza
mango
naranja

durazno

ciruela

leche de soya
teé, frio

agua

e hierbasy especias

(canela, menta fresca,
albahaca fresca,
cilantro fresco, jengibre
y clircuma en polvo o
en raiz)

proteinas en polvo de
alta calidad

mantequillas de

frutos secos
(almendras, mani,
maranones, semillas de
girasol)

superalimentos

en polvo

(cacao, macaq, chlorella,
espirulina)

semillas

(semillas de chia, semillas
de linaza, semillas de
canamo)

endulzantes
(miel, agave,
jarabe de arce)
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Iconos de
las recetas.

Hemos puesto algunos iconos en
nuestras recetas para resaltar
sus beneficios para la salud o sus
cualidades especiales.

Estos son sus significados:

AYUDA A LA DIGESTION:

Sistema digestivo en movimiento
Las recetas marcadas con este
icono contienen una dosis
significativa de fibra que
proporciona una sensacién de
satisfaccioén.

REFUERZO INMUNOLOGICO:
Adiés a los dias de enfermedad

Mantén tu cuerpo activo y sano

con estas recetas revitalizantes.

O

PERFECTO COMO SNACK:
Para picar

Estas recetas contienen menos
de 250 calorias por porcidn, lo
que las hace perfectas para
picar entre comidas.

FUENTE DE PROTEINA:
Recargate

Cada receta marcada con este
icono proporciona una buena
cantidad de proteina.

LIBRE DE FRUTOS SECOS:

Estas recetas no contienen frutos
secos ni productos derivados de
los mismos; por tanto, son seguras
para las personas alérgicas o
sensibles a este tipo de alimentos.

RECETA PARA LA JARRA:

Las recetas marcadas con este icono

se preparan en la jarra. ;Fiesta para uno?
Utiliza sélo la mitad de las cantidades
indicadas y licia en el vaso NutriBullet®.*

RECETA PARA EL VASO NUTRIBULLET®:

Este icono indica que la receta se
prepara en el vaso NutriBullet®.
¢Necesitas mds de una porcién?
Utiliza el doble de los ingredientes y
licda en la jarra.

PRECAUCION: NUNCA licues ingredientes calientes o carbonatados en

los vasos herméticos NutriBullet®.









Nadie prepara batidos tan nutritivos

como NutriBullet® Select. Agrega f
: y un poco de y

mira como se transforman en una

preparacion suave y cremosd en segundos.

No estamos diciendo que sea magiq, pero
tampoco estamos diciendo lo contrario...

Para mas recetas deliciosas,
N visita nutribullet.com
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Batido esencial 4
verde

PARA 2 PORCIONES
Esta mezcla es considerada el pequeio vestido negro de los batidos
NutriBullet®: nunca pasa de moda.

2TAZAS  ESPINACA (U OTRA 1 Agrega los ingredientes a la
VERDURA DE HOJA), jarra en el orden indicado.
SIN REBOSAR

2 BANANOS, 2 Tapalajarray Iicdlo con la
CONGELADOS opcién EXTRACCION. iDisfrutal

% DETAZAS LECHE DE ALMENDRAS
SABOR A VAINILLA CONSEJO DEL NUTRICIONISTA
SIN AZUCAR (U OTRA Para mantener tu energia estable durante
BEBIDA SIMILAR) todo el dia (jadids, bajén de las 3 p.m.}),

intenta balancear tus comidas y snacks con
proteinas de alta calidad, grasas saludables

2 CDAS. MANTEQUILLA DE MANi y carbohidratos altos en fibra. Esta

1TAZA YOGUR GRIEGO combinacién de yogur griego, mantequilla de
mani, frutas y vegetales es perfecta para eso.
NATURAL SIN GRASA

2 CDAS. PROTEINA EN POLVO

(OPCIONAL) ¢ALERGIAS A LOS FRUTOS SECOS?
Sustituye la mantequilla de mani por
1TAZA CUBOS DE HIELO mantequilla de semillas de girasol y la

leche de almendras por otro liquido de tu
i preferencia, como leche normal, de soya
INFORMACION NUTRICIONAL o incluso agua.

POR PORCION
270 calorias, 10 g de grasa, 33 g de

carbohidratos, 4 g de fibra, 18 g de
azucar, 17 g de proteina. Estos valores
se basan en la receta descrita.
Adicionar mas proteina en polvo o
cambiar algin ingrediente alterara

el contenido nutricional.

19
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Superbatido azul.

PARA 1 PORCION
¢Existe algo asi como un batido perfecto? Esta dulce combinacion
estd muy cerca de serlo.

1% TAZA ESPINACA, REBOSADA

v» TAZA  ARANDANOS AZULES,
CONGELADOS

Vs BANANO CONGELADO

1% TAZA LECHE DE ALMENDRAS
SABOR A VAINILLA SIN
AZUCAR (U OTRA
BEBIDA SIMILAR)
MANTEQUILLA

1 CDA. DE ALMENDRAS

» CDTA  CANELA

1 CDA. PROTEINA EN POLVO
(OPCIONAL)

INFORMACION NUTRICIONAL
POR PORCION

260 calorias, 13 g de grasa, 31 g de
carbohidratos, 8 g de fibra, 15 g de
azucar, 8 g de proteina.

1

A

Agrega los ingredientes al
vaso NutriBullet® en el orden
indicado.

Coloca la cuchilla de extraccién de
facil instalacién en el vaso y lictia
con la opcién EXTRACCION.
iDisfrutal

CONSEJO DEL NUTRICIONISTA

Los frutos rojos son unos de nuestros
superalimentos favoritos. Se ha
investigado mucho sobre ellos por el papel
que desempefian en la prevencién del
cdncer, asi como en la salud del cerebro,
el intestino y el corazén; ademds son
deliciosos. Disfruta de una porcién al dia
para recibir sus muchos beneficios.



Batido refuerzo

inmunolégico.

PARA 1 PORCION

YO

Este batido de color naranja brillante te llenaréa de energiq, sin
importar si tus dnimos estdn en el suelo o en el cielo.

Va NARANJA, PELADA 1

» TAZA  ZANAHORIA

1, TAZA TROZOS DE MANGO,
CONGELADOS

1TAZA  AGUA DE COCO

1 CDA. SEMILLAS DE CANAMO

s CM RAiZ DE CUORCUMA

2 CM RAIZ DE JENGIBRE

1PIZCA  PIMIENTA DE CAYENA

1 CDA. PROTEINA EN POLVO

(OPCIONAL)

AGUA, S| ES NECESARIO,
HASTA EL INDICADOR MAX.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

230 calorias, 5 g de grasa, 43 g de
carbohidratos, 6 g de fibra, 34 g de azucar,
5 g de proteina.

Agrega los ingredientes al
vaso NutriBullet® en el orden
indicado.

Coloca la cuchilla de extraccién de
facil instalacién en el vaso y licda
con la opcién EXTRACCION.
iDisfrutal

CONSEJO DEL NUTRICIONISTA

Las hierbas y especias aportan sabor a
tus alimentos y estimulan tu cuerpo.
Algunas de ellas son bien conocidas por
beneficios especificos; por ejemplo, el
jengibre mejora la digestién, la circuma
reduce la inflamacién y la pimienta de
cayena acelera el metabolismo.
Revoluciona tus batidos agregando
diferentes "extras" a fu mezcla.

21



Batido revitalizante

loco-cocoa.

PARA 1 PORCION

@ &

Un batido de chocolate lleno de proteina. El premio perfecto para

después de entrenar.

1 BANANO
Va AGUACATE

LECHE DE ALMENDRAS
SABOR A VAINILLA SIN
AZUCAR (U OTRA
BEBIDA SIMILAR)

1% TAZA

V2 CDTA. ESENCIA DE VAINILLA

1 CDA. TROCITOS DE CACAO

1 CDA. CACAO EN POLVO
SIN AZUCAR

V2 CDTA. CANELA

1 CDA. PROTEINA EN POLVO

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

390 calorias, 16 g de grasa, 41 g de
carbohidratos, 7 g de fibra, 15 g de azucar,
27 g de proteina.

22

Agrega los ingredientes al vaso
NutriBullet® en el orden indicado.

Coloca la cuchilla de extraccién de
facil instalacién en el vaso y licda
con la opcién EXTRACCION.
iDisfrutal

CONSEJO DEL NUTRICIONISTA

Después de ejercitarte, tu cuerpo es como
una esponja lista para absorber nutrientes.
Revitalizalo con un batido de recuperacién
rico en carbohidratos complejos, proteinas
y un poco de grasas saludables.

TRUCO ADICIONAL

Dale un toque picante a tu batido
espolvoreando un poco de pimienta de
cayena.



<WIES.
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Son como un batido, pero cuchareable.
Estas preparaciones son una excelente
opcion cuando quieres algo refrescante

y cremoso, pero con un poco mds de
consistencia. Agrega granolq, fruta fresca,
trocitos de cacao, semillas o frutos secos
para convertir tu bowl en una comida
meganutritiva que te dejara satisfecho.

Para mas recetas deliciosas,
\ visita nutribullet.com
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Bowl de frutos rojos.

PARA 1 PORCION

A0,

Dulce, acido y jugoso, este vibrante bowl estd lleno de sabores que
deleitan tu paladar y fibra que le hace bien a tu digestién.

1 TAZA FRESAS,
CONGELADAS
V2 TAZA FRAMBUESAS,
CONGELADAS
1 BANANO, CONGELADO
1 DATIL, SIN SEMILLA
1 TAZA LECHE DE ALMENDRAS

SABOR A VAINILLA SIN
AZUCAR (U OTRA
BEBIDA SIMILAR)

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

260 calorias, 3,5 g de grasa, 58 g de
carbohidratos, 13 g de fibra, 30 g de azucar,
4 g de proteina.

Agrega los ingredientes al vaso
NutriBullet® en el orden indicado.

Coloca la cuchilla de extraccién
de f&cil instalacién en el vaso y
lictia con la opcién EXTRACCION.
iDisfrutal

Sirve la mezcla en un bowl.
Puedes decorar con ingredientes
de tu eleccién.

CONSEJO DEL NUTRICIONISTA

Una dieta alta en fibra ayuda a controlar
los niveles de azucar en la sangre, mejora
la digestidn, disminuye el riesgo de padecer
enfermedades cardiacas y cdncer, entre
otros beneficios. Aumenta tu ingesta de
frutas ricas en fibra como las fresas y las
frambuesas, pero asegurate de hacerlo
gradualmente. Si lo haces demasiado
rapido, tu digestién puede verse afectada.

27






Bowl

%

monstruo verde.

PARA 2 PORCIONES

Lo verde es bueno, especialmente cuando se trata de batidos y bowls.

2 TAZAS ESPINACA (U OTRA
VERDURA DE HOJA),

SIN REBOSAR

2 TAZAS COL RIZADA BABY

(U OTRA VERDURA

DE HOJA), SIN REBOSAR 3

2 BANANOS PEQUENOS,
CONGELADOS

V2 AGUACATE

1% TAZAS LECHE DE ALMENDRAS
SABOR A VAINILLA SIN
AZUCAR (U OTRA
BEBIDA SIMILAR)

MANTEQUILLA DE
MARANON
OPCIONALES (PARA DECORAR):

VaTAZA

GRANOLA

TROCEADAS
ALMENDRAS

FRUTAS

INFORMACION NUTRICIONAL
POR PORCION

360 calorias, 23 g de grasa, 38 g de
carbohidratos, 7 g de fibra, 13 g de
aztcar, 8 g de proteina. Estos valores se
basan en la receta descrita. Cambiar
alguin ingrediente alterara el contenido
nutricional.

Agrega los ingredientes a la
jarra en el orden indicado.

2 Tapalajarray lictia con la

opcién EXTRACCION. Disfrutal

Sirve la mezcla en cuatro bowls
(o guarda el restante para
después) y decora con
almendras, frambuesas y
granola, si lo deseas.

CONSEJO DEL NUTRICIONISTA

Para obtener el maximo de nutrientes con el
minimo de calorias, incorpora vegetales de hoja
color verde oscuro (espinaca, acelga, col rizada,
efc.) en tu dieta diaria. Alcanza tu meta verde

(y algo mds) con esta receta.
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¢Una manera facil y divertida de consumir
vegetales? jEn cremas! No necesitas
cocerlas a fuego lento todo el dia para
obtener un plato sustancioso. Las recetas
de esta seccion se preparan en minutos,
son nutritivas y te dejan muy satisfecho.

¢Vives solo? Congela lo que te sobre de la
crema en bolsas reutilizables. Cuando
quieras una cena rdpida, descongela y
calienta.

Utiliza Gnicamente la jarra para preparar cremas. Nunca licties
ingredientes calientes o carbonatados en los vasos herméticos
NutriBullet®.

¥
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Crema vegana
de tomate

PARA 2 PORCIONES

@ 4

Si los lacteos no son lo tuyo, esta deliciosa crema de tomate reemplaza
la crema de leche con maranones sin sacrificar el sabor.

1 LATA DE 400 g DE
TOMATES ENTEROS,
ESCURRIDOS

V2 CEBOLLA AMARILLA,
PELADA

2 DIENTES DE AJO

Y2 TAZA MARANONES

1% CDA. ACEITE DE OLIVA

EXTRAVIRGEN

V2 TAZA CALDO DE VEGETALES
BAJO EN SODIO
Y2 CDTA. SAL DE APIO

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

410 calorias, 29 g de grasa, 26 g de
carbohidratos, 6 g de fibra, 10 g de azdcar,
10 g de proteina. Estos valores se basan en

la receta descrita. Cambiar alguin ingrediente
alterard el contenido nutricional.

Mezcla todos los ingredientes en
la jarra en el orden indicado.
Tapa la jarra y asegurate de que
el tapoén esté en su lugar antes de
licuar.

Licta los ingredientes en velocidad
BAJA. Cuando la mezcla esté
homogénea, aumenta la velocidad
a ALTA durante 1 minuto.

Pasa la crema a una cacerola
pequefa y caliéntala a fuego
medio en la estufa. Decora con
ingredientes de tu eleccidn.

CONSEJO DEL NUTRICIONISTA

iNo le temas a las grasas! Grasas como la
de los marafones y el aceite de oliva
ayudan a estabilizar el nivel de aztcar en
la sangre y a controlar las punzadas de
hambre. Incluso, hay estudios que
demuestran que estas grasas vegetales
insaturadas mantienen el corazén sano.
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Utiliza dnicamente la jarra para preparar cremas. lictes ingredientes
calientes o carbonatados en los vasos herméticos NutriBullet®.



Crema de papa &

%

coliflor moradas.

PARA 2 PORCIONES

Esta sabrosa crema te reconfortara después de un dia dificil.

V2 COLIFLOR MORADA,
SEPARADA EN
CABEZUELAS

3 PAPAS MORADAS

PEQUENAS, LAVADAS
Y PARTIDAS POR LA

MITAD

4 DIENTES DE AJO

Va CEBOLLA BLANCA

2 CDAS. ACEITE DE OLIVA
EXTRAVIRGEN

1 TAZA CALDO DE VEGETALES
BAJO EN SODIO

V2 LATA LECHE DE COCO
LIGHT

VaPIZCA  SAL

2CDTA. PIMIENTA

PRO TIP

Roast your veggies up to two days in
advance and refrigerate in an airtight
container. They'll be cooked and ready
for blending when you are.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

320 calorias, 20 g de grasa, 30 g de
carbohidratos, 6 g de fibra, 6 g de azucar,
6 g de proteina.

1

Precalienta el horno a 200 eC.

2 Baha las cabezuelas de coliflor, las

papas, la cebolla y el ajo en aceite
de oliva con sal y pimienta sobre
una bandeja apta para horno.
Hornea durante 20 minutos o hasta
que las papas estén blandas.

Deja enfriar los vegetales y
mézclalos con los demas
ingredientes en la jarra. Tapa la
jarra con el tapén en su lugar.

Licta los ingredientes en velocidad
BAJA. Cuando la mezcla esté
homogénea, aumenta la velocidad
a ALTA durante 1 minuto.

Si la crema no tiene la temperatura
deseada, pdsala a una cacerola y
caliéntala a fuego medio en la
estufa.

CONSEJO DEL NUTRICIONISTA

Los vegetales cruciferos como la coliflor
son ricos en compuestos que contienen
azufre y reducen las inflamaciones, lo cual
contribuye a tu bienestar.
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Cremade auyama &5

& manzana.

PARA 2 PORCIONES

Manzanas y auyama: la cosecha de un paraiso color naranja.
Combinalas y empieza a vivir tu fantasia de otofio.

1% TAZA AUYAMA, CORTADA
EN CUBOS
MEDIANOS

Y2 CEBOLLA BLANCA,
PELADA Y CORTADA
EN TROZOS GRANDES

2 MANZANA VERDE,
PELADA, SIN SEMILLAS
Y CORTADA EN
TROZOS GRANDES

1 CDA. ACEITE DE OLIVA
EXTRAVIRGEN

1% TAZA CALDO DE VEGETALES
BAJO EN SODIO

“#CDTA. SAL

CONSEJO DEL NUTRICIONISTA

Existe una razén para la expresién
“cémete el arcoiris”. Los fitoquimicos que
dan a los alimentos sus tonos vibrantes
también proporcionan compuestos
saludables. Con esta deliciosa crema, te
recargas de estos beneficios gracias al
brillante amarillo de la auyama y al fresco
verde de la manzana.

TRUCO ADICIONAL

Asa tus vegetales hasta dos dias antes y
refrigéralos en un recipiente hermético.
Estardn cocidos y listos para licuar cuando
quieras.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

170 calorias, 7 g de grasa, 26 g de
carbohidratos, 5 g de fibra, 10 g de aztcar,
2 g de proteina.

1

Precalienta el horno a 200 eC.

Bafa los trozos de auyama,
manzana y cebolla en aceite de
oliva con sal y pimienta sobre una
bandeja apta para horno. Hornea
durante 30-40 minutos o hasta que
los vegetales estén blandos.

Deja enfriar los vegetales y
mézclalos con los demds
ingredientes en la jarra. Tapa la
jarra con el tapén en su lugar.

Licta los ingredientes en velocidad
BAJA. Cuando la mezcla esté
homogénea, aumenta la velocidad
a ALTA durante 1 minuto.

Sila crema no tiene la temperatura
deseada, pdsala a una cacerola 'y
caliéntala a fuego medio en la
estufa.



ADVERTENCIA

Utiliza Gnicamente la jarra para preparar cremas. NUNCA lictes ingredientes
calientes o carbonatados en los vasos herméticos NutriBullet®.
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Puedes considerar estas recetas

“las mejores actrices de reparto” de

tu comida. Aunque en los supermercados
encuentras variedades de salsas, estas
no estan a la altura de las que preparas
en casa con ingredientes frescos.

Para mas recetas deliciosas,
- visita nutribullet.com
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PRECAUCION

El mezclador estd especificamente disefiado para no entrar en contacto con la
cuchilla. Nunca utilices espdtulas, cucharas ni ningln otro utensilio que pueda ser
lo suficientemente largo para alcanzar la cuchilla, lo que podria causar dafios en
el dispositivo o lesiones personales.




Humus clasico.

O &

PARA 24 PORCIONES APROXIMADAMENTE

Nada supera el humus casero... {Nada!

2 LATAS DE 400 g DE
GARBANZOS,
ESCURRIDOS Y
LAVADOS

2 DIENTES DE AJO

YVa TAZA TAZA ZUMO DE LIMON

Va TAZA TAZA ACEITE DE
OLIVA EXTRAVIRGEN

2 CDAS. AGUA

V2 TAZA TAHINI

Y2 CDTA. SAL

Ya PIZCA COMINO

INFORMACION NUTRICIONAL
POR PORCION

100 calorias, 6 g de grasa, 9 g de

carbohidratos, 2 g de fibra, 1g de
azucar, 3 g de proteina.

Coloca todos los ingredientes
en la jarra y tdpala sin el tapon.

Licua en velocidad BAJA. Luego
agrega el liquido y licta en
velocidad ALTA hasta que el
humus obtenga la consistencia
deseada.

Si los ingredientes no se mezclan
de manera homogéneaq, inserta el
mezclador por el orificio de la tapa
y revuelve.

Licta hasta obtener un puré
suave y homogéneo.

CONSEJO DEL NUTRICIONISTA

Una buena dieta para cuidar tu
corazén incluye muchas frutas,
vegetales, granos integrales, lacteos
bajos o libres de grasa y proteinas
magras y excluye un alto contenido
de sodio, grasas saturadas y azicares
anadidos. Sirve este humus con un
arcoiris de vegetales rebanados para
aumentar sus beneficios.

a1



PRECAUCION

El mezclador estd especificamente disefiado para no entrar en contacto con
la cuchilla. NUNCA utilices espdtulas, cucharas ni ningun otro utensilio que pueda

ser lo suficientemente largo para alcanzar la cuchilla, lo que podria causar dafos
en el dispositivo o lesiones personales.




Salsa de

O &

chipotle ahumado.

PARA 10 PORCIONES APROXIMADAMENTE
Un enérgico aderezo que sabe bien con tacos, carnes y pescados o

con trocitos de tortilla.

1 CDTA. EXTRA VIRGIN

OLIVE OIL
2 CLOVES GARLIC
v JALAPENO
v, WHITE ONION
1 14.5-0Z CAN
WHOLE TOMATOES
YV 7-0Z CAN
CHIPOTLE PEPPERS
1 CDA. LIME JUICE

Y2 CDTA. SALT

TRUCO ADICIONAL

Puedes asar una cebolla y un jalaperio
enteros y guardar lo que te sobre para
preparar ensaladas, cazuelas o aderezos.
Simplemente duplica la cantidad de aceite
de oliva, deja 5 minutos mds en el horno

y listo.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

20 calorias, 0,5 g de grasa, 3 g de
carbohidratos, 0 g de fibra, 2 g de azucar,
1g de proteina.

Precalienta el horno a 200 ¢C.

Bana el gjo, el jalapeno y la cebolla
en aceite de oliva sobre una
bandeja apta para horno. Hornea
durante 15 minutos.

Coloca en la jarra todos los
ingredientes en el orden listado.
Tapa la jarra con el tapén en

su lugar.

Licia en velocidad BAJA. Luego
agrega el liquido y lictia en
velocidad ALTA, aproximadamente
durante 1 minuto, hasta obtener
una mezcla suave. Disfrutal

CONSEJO DEL NUTRICIONISTA
Segun estudios, la capsaicina,
compuesto que se encuentra en los gjis
picantes como el chipotle, tiene efectos
anticancerigenos, antiinflamatorios y
analgésicos. jAsi que a comer picante!
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Pesto perfecto.

PARA 10 PORCIONES APROXIMADAMENTE
Todo sabe mejor con pesto. Si te gusta experimentar, puedes utilizar
las hierbas, los frutos secos o los quesos de tu preferencia.

1% TAZA HOJAS DE ALBAHACA 1 Echa losingredientes en la
FRESCA, REBOSANTES jarra en el orden presentado

1 TAZA QUESO PARMESANO, y tapa la jarra. Presiona
RALLADO PULSO de 3 a 5 veces para

% TAZA PINONES mezclar.

4 DIENTES DE AJO 2 Aumenta la velocidad a

2, TAZA DE ACEITE DE OLIVA ALTA hasta que los ingredientes
EXTRAVIRGEN estén mezclados de manera

v.PIZCA  SAL homogénea. Si los ingredientes

no se mezclan de manera
homogéneaq, inserta el mezclador
por el orificio de la tapa y revuelve.

PIZCA PIMIENTA NEGRA

INFORMACION NUTRICIONAL
POR PORCION

250 calorias, 24 g de grasa, 2 g de
carbohidratos, 0 g de fibra, 0 g de
azucar, 5 g de proteina.

CONSEJO DEL NUTRICIONISTA

¢Estds bajandole a los carbohidratos?

Este pesto solo tiene 2 gramos por porcién.
Adereza con él mariscos, pollo a la plancha
o, incluso, huevos revueltos para darles un
toque exquisito.
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PRECAUCION

El mezclador estd especificamente disefiado para no entrar en contacto con la
cuchilla. Nunca utilices espdtulas, cucharas ni ningln ofro utensilio que pueda

ser lo suficientemente largo para alcanzar la cuchilla, lo que podria causar dafos
en el dispositivo o lesiones personales.
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Cocteles.




Martini de manzana verde ©&!

PARA 1 PORCION
Este suave y refrescante coctel pasa facil. jMuy facil!

172 CDTA.
30 ML

1 CDA

5 MM

1 CDA

V2 TAZA

GREEN APPLE,
CORED, PEELED,
AND ROUGHLY
CHOPPED

LEMON JUICE
VODKA
WATER
GINGER ROOT
AGAVE SYRUP
ICE

INFORMACION NUTRICIONAL
POR PORCION

230 calorias, 0 g de grasa, 34 g de
carbohidratos, 3 g de fibra, 29 g de
azucar, 1g de protfeina. Estos valores
se basan en la receta descrita.
Cambiar algin ingrediente alterara
el contenido nutricional.

1

Agrega los ingredientes al vaso
NutriBullet® en el orden
indicado.

Coloca la cuchilla de extraccién
de fdcil instalacién en el vaso y
licia con la opcién
EXTRACCION.

TRUCO ADICIONAL

¢No te gusta la manzana verde o

no tienes una a la mano? Entonces
utiliza una pera o rebanadas de
sandia: obtendrds la misma frescura,
pero una vibra diferente.
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Margarita de mango.

PARA 2 PORCIONES

&

Tequilq, limén y mango: una combinacién ganadora.

2 TAZAS MANGO, CONGELADO
Y2 TAZA  ZUMO DE NARANJA

2 CDAS. ZUMO DE LIMON

V2 TAZA TEQUILA DORADO

AJi TAJIN EN POLVO
PARA DECORAR
(OPCIONAL)

INFORMACION NUTRICIONAL
POR PORCION

280 calorias, 0 g de grasa, 40 g de
carbohidratos, 3 g de fibra, 34 g de
azucar, 0 g de proteina.

1

Agrega los ingredientes
ala jarra en el orden
indicado.

Tapa la jarra y licia en
velocidad ALTA, durante

1 minuto aproximadamente,
hasta que los ingredientes
estén mezclados de manera
homogénea.

Unta el borde del vaso con
zumo de limén y luego con

aji Tajin en polvo para decorar.
Sirve y disfruta.

TRUCO ADICIONAL

No utilices mezclas procesadas
cargadas de azlcar como los jarabes
de maiz, de arroz integral o de cana.
Mejor emplea ingredientes naturales,
como las frutas.



Daiquiri de frambuesa.

PARA 2 PORCIONES
A un sorbo del paraiso.

2 TAZAS FRAMBUESAS,
CONGELADAS

VaTAZA AGUA, MAS 2 CDAS.
ADICIONALES,
RESERVADAS

2 CDAS. ZUMO DE LIMON
%, TAZA  RON
2 CDAS. MIEL

TRUCO ADICIONAL

Cuando la fruta no es de temporada,
utiliza la opcién congelada. Las frutas
congeladas, como las frambuesas para
este daiquiri, se cosechan bien maduras
y se congelan en pocas horas, para
“atrapar” sus nutrientes y sabor.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

300 calorias, 1,5 g de grasa, 41 g de

carbohidratos, 12 g de fibra, 24 g de
azucar, 3 g de proteina.

En un tazén pequeno, bate 1 cda.
de agua y 1 cda. de miel para
preparar un jarabe.

Coloca en la jarra las frambuesas,
el agua, el zumo de limén, el ron
y, por ultimo, la miel.

Tapa y licta en velocidad ALTA
hasta que los ingredientes se
mezclen de manera homogénea.

49



Misceldanea




Granizado de té matcha. O

PARA 1 PORCION

é¢Necesitas una recarga de cafeina al mediodia? Este té verde te
revitaliza de manera discreta y, ademas, te aporta antioxidantes.

LECHE DE ALMENDRAS
SABOR A VAINILLA
SIN AZUCAR (U OTRA
BEBIDA SIMILAR)

1v2TAZA

2 CDAS. AGAVE

2 CDTAS. TE VERDE MATCHA
EN POLVO

2 TAZAS HIELO

INFORMACION NUTRICIONAL
POR PORCION

180 calorias, 4 g de grasa, 34 g de
carbohidratos, 0 g de fibra, 32 g de
azucar, 6 g de proteina.

Agrega los ingredientes
al vaso NutriBullet® en el
orden indicado.

Coloca la cuchilla de extraccién
de fdcil instalacién en el vaso y
licia con la opcién EXTRACCION.

TRUCO ADICIONAL

El té matcha y el café tienen cantidades
similares de cafeina, pero los amantes

del matcha afirman que este les
proporciona un “calmante” estimulo
energético sin generarles ansiedad.

Esto es gracias a la L-teanina que, se cree,
induce a la relajacién.
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Delihelado.

PARA 2 PORCIONES

O

éQuieres consentirte? Definitivamente, esta preparacién de banano

congelado es la indicada.

2 BANANOS, CONGELADOS 1
, TAZA LECHE DE ALMENDRAS
SABOR A VAINILLA
SIN AZUCAR
ESENCIA PURA
0,5ML " pE vAINILLA

INFORMACION NUTRICIONAL
POR PORCION

110 calorias, 1g de grasa, 27 g de
carbohidratos, 3 g de fibra, 14 g
de azlcar, 2 g de proteina.

Agrega los ingredientes a la
jarra en el orden indicado.

Tapa la jarra y licia en velocidad
ALTA hasta que la mezcla obtenga
la consistencia suave del helado.
Adiciona mds leche de almendras
si es necesario para lograr una
consistencia mds suave y
cremosa.

Disfruta de inmediato.

CONSEJO DEL NUTRICIONISTA

azucar. El azicar presente de manera
natural en las frutas tiene algunos
beneficios adicionales como la fibra,

las vitaminas y los minerales, a diferencia
del azldcar afadido que encontramos en
los alimentos procesados. Por eso,
puedes devorar sin culpa alguna hasta

la dltima cucharada de este helado.

TRUCO ADICIONAL

Para variar los sabores, puedes alternar
entre diferentes ingredientes: V2 taza de
cacao en polvo sin azucar, un pufiado de
fresas o frambuesas congeladas o 1 ml de
esencia de menta. Para darle un toque
especial, decora con frutos secos, coco
rallado, chips de chocolate o trocitos de
fruta fresca.
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Leche de almendras. @,

PARA 3 PORCIONES

Demuestra tus habilidades culinarias y prepara tu propia leche de

almendras casera.

1%v2 TAZAS ALMENDRAS, CRUDAS,
REMOJADAS DURANTE

4 HORAS
3 TAZAS AGUA
1 CDTA. ESENCIA DE VAINILLA

TRUCO ADICIONAL

Cambia las almendras por marafones,
mani, nueces de pecdn o semillas de
girasol para preparar diferentes tipos
de leche vegetal.

INFORMACION NUTRICIONAL
POR PORCION

40 calorias, 3 g de grasa, 2 g de
carbohidratos, 0 g de fibra, 0 g de
azucar, 2 g de proteina. Esta
informacion puede variar.

Remoja las almendras en
agua durante 4 horas
(o méximo 6 horas).

Cierne y enjuaga las almendras.
Ponlas en la jarra con ¥ de taza
de agua. Tapa la jarra y presiona
PULSO hasta formar una pasta
gruesa.

Licta en velocidad BAJA durante
1 minuto.

Adiciona el agua restante y la
esencia de vainilla.

Licia en velocidad ALTA durante
2 minutos.

Filtra el liquido con una bolsa
para leche vegetal, un colador
de malla fina o una tela de
quesero y gudrdalo en un
recipiente de vidrio hermético.
La frescura de la leche se
conservard hasta por 3 dias.

Si lo deseas, conserva la pasta
sobrante como harina para hornear.

CONSEJO DEL NUTRICIONISTA

Si los lacteos no le sientan bien a tu
estémago, las leches vegetales son una
magnifica alternativa. Las versiones
caseras proporcionan un plus, ya que
no contienen espesantes adicionales,
aditivos ni ingredientes artificiales.
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PRECAUCION

El mezclador estd especificamente disefiado para no entrar en contacto con la
cuchilla. Nunca utilices espdtulas, cucharas ni ningin ofro utensilio que pueda ser
lo suficientemente largo para alcanzar la cuchilla, lo que podria causar dafos en
el dispositivo o lesiones personales.




Mantequilla de almendras. ©

PARA 16 PORCIONES
La rica y cremosa mantequilla de almendras sabe atin mejor cuando
se hace en casa.

4 TAZAS ALMENDRAS, CRUDAS 1 Precalienta el horno a 200 °C.
4 CDAS. ACEITE DE COCO
2 Esparce las almendras en una
sartén apta para horno y déjalas
CONSEJO DEL NUTRICIONISTA dorar por 15 minutos o hasta que
Las semillas & los frutos secos son fuentes estén Iigercmenfe tostadas.

poderosas de profeina vegetal, fibra'y Déjalas enfriar durante al menos
grasas saludables. Pon un poco de

mantequilla de frutos secos, como esta, 10 minutos.

sobre tus bowls para hacerlos alin mas

nutritivos. 3 Agrega las almendras tostadas
TRUCO ADICIONAL tibias y el aceite de coco a

Si quieres que tu mantequilla de almendras temperatura ambiente a la jarra

quede mds dulce, agrega un poco de miel
o agave a la mezcla.

y tapala.

INFORMACION NUTRICIONAL
POR PORCION 4 PULSA cuatro veces para cortar

210 calorias, 18 g de grasa, 6 g de las almendras en pequenos trozos
carbohidratos, 4 g de fibra, 1 uniformes.

5 Selecciona la velocidad BAJA.
Si los ingredientes no se mezclan
de manera homogéneaq, inserta
el mezclador por el orificio de la
tapa y revuelve. Detén la mezcla
cuando necesites retirar los trozos
de almendras de los costados del
recipiente.

6 Cuando la mezcla se vea mds
uniforme, selecciona la velocidad
ALTA hasta obtener la consistencia
deseada.

7 Almacena en un recipiente
hermético.
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