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Yo creo en el poder de un delicioso batido matutino.

 
Con el tiempo, se ha convertido en uno de mis hábitos

favoritos, me ayuda a comenzar mi día sintiéndome

empoderada y nutrida.

En esta pequeña guía te comparto mi receta favorita.

Empoderandote,
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BATIDO EMPODERADO



Soy creyente de comer saludable pero delicioso.

Te comparto mi receta favorita para mi batido

Empoderado:

1 taza de fruta (piña, fresa, arándanos son mis

favoritas)

1 ½ taza de leche de almendras

1 ración de proteína whey (sin sabor y sin endulzar)

1 ½ cucharaditas de Matcha

1 cucharadita de canela

1 cucharada de mantequilla de almendra

Te invito a conocer los beneficios que aporta a mi

salud y bienestar en mi canal de YouTube:

@rutbenavidescoaching
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https://youtube.com/@rutbenavidescoaching?si=hW4KT55UBT9THRWu


Nota: Comparto algunos enlaces de afiliado con

productos que forman parte de mis rituales de

bienestar. Si haces una compra, es posible que reciba

una comisión. Solo comparto productos que uso en mi

vida diaria. Gracias por tu apoyar mi trabajo en este

camino hacia el bienestar.

1.Matcha

2.Proteína Whey

3.Licuadora de Batidos
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https://www.amazon.com/Kyoto-Dew-Matcha-Ceremonial-Radiation/dp/B01FE95IDU/ref=mp_s_a_1_3?crid=2JY8MWUYPJQQ9&dib=eyJ2IjoiMSJ9.lx28_KhahqwLTqYKLWyksOuM7F4R7DUU1lZn6-NU_2lQNnywIOeaqenvuopmwb_QUrD2DfYGbhvaui24Yc9k8tpgC_nBq7mHbfBIMBC64Hs4T5sA9NCIiGt2azxN2M0N3kDZAbDPBR2OpmbQja0cxC1jlhzZgM11UpD1PhrUU6ahi4GibWW0ozSUkHgzBcBZTSb3xZI9G9qkMld2d6x7dg.gIW6wBbJilChdakrIk8c_PbN7jihCojAyvvhW4gL0Jk&dib_tag=se&keywords=kyoto+dew+ceremonial+grade+matcha&qid=1751317117&sprefix=kyo,aps,290&sr=8-3/?tag=rutbenavidesc-20
https://www.amazon.com/NAKED-WHEY-Grass-Protein-Powder/dp/B071ZDDNBY/ref=mp_s_a_1_1?crid=3KI7ICZQ6QDWO&dib=eyJ2IjoiMSJ9.weNTQv8ucqpPLR4USyN-f_KO8WZU4KEXOGx29IZPTIDcg96KwT9wVkCHA7BQaPTymRyDDiV6NMBzUbXyzH8OOpvY3vbeKmM0GZfHGNNVcR6G_rlBoUERBKkDk16DWibyMEIKuwIlqBuyqiZ-icmVJ2sF22KDuea9-s_gu48sAXk0aD9BwBpbwenZnP_FR-_5uKt03wiuFsKrud2-RXRpdQ.DK1qLT1v_YPFGY-3XUBhsp-BXNx1xP96lqufM6aAmNI&dib_tag=se&keywords=naked%2Bwhey%2Bprotein&qid=1751328220&sprefix=nake%2Caps%2C234&sr=8-1&th=1&psc=1/?tag=rutbenavidesc-20
https://www.amazon.com/Ninja-BN401-Auto-iQ-1100-Peak-Watt-Personal/dp/B08QXJ31WR/ref=mp_s_a_1_8?crid=128ZIK96OY1NI&dib=eyJ2IjoiMSJ9.wYeW07Ee1x9NhpZGfrDUmT-s8AOc73TLfcVVerId2-EKwk1EcT69Dr01cKneAMBD2FQ4Ajm66gUKe8vFx9Qwg6_lJepWLTMhjX6kxoe0keUD_5qYvUj_zQlqrQrmglg7T-rMFlH7qfqmh1HL2t5J_jhJEn_DDTzAnzbOpBZNyuMhZC2UiCNkv3uIbNeo8NJjBMHRKtXA6C1JxKWg1O7TgQ.PZ9jTjVmNHo2ETPdsCrQFJOSlmrx-rHxhgWJWttd_O4&dib_tag=se&keywords=ninja+blenders&qid=1751328482&sprefix=ninja+%2Caps%2C162&sr=8-8/?tag=rutbenavidesc-20


Te invito a que reflexiones sin criticar ni juzgar, sino con

curiosidad:

¿Estoy comenzando mis días nutriendo mi cuerpo

y dándole energía necesaria?
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¿Lista (o) para comenzar tu TRANSFORMACIÓN?

Creo que un gran primer paso para construir nuevos

hábitos es mi: 

“Programa de 90 Días de Transformación 

Total de la Salud y el Bienestar”

Esta diseñado para ayudarte a construir hábitos que

perduren y se adapten a tu estilo de vida, sin dietas

restrictivas ni entrenamientos intensos.

Solicita mas información en:

team@rutbenavidescoaching.com

rutbenavidescoaching.com



DESCARGO DE RESPONSABILIDAD

La información proporcionada en este eBook no

pretende sustituir el asesoramiento médico, de salud

mental o nutricional brindado por un médico,

terapeuta, dietista u otro profesional de la salud

debidamente capacitado y con licencia. 

No ignores, retrases ni evites buscar atención médica

o tratamiento basándote en la información compartida

en este material. Si tienes alguna condición médica,

alergia o inquietud específica sobre tu salud, consulta

con tu médico o proveedor de salud antes de

comenzar o modificar cualquier actividad física o

práctica de bienestar.
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AVISO LEGAL DE PROPIEDAD INTELECTUAL Y 

UTILIZACIÓN DEL CONTENIDO

Todos el materiales proporcionado a través de este

ebook están protegidos por derechos de autor y están

destinados exclusivamente para tu uso personal.

No está permitido reproducir, vender, compartir,

modificar, distribuir ni reclamar como propio ningún

contenido de este eBook.

 

Este material es propiedad intelectual de 

RUT BENAVIDES COACHING y se proporciona

únicamente para uso individual.

AVISO LEGAL DE PROPIEDAD INTELECTUAL Y 
UTILIZACIÓN DEL CONTENIDO
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