La papaya y la pifia son dos frutas tropicales que aportan multiples
beneficios al organismo. Cuando se combinan con polvo de proteina
en las mafnanas, se convierten en una opcion saludable y deliciosa
para empezar el dia. Aqui te explicamos por qué:

e La papaya es rica en vitamina C, fibra y antioxidantes, lo que
ayuda a fortalecer el sistema inmunologico, mejorar la digestion
y prevenir enfermedades. Ademas, contiene enzimas que
facilitan la absorciéon de proteinas.

e La pifa, por su parte, contiene bromelina, una enzima que
ayuda a descomponer las proteinas y a reducir la inflamacion.
También es rica en vitamina C y manganeso, que contribuyen a
la salud de los huesos y la piel.

e El polvo de proteina, ya sea de origen animal o vegetal, es una
forma practica y efectiva de aumentar la ingesta de proteinas,
gue son esenciales para la reparacion y el crecimiento muscular,
asi como para la produccion de hormonas y enzimas.

e Combinar estos ingredientes en un batido o smoothie es una
forma facil y deliciosa de aprovechar sus beneficios. Ademas, se
pueden agregar otros ingredientes saludables como espinacas,
semillas de chia o leche de almendras para aumentar aun mas
el valor nutricional.

Tomar la combinacion de papaya con pifia y polvo de proteina en las
mafanas es una excelente manera de obtener nutrientes esenciales,
mejorar la digestion, reducir la inflamacion y aumentar la ingesta de
proteinas. jAnimate a probar esta deliciosa y saludable combinacion!



Receta

1 taza de papaya picada
1 taza de pifna picada

2 cucharadas de proteina
8 onzas de agua

Licua todo y agrega canela en polvo a tu gusto (opcional)
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