
PEACH SMOOTHIE
FROM THE KITCHEN OF:

Blue Zones Project

This recipe is just peachy, for breakfast or any time. 
Peaches can be frozen if you like your smoothies on the chill side. 

Ingredients:
•  2 very ripe peaches
•  1 tbsp chia
•  ¼ cup rolled oats
•  ½ frozen banana 
•  ¾ cup unsweetened 

almond milk 
•  1 tsp vanilla  

Directions:
1.	 Place all ingredients in a blender or food processor
2.	 Blend until creamy or to desired consistency.
3.	 Let it sit for 5-10 min so the chia seeds will expand.



BATIDO DE DURAZNO
DE LA COCINA DE:
Blue Zones Project

Esta receta es deliciosa, ya sea en el desayuno o en cualquier momento. 
Puede congelar los duraznos si le gustan los batidos más fríos. 

Ingredientes:
•  2 duraznos muy maduros
•  1 cda. de chía
•  ¼ de taza de copos de avena
•  ½ plátano congelado 
•  ¾ de taza de leche de 

almendras sin azúcar 
•  1 cdta. de vainilla

Instrucciones:
1.	 Coloque todos los ingredientes en una licuadora o 

procesador de alimentos
2.	 Licúe hasta lograr una consistencia cremosa o de 

acuerdo a su preferencia.
3.	 Deje reposar la mezcla por 5-10 minutos para que las 

semillas de chía se expandan.


