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DESCRIPCION GENERAL
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cuestiones: movimi

sostenibilidad /

Los beneficios de una botella reutilizable son innegables: es de

hidratado en casa, en el gimnasio o mientras viaja, y es mug

alternativa desechable. Utilicemos la botella ultra elegante d

a ese guerrero ecolégico que todos llevamos dentro y asi teng

medio ambiente mientras aumenta nuestros niveles de lig
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a hidratacion ayuda a que nos sintamg omb
s musculos, ayuda a la digestién y elimi ¢ 10ra bien,

cuando hablamos de hidratacién usted lo asocia solamente con H,0 ipi I o de nuevo!
Intenza y Mous se han unido para inspirarte con una irresistible coleccidn de deliciosas
bebidas, cargadas de sabores, para saltar al siguiente nivel en tu juego ¢ idratalpién.

Invitamos al Colectivo Intenza a unirse a nosotros para tomar algo, antes'o después del

entrenamiento (y en cualquier momento intermedio) y juntos “iPrepirense para sp}_:)ir de
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NO SE REQUIERE EXPRIMIDOR. ZUMO DE REMOLACHA Y MANZANA
VEGANO - VEGETARIANO - SIN GLUTEN - SIN GRASA

Jugo de remolacha y manzana/

Desintoxicante natural, la remolacha es fantastica como soporte para la salud del higado.
No solo contiene betaina que previene el exceso de depédsitos grasos en el higado, sino
que también protege de las toxinas. Repleto de vitaminas y minerales, que incluyen calcio,
hierro, magnesio, zinc, selenio, potasio y vitamina C, se han realizado estudios que

demuestran que el jugo de remolacha puede ayudar a las personas con presion arterial

alta a bajarla con los nitratos en el jugo que ayudan a dilatar los vasos sanguineos y
mejorar el flujo sanguineo. Los nitratos también ayudan a aumentar la resistencia/los
niveles de ejercicio y aumentan el rendimiento fisico.

COMO CARGAR SU CUERPO CON UNA TONELADA DE NUTRIENTES

= 2 TAZAS DE JUGO DE MANZANA
= 1 TAZA DE REMOLACHA, PELADA Y CORTADA EN PIEZAS PEQUENAS

= 1 TROZO DE JENGIBRE FRESCO, PELADO. AUMENTE O DISMINUYA LA CANTIDAD SEGUN SU PREFERENCIA
= EL JUGO DE 1 LIMON

= 1 TAZA DE HIELO

= Lavar, pelar y picar la remolacha y el jengibre

= Ponga el jugo de manzana, la remolacha picada y el jengibre en una licuadora a temperatura alta de 1 a 2 minutos hasta
que todos los trozos estén bien mezclados.

= Agregue el jugo de lim6n
= Endulza al gusto con su eleccién de jarabe de arce, agave, miel o estevia liquida

= Vierta en su botella de agua Mous fitness, agregue cubitos de hielo y revuelva bien. iDisfrute!

INSTRUCCIONES
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SU ARMA SECRETA PARA AYUDAR A COMBATIR EL RESFRIADO, EL DOLOR DE GARGANTA O LA SINUSITIS
VEGANO - VEGETARIANO - SIN GLUTEN

Tisana de jengibre con ctircuma/

Una bebida desintoxicante sin cafeina que combina jengibre, circuma y limones, adecuada
para para estimular su sistema inmunolégico en cualquier momento del dia, ayudar a

combatir infecciones y mejorar la digestion y la salud intestinal. Se ha demostrado que

tanto el jengibre como la circuma son fuentes increiblemente ricas en antioxidantes y
compuestos antiinflamatorios que previenen y combaten enfermedades. El jengibre
aumenta la velocidad a la que los alimentos se viajan desde el estémago hacia el intestino,
lo que ayuda con la indigestion, el reflujo acido, la hinchazén y los gases; Se ha demostrado
también que la circuma gracias a su fantastico componente, la curcumina, es un eliminador
de radicales libres de oxigeno, moléculas quimicamente activas que causan dafo a las
células del cuerpo.

COMO PREPARAR UN RAYO DE SOL EN VIDRIO

= 3 TAZAS DE AGUA

= 1 TROZO DE JENGIBRE FRESCO TAN GRANDE COMO USTED DESEE

= 1 CUCHARITA DE TURMERI MOLIDO

* EL JUGO DE 1 LIMON FRESCO

* JARABE DE ARCE, STEVIA LIQUIDA, AGAVE, MIEL O EL DULCE PREFERIDO DE SU ELECCION

= Pele el jengibre y cortelo en rodajas finas
= Agregue las rodajas de jengibre a una cacerola pequefia con 1 taza de aguay deje hervir

= Agregue la clircuma y ponga a fuego lento, cocine a fuego lento durante aproximadamente 10 minutos revolviendo
ocasionalmente

= Retirar del fuego, dejar enfriar y colar
= Agregue 2 tazas de aguay jugo de limén al concentrado de circuma. Revuelva para mezclarlo
= Endulce al gusto con su eleccién preferida de jarabe de arce, agave, miel o stevia liquida

= Puede beber su tisana de jengibre y ctircuma caliente o fria. iDisfrutar!

INSTRUCCIONES
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UNA PRECIOSA INFUSION EN BOTELLA
VEGANO - VEGETARIANO - SIN GLUTEN

Infusién de Earl Grey con pera/

Puede que no tenga tanto efecto como el café, pero el té contiene suficiente cafeina
| g » P
para darle un agradable impulso por la tarde sin mantenerte despierto toda la noche

y, a diferencia de los efectos del café, el té Earl Grey relaja y calma el cuerpo casi al

INSTRUCCIONES

instante. También tiene un efecto aliviante del estrés, al mismo tiempo que proporciona
la misma claridad y concentraciéon que el café, lo que lo convierte en la alternativa
perfecta para aquellos que no quieren estar conectados en exceso.

COMO MEJORAR EL JUEGO DE TU TE HELADO

= 1 BOLSA DE TE EARL GREY O EQUIVALENTE PARA SERVIR CON HOJAS DE TE SUELTAS

= 2 TAZAS DE AGUA HIRVIENDO

= 1 PERA, PELADA SIN CORAZON

= JARABE DE ARCE, STEVIA LIQUIDA, AGAVE, MIEL O EL DULCE PREFERIDO A SU ELECCION

= Prepare la bolsita de té Earl Grey, o las hojas de té en agua hirviendo durante 4 a 5 minutos

= Retire la bolsita de té y refrigere el té para que se enfrie, o si prefiere, déjelo reposar a temperatura ambiente
= Pelar, quitar el corazén y picar o rebanar la pera, segun prefiera

= Machiquense las peras en tu botella de agua Mous fitness

= Afnada el té Earl Grey frio

= Endulce al gusto con un jarabe de arce, agave, miel o stevia liquida a su eleccién
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CUANDO EL VERDE ES EL COLOR DE LA SALUD
VEGANO - VEGETARIANO - SIN GLUTEN

Cubitos de hielo Matcha Latte/

Uno de los principales beneficios para la salud del té matcha es que ofrece una mega

dosis de antioxidantes en cada sorbo. Los antioxidantes son agentes de defensa del

cuerpo, son compuestos quimicos que previenen el envejecimiento y las enfermedades

INSTRUCCIONES

crénicas y, simplemente, cuanto mas tenga, mejor equipado estara su cuerpo para luchar
contra las infecciones y las enfermedades. matcha ayuda a limpiar y purgar el cuerpo
de elementos nocivos. La clorofila, ademas de ser el elemento que le da al té verde su
color verde, también es un poderoso desintoxicante que ayuda a eliminar tanto los
quimicos como los metales pesados del cuerpo. Debido a que el matcha se cultiva
cuidadosamente a la sombra, es sustancialmente mas rico en clorofila que otros tés

verdes, lo que lo convierte en un desintoxicante diario superior.

PARA HACER UN MATCHA HECHO EN EL CIELO

= 1 3% TAZAS DE AGUA

= 1 CUCHARADA DE MATCHA

= JARABE DE ARCE, STEVIA LIQUIDA, AGAVE, MIEL O EL DULCE A SU ELECCION
= 1 TAZA DE LECHE DE ALMENDRAS O LECHE NO LACTEA DE SU ELECCION

= Vierta el agua en una jarra para mezclar y luego agregue el matchaj esto evitard que se formen grumos.
Revuelva bien para realizar la mezcla

= Mezclar bien durante unos 15 segundos

= Vierta la mezcla en bandejas para cubitos de hielo y déjelos en el congelador de 3 a 4 horas, segun el tamano
de los cubitos de hielo

= Agregue de 4 a 6 cubos de matcha congelados a su botella Mous Fitness
= Vierta leche de almendras u otra alternativa sin licteos

= Endulce al gusto con su eleccién de jarabe de arce, agave, miel o estevia liquida. iDisfrute!
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AGRIO Y AUN ASi DULCE, ESTO ES VITAMINA C EN UN VASO
VEGANO - VEGETARIANO - SIN GLUTEN

Granizado de ardndanos/

Los arandanos son ricos en antioxidantes y vitamina C y ayudan a eliminar todo el exceso
de agua del cuerpo, asi como a proteger las células del cuerpo del dafno causado por las
toxinas y los radicales libres que produce su cuerpo durante el proceso de metabolizacion.

INSTRUCCIONES

Un estudio de 2016 publicado en el American Journal of Clinical Nutrition afirmé que
beber un vaso de 8 onzas de jugo de arandano al dia reduce las infecciones urinarias

(infecciones del tracto urinario) sintomaticas en casi un 40% en mujeres con infecciones

urinarias dando como resultado una reduccion de la necesidad de consumo de antibidticos.

COMO CREAR SU GRANIZADO DE ARANDANOS

= 1 TAZA DE AGUA

= 1 TAZA DE ARANDANOS CONGELADOS

= JUGO DE 1 NARANJA

= 2 TAZAS DE JUGO DE ARANDANOS

» JARABE DE ARCE, STEVIA LIQUIDA, AGAVE, MIEL O EL DULCE DE SU ELECCION
= 1/2 TAZA DE HIELO TRITURADO

= En una cacerola mezcle el agua, los araindanos congelados y el jugo de 1 naranja

= Caliente hasta ebullici6én y luego reducir el fuego a fuego lento para ablandar los ardndanos

= Endulce al gusto con su eleccién de jarabe de arce, agave, miel o estevia liquida y deje enfriar por completo
= Transfiera la mezcla de ardndanos a una licuadora. Hacer puré hasta que quede suave y homogéneo

= Agregue el hielo picado a su botella Mous Fitness y vierta sobre la mezcla de arindanos

= Agregue el jugo de arindano

= iCierre la tapa, agite y disfrute!
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UNA MEZCLA CON NUTRICION DE SUPERHEROE
VEGANO - VEGETARIANO - SIN GLUTEN - SIN GRASA

Explosién de mora azul/

A menudo caracterizados como super alimentos, las moras azules son bajas en calorias
e increiblemente buenas para usted. Siendo el rey de los alimentos antioxidantes, las
moras azules protegen su cuerpo de los denominados radicales libres que son moléculas
inestables que pueden dafar sus células y contribuir al envejecimiento y enfermedades,
como el cancer. Las moras azules contienen hierro, fésforo, calcio, magnesio, manganeso,

zinc y vitamina K; cada uno de ellos es un componente de los huesos. La ingesta adecuada

de estos minerales y vitaminas contribuye a desarrollar y mantener la estructura y la

fuerza de los huesos. Una taza de ardandanos proporciona el 24% de la cantidad diaria
recomendada de vitamina C.

COMO HACER TU EXPLOSION DE MORAS AZULES

= 1 TAZA DE MORAS AZULES

= EL JUGO DE 1/2 LIMA

= 2 TAZAS DE AGUA DE COCO ENFRIADA

= JARABE DE ARCE, STEVIA LIQUIDA, AGAVE, MIEL O EL DULCE QUE USTED PREFIERA
= 1/2 TAZA DE HIELO TRITURADO

= Agregue las moras azules y el jugo de lima a su botella Mous Fitness y mezcle
= Rellene con agua de coco fria sin azicar
= Endulce al gusto con su eleccion preferida de jarabe de arce, agave, miel o stevia liquida

= iAgregue el hielo picado, revuelva y disfratelo!

INSTRUCCIONES
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ORO LiQUIDO EN SU TAZA DE JOE
PALEO - SIN GLUTEN - SIN LACTEOS

Café helado tahini de avellana/

Aparte de sus usos culinarios, el tahini ofrece varios beneficios para la salud. Hecho
de una pasta de semillas de sésamo tostadas y molidas, tiene un ligero sabor a nuez y,
si bien es mas conocido como ingrediente del hummus, ofrece varios beneficios para
la salud. Repleto de grasas saludables, vitaminas y minerales, tan solo 1 cucharada
proporciona mas del 10% del valor diario de algunos nutrientes. También es una gran
fuente de fésforo y manganeso, los cuales juegan un papel vital en la salud de los huesos

y también tiene un alto contenido de tiamina (vitamina B1) y vitamina B6, importantes

para la produccién de energia. Ademas, aproximadamente el 50% de la grasa del tahini
proviene de acidos grasos monoinsaturados. Estos tienen propiedades antiinflamatorias

y se han relacionado con un menor riesgo de desarrollar enfermedades crénicas.

COMO OBTENER SU DOSIS DIARIA DE CAFEINA CON UN SABOR A TAHINI ANADIDO

= 3 CUCHARADAS DE TAHINI

= 3 CUCHARADAS DE AGUA CALIENTE

= 3 CUCHARADAS DE CREMA DE COCO

» JARABE DE ARCE, STEVIA LIQUIDA, AGAVE, MIEL O UN EDULCORANTE DE SU ELECCION
= 1 TAZA DE HIELO TRITURADO

= 2 TAZAS DE CAFE, CALIENTE O FRIO, SEGUN SE PREFIERA

= UNA PIZCA DE SAL PARA AUMENTAR EL SABOR

= Preparar café y dejar enfriar en la nevera

= Batir el tahini, la leche de coco y el agua caliente hasta que quede suave y disuelto
= Endulce al gusto con su eleccion de jarabe de arce, agave, miel o estevia liquida

= Agregue hielo picado en su botella de agua Mous fitness y vierta el café

= Vierta sobre el tahini “oro liquido”

= Agregue una pizca de sal, revuelva bien y idisfratelo!

INSTRUCCIONES
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Boutique de marca Intenza

Bienvenidos a nuestro mundo donde te invitamos a descubrir un estilo de vida y el arte
del bienestar al estilo Intenza. Sumérgete en el lujo de nuestra marca, compra el estilo

que nos identifica y acoge el movimiento con nuestra elegante colecciéon de accesorios

INTENZA BRAND BOUTIQUE

fitness.

Visita nuestra Boutique de marca Intenza



https://boutique.intenzafitness.com

