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Licuado de Naranja 
 

Esta receta es una buena fuente de vitamina C, que mantiene las encías y los vasos 
sanguíneos saludables. 

 
 

Ingredientes: 
 
1 taza de jugo de naranja 
1 taza de leche descremada 
1/2 taza de azúcar 
1 cucharadita de vainilla 
De 1 a 2 tazas de cubos de hielo 
 

Preparación: 
 
1. Mezcle los ingredientes en una licuadora hasta que estén como 

crema espumosa. 
2. Sirva inmediatamente. 
3. ¡Disfrute! 
 
Ideas Brillantes:  
 
 Use jugo de naranja congelado y prepárelo, para menos costo.  
 Para aumentar su calcio, escoja jugo de naranja enriquecido con 
calcio. 
 El azúcar puede ser eliminada; ¡el producto será más espumoso! 
 Use más hielo (2 tazas más o menos) para una bebida más espesa. 
 Puede sustituir por otros jugos para batidos con nuevos sabores. 
 

 

 
 

4 porciones de 1 taza 
cada una 

 

 
 
 
 
 

Fuente de Información: Glenda Hyde del Servicio de Extensión de Oregon State University en el Condado de Deschutes. Para 
más recetas y otros recursos sobre comiendo bien por menos, vea nuestra página Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu. 


