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Hola, somos Exante. Cada receta contiene un ingrediente ﬂm &
Queremos ayudarte a verte y sentirte especial: jvuestro Batido Exante

lo mejor p.osibltle, todo? los dios'. favorito! 07-08 Proteico de Plétano
Nuestra filosofia consiste en disfrutar
de una vida saludable de una manera Todos nuestros batidos: 09-10 Tropical de Coco
simple a través de una amplia gama
de deliciosos y nutritivos productos, e Contienen 17g de proteina. 11-12 Chia, Avena y Leche de Almendras
recetas fdciles de seguir, planes e Contienen alrededor de 4g de fibra.

- : P et 13-14 Chocolate y Cacao
flexibles de alimentacién y ejercicios e Son elaborados con
desarrollados por nuestros expertos. 27 vitaminas y minerales. 15-16 Verde Proteico
Por ello, hemos desarrollado este e Te aportan 1/3 de la ingesta
prdctico libro de recetas de smoothies, diaria recomendada de vitaminas 17-18 Maca
con la finalidad de ensenarte a y minerales. j
preparar simples, rapidas y deliciosas e Son libres de gluten. oA e ream
recetas saludables, las cuales podras e Son adecuados para vegetarianos.

realizar en casa incorporando

nuestros productos en vuestra rutina Recetas de IllleStI'OS ‘

diaria.

20-21 Smoothie de Kiwi y Coco

22-23 Smoothie de Fresa y Melocotén

JNuzves Batidos de Verano

24-25 Fresa y Sandia
26-27 Mango y Fruta de la Pasion
28-29 Pina Colada

30-31 Arandano



https://goo.gl/2ZO7Ch

Exante es el proveedor en linea de productos de calidad que soportan
una dieta saludable y balanceada. Te ofrecemos una gama de
productos enriquecidos con proteina, fibra, vitaminas y minerales

y un amplio rango de proteinas, snacks, superalimentos y
suplementos, los cuales se integran facilmente en vuestro dia a dia
para ayudarte a mantener y alcanzar un estilo de vida saludable.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

:Coémo funciona?

Exante Espafia es la opcidn ideal, simple y conveniente para alcanzar
y mantener una dieta y vida sana. Descubre nuestra gama:

e Linea Proteica: incluye snacks de alto contenido proteico,
convenientes y asequibles.

e Superalimentos : opciones con maravillosas propiedades beneficiosas
para el organismo.

e Proteinas: las cuales te ayudan a incrementar tu ingesta de proteina diaria.

e Barritas, batidos, snacks y comidas: enriquecidos con mds de 22 vitaminas
y minerales, éstas opciones son ideales para ser integradas como
complemento en vuestra dieta diaria o siguiendo nuestros planes
de dieta para bajar de peso.

e Opciones adicionales y suplementos: bebidas, accesorios y suplementos
que complementan una dieta sana y equilibrada.

:Es para mi?

Exante ofrece opciones y productos para cualquier persona que quiera alcanzar
un estilo de vida activo y saludable mediante una alimentaciéon sana y flexible.
Adicionalmente, ponemos a vuestra disposicion nuestro blog donde podrds
encontrar recetas, tips y consejos que te ayudardn a cuidar vuestra figura y
mantenerte en forma.

Batidos Proteicos Exante

Leche de almendras

(o una leche alternativa de vuestra eleccion)
Platanos

Ardndanos

Frambuesas

Fresas

Pifa

Agua de coco

@)

@)

@)

@)

@)

@)

@)

@)

O sandia
O Manzanas

O Kiwi

O Aguacate

O Melocotones

O Mantequilla de almendra y de cacahuete
O Datiles

O Miel

@)

Mango

Fruta de la pasion

Pera

Espinaca

Semillas de granada

Yogur de vainilla bajo en grasa
Col rizada

Extracto de vainilla

Hojuelas de avena
Bicarbonato sédico

Leche de coco

Cacao en Polvo Orgdnico

Semillas de Chia Orgdnicas

Maca Orgdnica en Polvo

Espirulina Orgdnica en Polvo

Aceite de Coco Virgen Orgdnico
Botones de Licor de Cacao Orgdnico

Proteina de Soja

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo


https://goo.gl/2ZO7Ch
https://goo.gl/AQk9TD
https://goo.gl/gF4TN6
https://goo.gl/gmeLDT
https://goo.gl/o3O3PC
https://goo.gl/gIk8Gt
https://goo.gl/mlRMUK
https://goo.gl/D1NR05
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Smoothie
Proteico de
Platax

7’%’1@&”’4&6 (2 porciones)

Y% Sobre de

150ml de leche de almendras
(u otra leche alternativa)

%2 platano en rodajas
1 cucharada de

%2 cucharada (8g) de mantequilla
de almendra

Y% cucharadita de extracto de vainilla

4/5 cubitos de hielo

7rwéuwa'wwa

. ARadir el platano, el cacao en polvo,

la mantequilla de almendras y la leche
de almendras en la licuadora y mezclar
hasta obtener una mezcla suave

y cremosa.

. Agregar el extracto de vainillay un

poco mds de leche de almendras
y mezclar hasta obtener una mezcla
espesa y cremosd.

O

3 fo‘c\\)las CIU@

El platano tiene
propiedades que
ayudan a mejorar
vuestro estado de
animo debido a su alto
nivel de triptéfano,
el cual es convertido
por el cuerpo en
serotonina.

)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Vill()l:(§§ por
Nufricionales porcién

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Proteina 7¢

sarbs 14¢
Grasas - 6g

Azucares 7g
Fibra 4g

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



https://goo.gl/mQae0y
https://goo.gl/8ShP7G
https://goo.gl/AQk9TD
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Tropi
50C0

7%’1@&2’1&5 (2 porciones)

— % Sobre de Batido de Coco Exante

1 platano en rodajas

2 cucharaditas de coco deshidratado

1 cucharadita de aceite de coco

% taza de frambuesas

4/5 cubitos de hielo

150 ml de agua

7méuwcéarws

1. Colocar todos los ingredientes
en la licuadora y mezclar hasta que
obtener una mezcla cremosa y suave.

2. Agregar en el tope el coco
deshidratado y a disfrutar.

al de

.L%‘c\\)las Qg

Un estudio publicado
en el Journal of Nutrition
encontré que el aceite de coco
acelera el metabolismo.
Los investigadores encontraron
que los participantes que
consumieron dos cucharadas
de aceite de coco por dia
quemaron mas calorias
que aquellos que
consumieron menos.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000

: Valores i b
: Nutricionales { porciéon :
Proteina 6g
>arbs ALY
: Grasas bHg
i Aziacares 11g
Fibra b¢



https://goo.gl/FlKCBK
https://goo.gl/NptySy
https://goo.gl/gIk8Gt

Chia, Avena
y Leche de
Almendras

7’%"‘2&‘”@ (2 porciones) ,{::'_)“\'\)1(1'5 (Il[(:).:)

Y%, Sobre de Batido de Vainilla Exante

- 150ml de leche de almendra
(u otra leche alternativa) iEsta receta contiene
mas de 7 gramos de
proteina por porcion
gracias a la mantequilla
- 2 cucharadas de Semillas de Chia Orgdnicas de cacahuete y vuestro

. afi A Ir Ini [
- % cucharada de mantequilla de cacahuete M
o de almendra Exante!

- 2 cucharadas de hojuelas de avena

- 2-3 datiles

- Y% - % cucharadita de canela
— Y% cucharadita de extracto de vainilla

— 4-5 cubitos de hielo

7nx>éwmé<mea

1. Remover el hueso de los datiles.

Valores
Nutricionales

©000000000000000000000000000000000000000000000000000

por
porcion

eeccccccce

Proteina 7g
arbs

2. Colocar todos los ingredientes Grasas 5g
en la licuadora y mezclar hasta que Azacares 6¢
obtener una mezcla cremosa y suave. Fibra 3¢

® 0000000000000 0000000000000000000000 00
.

”~, o

o =

=
BHO0LA0GHGE0G00666000600008Ba000050G0

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000



https://goo.gl/bUL8bk
https://goo.gl/5TKqPc
https://goo.gl/RHONIi
https://goo.gl/gF4TN6
https://goo.gl/5TKqPc
https://goo.gl/5TKqPc
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Chocolate
y Cacao

7%@&”‘&5 (2 porciones)

Y% sobre de Batido de Chocolate Exante

- 150ml de leche de almendra
(u otra leche alternativa)

- % platano maduro
- Y2 aguacate
- 4 ddatiles

— 2 cucharaditas de Cacao en Polvo Orgdnico

- 1cucharadita de mantequilla de almendra

— 4/5 cubitos de hielo

7nx>5wméane¢

1. Pelar el platano y el aguacate
y remover el hueso de los ddtiles.

2. Mezclar todos los ingredientes en
la licuadora durante 2 minutos hasta
obtener una mezcla cremosa y suave.

.%‘c\\)‘z‘S CIU@

L -~

Le toma de 3 a 5 aios
al arbol del cacao
dar fruto. Cada arbol
produce alrededor
de 1.000 ¢granos por
aio, lo suficiente para
hacer sélo 1 kg de
chocolate.

Valores ! por
Nutricionales : porcion
Proteina 6g

sarbs 14¢

Grasas 8¢

Azucares 7g

Fibra 5g

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



https://goo.gl/o1LgOJ
https://goo.gl/9gHNnY
https://goo.gl/8ShP7G
https://goo.gl/AQk9TD

15

Verde
Proteico

, Y -
7%’1@&2’1&5 (2 porciones)

Una cucharadita de
espirulina contiene

1 sobre de Batido de Vainilla Exante .
4 gramos de proteina

= 150ml de leche de almendras de alta calidad
(u otra leche alternativa) y sé6lo 20 calorias.
- 1 puiado de espinacas Si quieres conocer mas

sobre los beneficios
de la espirulina visita
nuestro blog

- 1 pera (pelada)
- % cucharadita de té de matcha en polvo
- 4/5 cubitos de hielo

- % cucharadita de espirulina orgdnica

7m5wccéarwo

1. Mezclar todos los ingredientes en la
licuadora durante 2 minutos hasta
obtener una mezcla cremosa y suave.

Valores
Nutricionales

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

por
porcion

eeccccccce

Proteina 9g
sarbs 16¢
Grasas 4¢
Azacares 12¢
Fibra 4¢

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000

®000c000c00c00000000000000000000000000

®000c00c00c00000000000000000000000000



https://goo.gl/bUL8bk
https://goo.gl/5TKqPc
https://goo.gl/hCfMrO
https://goo.gl/o3O3PC
https://goo.gl/1nUiNW
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Manana

Maca

7%’13&”‘&5 (2 porciones)

Y2 sobre de Batido de Vainilla Exante

— 150ml de leche de almendras
(u otra leche alternativa)

- % platano

- % cucharada de mantequilla
de cacahuete

- 1cucharada de maca en polvo orgdnica

— 1 cucharadita de extracto de vainilla

— 4/5 cubitos de hielo

7/u>éuwc£arw>

1. Mezclar todos los ingredientes en la
licuadora durante 2 minutos hasta
obtener una mezcla cremosa y suave.

aabias g

=
b [}
La maca posee
propiedades que ayudan
a mejorar la fertilidad
y se ha demostrado que
incrementa la libido.
Descubre mas sobre los
beneficios de la maca
en nuestro blog

Valores i por
Nutricionales i  porcién

Seeesesecesesesecesessctasscscsesesesesessssssascsese et

Proteina 6g

sarbs 13¢
Grasas bHg
Azacares 8¢
Fibra 28



https://goo.gl/bUL8bk
https://goo.gl/5TKqPc
https://goo.gl/wvtfKC
https://goo.gl/gmeLDT
https://goo.gl/AqX91p
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>00kie

L
Q

& Cream

7’%"3&”‘&6 (2 porciones)

Y% sobre de Batido de Cookies and
Cream Exante

150ml de leche de almendras
(u otra leche alternativa)

Y% cucharadita de bicarbonato sédico

%2 cucharada de mantequilla
de cacahuete

1 platano pequeno en rodajas
2 cucharadas de yogur griego

1 cucharada de Cacao en Polvo Orgdnico

4/5 cubitos de hielo

7m5uwcéanz.s

1.

Mezclar todos los ingredientes en la
licuadora durante 2 minutos hasta
obtener una mezcla cremosa y suave.

_%‘c\\)las CIU@

L -~

>ada batido Exante
contiene 27 vitaminas
y minerales; desde la
vitamina A, B y C hasta
la Biotina que ayuda a
mantener una piel y un
cabello sano.

Valores
Nutricionales

.
Seesescesesessesesetsesessesesessesescssesessesesesses el

por
porcion

Proteina 8g
sarbs |
Grasas bH¢g
Azucares 10g
Fibra 4¢

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



https://goo.gl/pMwR1h
https://goo.gl/a0WYn5
https://goo.gl/a0WYn5
https://goo.gl/8ShP7G
https://goo.gl/AQk9TD

Si quieres conocer mas

sobre Emilio, siguelo en

su cuenta en Instagram
@em fitness

Nuestro Técnico Superior en Dietética y Entrenador
Personal Emilio Pérez te comparte esta deliciosa y practica
receta para ayudarte a mantener un estilo de vida saludable.

Zgneaﬁmfea (2 porciones) ﬁrzgawwwn,

1 sobre de Batido de Vainilla Exante 1. Mezclar todos los ingredientes en
150 ml de leche de coco (sin azucar) la licuadora hasta obtener una

1 kiwi (pelado) mezcla cremosa y suave.

50 ml de yogur griego 2. Agregar el coco deshidratado

2 cucharaditas de semillas de chia organicas como topping.

4/5 cubitos de hielo

Valores i por
Nutricionales : porcién

/) :......................................................:
M i Proteina 13g
i Carbs 15¢
Grasas 12¢
Azucares 11g
Fibra bg

158 de coco deshidratado



https://goo.gl/gF4TN6
https://www.instagram.com/em_fitness/
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7’%’1‘3&”@6 (2 porciones)

1 sobre de Batido de Fresa Exante

150 ml de leche de almendra sin azucar
50 ml de yogur griego

1 melocoton pelado

2 cucharaditas de semillas de lino

'. ' 4/5 cubitos de hielo

Tapning

L= .
su cuenta en Instagram
@zaid_{fitness

Zaida Sanchez, nuestra experta en crossfit, te comparte
esta rica y saludable receta, la cual es ideal para
complementar vuestro estilo de vida sano y fitness.

1 cucharadita de semillas de chia organicas

.....

1. Mezclar todos los ingrediente‘fs

en la licuadora hasta obtener -
una mezcla cremosa y suave.

. Colocar la mezcla en un bowl

y agregar el topping.
Valores ! por

: Nutricionales : porcion

Proteina 13¢
arbs 18g
Grasas 6
Azacares 14¢
Fibra bg


https://goo.gl/hCLcwc
https://goo.gl/gF4TN6
https://www.instagram.com/zaid_fitness/

.

Disfruta de nuestros deliciosos 'y
refrescantes nuevos sabores, los cuales
estan inspirados en ricos cocteles.

:«Wﬂﬂi«w f"




Refresca vuestros dias
de verano con nuestro
nuevo Batido de

Daiquiri de Fresa

Iresa
y Sandia

2 PORCIONES

1 sobre de Balido de Daiquiri de Fresa Exanle
1/4 de sandia (sin semillas)
1taza de hielo

1 melocolon

50 ml de agua

: Valores ! por
: Nutricionales : porcién
Proteina 10g
sarbs 17¢
Grasas 4¢
Azacares 13¢
Fibra 3¢

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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https://goo.gl/uk98xb
https://goo.gl/3ixZzV

U,
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cCon ganas de disfrutar
de una hebida afrutada?
Pues nuestro smoothie
de mango y fruta de la
pasion te encantara.

Fruta gle Ia
Pasion

2 PORCIONES

1 sobre de Batido de Mango v Fruta de la Pasion Exante

soml de yogur de vainilla bajo en grasa
% mango (pelado)
pulpa de 1 fruta de la pasion
soml de agua

4/5 cubitos de hielo

: Valores {  por
: Nutricionales : porcion
Proteina 12¢

: Carbs 17g

Grasas 4¢

! Aztcares 13¢

: Fibra 4g

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



https://goo.gl/B4OFxK
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Refrescante y
cremosa pina
colada con
menos calorias

Pina
Colada

2 PORCIONES
% Sobre de Batido de Pina Colada Exante
2 tazas de pina picada
1taza de agua de coco
158 de coco deshidratado

2 cucharadas de hojuelas de avena

: Valores ! por
: Nutricionales : porcién
Proteina 7¢
Jarbs 19¢
Grasas 7¢
Azucares
Fibra

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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https://goo.gl/gNQXkm

Arandano

2 PORCIONES

% sobre de Batido de Cerezas v Frutos Rojos Exante

% platano
1 kiwi (pelado)
% taza de arandanos
4-5 cubitos de hielo

50 ml de yogur griego

: Valores i por
: Nufricionales : porcion
: Proteina 8¢
: Carbs 209
: Grasas 2¢
i Azicares 13g
Fibra 3¢

29

Con un sabor a
cerezas, arandanos

y frambuesas,

este smoothie es
simplemente delicioso.

30



https://goo.gl/v7EPbo
https://goo.gl/WlYhxB

