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[HOLA, HOLA!

iHOLA! Estoy sUper ilusionada de acompanarte en tu aventura hacia el bienestar. Espero que
estés preparad@ para asimilar toda la informacién contenida en este ebook y a medida que
vayas avanzando, te sientas cada vez mdas motivad@ para cuando llegues a la semana del reto

que te propongo al final del ebook: reto 7 dias / 7 batidos.

He escrito este ebook para ti con mucho carino con un claro objetivo y es que te sirva de apoyo
para introducir en tu vida los deliciosos y saludables smoothies y zumos verdes o no tan verdes...y
que pruebes por ti mism@ lo facil que es afadir este tipo de preparados en tu dia a dia, primero
con mi ayuda vy la de este ebook (que incluye el reto), para luego dejar volar tu imaginacién

con fus gustos y que puedes crear tus propias elaboraciones con seguridad.

Estds a un paso de mejorar tu salud infroduciendo mds vegetales y frutas en tu vida, jya verds

que te enamorard!

Me encantard saber cdmo vas con esta experiencia, por ello no dudes en etiquetarme en
Instfagram @margadiaz_ni y en usar el hashtag #7dias7batidos. Si tienes Facebook, entonces me
encontrards como @margadiazterapeutics. Por supuesto, también puedes escribirme tus dudas

o cuestiones a marga.diaz@terapeutics.com.

Si deseas saber mds acerca de mi trabajo y el de mi equipo en nuestro centro TERAPEUTICS en

Oviedo, puede acceder a mds informacién en la web www.terapeutics.com.

Un abrazo fuerte,

Marga Diaz Requejo
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Este ebook ha sido elaborado por Marga Diaz Requejo, que no autoriza sin su consentimiento la
reproduccion total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento, comprendidos

la reprografia, el tratamiento informdtico y la distribucién.

TerarPeudcics (R

ESPACIO DeE SALUD INTEGRAL



3

Dndice de este Sbook

THOLA, HOLAL ..ottt e e e ettt e e ettt e e e st e e e e snabaaeesensaeeeennsaeeens 1
INAICE A€ €51€ EIDOOK . ....iiiiiiiiiiieeee et 3
El por qué de estos elixires de salud ................ccooooiiiiiiiiiiiiiceceeeeeeee e 6
1. Coctel de vitaminas y MINEIAIES. ...ccoouvveeeeiieeiieieeeeeeeee e 6
2. Efecto alCAliNIZANTE. co..iiiiieeeee e 6
3. EfeCTO AEPUIGTIVO. ettt 7
4, OXIgeNACION e A SANGIE.....eicuiierieeieeereeee ettt eve e 7
5. Regulacion del transito intestindl........cceecveeiieeiieceeceeeeeeeeeeee e, 7
6. Retraso del envejeCimIENTO ..oouviii i 8
7. Chute de ENEIgIQ . .ccciiciiieieceecteee et 8
GREEN SMOOTHIES O BATIDOS VERDES .........cooooiieieeeee et 10
8 razones para tomar Green Smoothies ...............ccccooeiiiiii 11
1. SON AEICIOSOS. .. iiieiieieeeeee ettt et e e sae e et e e et e e aaeeeaeeas 11
2 L SOM-SUPET INUITIHIVIOS e Srmudermiteeeeesheecholbeeesbon dobe Sis b st oo brrres duo vois srvon sl e oo 11
3. S haCeN rARIAAMENTE .....ooi i 11
4, S0N €l AESAYUNO IAEA ...uuviieeiiiiiiiieeeee e 11
5. 50N fACIES A€ AIGEI ..ot 11
6. Son tU AlIAdO INTESHNAL ...coeiiiiiiiee e 11
7.50N COMPIEtOS Y ENEIGETICOS. ..uviiviieeeeeeeee e 12
8. iSon versatiles € INAGOTABIES! ........ccviiiiiceeeeeeeeee e 12
Como hacer un siper Green SMoothie................ccoocviviiiiiiiieiieeeeeeeeeeee e, 13
Bl TQUITO ittt ettt ettt b e e ae e e as e e taesaseeeaseeareenneas 13
LOS VEIES ...ttt et et e 13
LOS EXITO VEITES ..ttt ettt e e e e e e et ee e e s sbaaeeesnnsaeesennnees 13
[ AU USRS 13
Grasa, ProteiNQ, OMEGOS. .....uii ettt et et et eeae e e ereeeeareeeeaeeas 13
(@1 5T g 03 (o o IR USRS 13
PUNTO QIO 1.ttt sttt 13
UTENSITIOS ettt ettt st 14

Terareucics (¢

ESPACIO De SALUD INTEGRAL



BONUS TTACK ..ttt 14
TS ettt ettt ettt et e et e et e e et e ee—a e e e e et—a e e e e etaaeeeeetbaeeeeattaeeeeeaaraeeeennees 14
NOTAS SOLIe 105 SMOOTNIES ...eiiiieiieeie e 15
GREEN JUICES O ZUMOS VERDES ............oooiiiiiiieieeeeeeee e 17
Como hacer un sUPer Zumo Verde.............ccoooveoviieeceeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 18
Bl TIQUITO ettt ettt et be et 18
LOS VEIAES ..ttt ettt sttt e 18
LOS ©XITA VEIAES ..ottt e 18
U ettt 18
CONSISTENCIO .ttt ettt ettt et e e e 18
PUNTO GICIAO ettt s 18
UTENSITIOS ettt e 19
BONUS TTQICK .ttt ettt e st e s 19
TS ettt ettt ettt et e et e et e eeaaa e e e e a— e e e e e——teeeee—aeeeeeataeeeeaaraeeeeeanees 19
NOTAS SOLIE 105 ZUMOS VEIUES ..ottt 20
ZUMOS Y SMOOTHIES - RECETAS ...ttt ettt e e e s e saeree e esaeeeeeenes 22
ZUMOS VERDES Y NO TAN VERDES...........ooiiiiiiieieeee et 23
SNOT AICANNO ettt 23
ZUMO AETOX DASICO ittt 23
ZUMO PIINCIDIANTES ceeeiiie ettt e e e e e et e e e e e eenenarnneees 24
yAV] galeRele] o] gle] aleT o N USRS 24
ZUMO INMUNITAMO 1.ttt sttt et et esaneens 25
ZUMO ANTIINFIAMATONO ..t 25
ZUMO SAIUA OSEQ .ttt sttt ettt ettt sttt ettt b b 26
ZUMO PIEI FTAAIANTE et e e 26
ZUMO COMO UN TEIOJ 1iuuiiieiiieeiieeeiieeeiteeeeteeesteeessseeessaeeessseeesseessseessseessseesnnes 26
BATIDOS o SMOOTHIES VERDES Y NO TAN VERDES...........ccccoeovieieeeeeeeeee e 28
Batido de espinaCAS Y NATGN]O ......uvieeeeeieieeeecieee ettt e e e e 28
Granizado de MatCha LA ... 28
Batido de caCO0 O BATICAO ..ouiiiiiiiiiiieeceee e 29
Batido de perejil Y MEION ... 29

Terareucics (¢

ESPACIO De SALUD INTEGRAL



BATAO VEIde AUICE ...c.eiiiiiiiieeceeece et 30
Combinaciones posibles para batidos verdes...............cccoeeiiiiiiieennnen. 30
Batido pina y hierbabUENQ ........coeiiiiieeee e 31
Batido sandia, frambuesas y CANONIGOS ....coveeeevieeeeeeeeeee e 31
Batido manzana y perejil con Ciruelas PAsAS ....coccuvveeeeecveeeeecieeeeeeee e 31
Batido apio, manzana, cilantro y jengibre..........ceiecieeiecciieeeeee e, 32
¢Empezamos? RETO 7 DIAS / 7 BATIDOS ..., 33
Batido 1 (Basic para prinCipiantes) 13 ... 34
Batido 2 (tropical bowl eXperienCe) 17 .....ooviieecciieeeeeeeee et 35
Batido 3 (Mint eXPerienNCe) 19 ... 36
BATAO 4 (red VIVES) 23 ...ttt ettt e e e e ava e e e e 37
Batido 5 (betacarotenos POWEN) 25..... ..ot 38
Batido 6 (0mMega 3 PUIPIE) 45 ...t 39
Batido 7 (capricho choco-atte) 43......o e 40
Lista De La Compra Semanal RETO 7 DIAS J7BATIDOS ... 4]

Terareucics (¢

ESPACIO De SALUD INTEGRAL



é

I/ pov qué de estos elixives de salud

En nuestro dia a dia tan ajetreado, casi nunca priorizamos y ni siquiera le damos valor a cuidar
nuestro cuerpo. Vamos estresados, agobiados, expuestos a contaminacion y a téxicos en el
agua, en los alimentos, en la cosmética y productos de higiene personal que utilizamos,
comemos gran canfidad de productos ulfraprocesados y con poca calidad nutricional y

apenas realizamos ejercicio fisico....

Todos estos factores hacen que nuestro cuerpo se vaya debilitando, pierda energia y pueda
llegar a enfermar. Para poder combatir el efecto nocivo de todo esto, nuestro organismo
necesitard proveerse de vitaminas, minerales, enzimas activas y otfras sustancias encargadas de

proteger nuestras células y reparar tejidos.

Sin duda, los smoothies y zumos son una de las mejores maneras para lograr una buena dosis de
estos maravillosos micronutrientes. Segun los ingredientes que lo compongan tendrdn unas
propiedades mds especificas y adecuadas para algunas condiciones en concreto, aun asi
todos los smoothies y zumos verdes compartirdn estos mismos beneficios que se explican a

continuacién:

1. Coctel de vitaminas y minerales.

sllegas a 5 raciones de vegetales al dia? zseguro? sy todos los diase

Es poca la gente que de manera consciente logran consumir las cantidades necesarias de
vegetales. En la toma de un smoothie/zumo verde estamos concentrando todos los beneficios

de tantos como ingredientes lleva nuestra mezcla.

Cabe decir que los vegetales de hoja verde son unos de los alimentos naturales con mds
densidad nutricional del planeta; eso quiere decir que, por ejemplo, con un simple zumo verde
al dia podemos llegar a alcanzar los niveles de micronutrientes recomendados por la ADA
(American Dietetics Association) y la FESNAD (Federacion Espanola de Sociedades de Nutricion,
Alimentacion y Dietética). Aunque, jojol... no debemos caer en el error de excluir los vegetales

del resto de las comidas.

2. Sfecto alcalinizante.

La sangre tiene un pH fisiolégicol de 7,35 -7,45, ligeramente alcalino, ya que 7 es un estado
neutro. El doctor Robert Young, en su libro The pH Miracle (La milagrosa dieta del pH), dice “el
nivel de pH de los fluidos del cuerpo afecta a cada una de las células. Para completar los
procesos metabdlicos, el cuerpo necesita un ambiente ligeramente alcalino. Un estado de
acidificaciéon (pH por debajo del fisioldgico) constante dana los tejidos del cuerpo e interrumpe

toda actividad y funcién celular, desde el latido del corazdn hasta la actividad neuronal del
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cerebro. En otras palabras, un estado dcido es la raiz de todas las enfermedades.” También
estudios recientes nos indican que las células cancerigenas no son capaces de reproducirse en
un ambiente alcalino. Asi que el consumo habitual de smoothies/zumos verdes en nuestra
alimentacién, no ayudard a contrarrestar la ingesta de otroa alimentos que tienen efecto
acidificante y ayudar a nuestro organismo sin esfuerzo extra a mantener el pH adecuado. Por
tano, nos ayudard a prevenir enfermedades degenerativas tan severas como por ejemplo, el

Alzheimer y el cdncer.

Los vegetales (sobre todo) y frutas maduras son los Unicos alimentos naturales que tienen un
efecto claramente alcalino sobre el cuerpo; por eso es tan importante que estén presentes

cada dia en la dieta. Tomando smoothies y zumos sin duda serd mucho mds fécil.

3. Cfecto depuvativo.

Nos aportan agua (hidratacion), aminodcidos de fdacil absorcion (proteinas), carbohidratos
simples (energia) y un sinfin de vitaminas, minerales, antfioxidantes, fitoquimicos y enzimas
digestivos. Todos estos elementos serdn esenciales para poder activar el proceso natural de
detoxificacién del cuerpo y como tal facilitar la pérdida de peso vy la eliminacion de sustancias
téxicas tanto enddgenas como exdgenas con mds facilidad. Por ofra parte, al no requerir
digestion (zumo) o una digestion muy ligera (smoothie), el organismo podrd focalizar su energia
en depurar, reparar tejidos y fortalecer tu salud. También nos ayudardn a limpiar y desobstruir las

arterias previniendo enfermedades cardiovasculares y embolias.

4. Oxigenacio’n de la sangve.

Los vegetales de hoja verde son muy ricos en clorofila, el pigmento vegetal que les da el color
verde. A principios del siglo XX, el doctor Richard Willstatter, quimico alemdn, descubrié que la
estructura molecular de la clorofila y la hemoglobina -la proteina encargada de fransportar el
oxigeno de la sangre a todas las células del cuerpo y que posee hierro- eran casi idénticas.
Cuando ingerimos hojas verdes ricas en clorofila, ésta se convierte fadciimente en hemoglobina y,
consecuentemente, aumenta la capacidad de oxigenacién de la sangre y ademds, tienen
propiedades antfianémicas. Ayudan a mejorar el funcionamiento del corazén, a reducir el
colesterol y los triglicéridos, al sistema vascular, los intestinos, érganos reproductores y pulmones.
Favorece la potenciaciéon del sistema inmunoldgico y ofrecen protecciéon frente a los radicales
libres con un potente efecto antiaging, por tanto, es un gran antioxidante natural, estaremos

radiantes por fuera y por dentro.

5. Regulacién del trdnsito intestinal

Contienen fibra que ayuda a regular el frdnsito intestinal. Son buenos aliados cuando hay
tendencia al estrefimiento. En particular, los smoothies aportan mds fibra que los zumos, en este

caso, debemos tener en cuenta que para hacer los zumos, descartamos la pulpa y la piel de los
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vegetales y frutas. Segun el modelo de licuadora o extractora de zumos, los zumos pueden con

mds grumos © menos, que son bdsicamente fibra que estimulard los movimientos intestinales.

Por ofra parte, cabe destacar que los zumos verdes se diferenciardn de los zumos exclusivos de
fruta, pues estos Ultimos nos aportan grandes cantidades de azicar (glucosa y fructosa) y nos
provocan elevados picos de glucosa en sangre. Tenemos que tener en cuenta que este efecto
afortunadamente, esto no pasa tanto en los smoothies, ya que al contener la fibra, la absorcidon
de glucosa se ralentiza y no genera los picos indeseables de glucosa en sangre. Por tanto, yo
recomiendo que la fruta siempre serd mejor tomarla entera pues la fibra ralentizard la absorcién
de la glucosa y no provoca esas subidas bruscas en sangre. Los zumos y smoothies verdes tienen
presencia minima onula de frutas que minimizan al méximo estos efectos, de ahi, que sean tan
interesantes para poder tomarlos incluso cada dia sin problemas. Grdbate el lema del Dr Walker:

“Bebe tus vegetales y come tus frutas”.

6. Retraso del envejecimiento

Son una gran fuente de antioxidantes. La funcién principal de los antioxidantes es combatir los
radicales libres, que son moléculas que danan las células del cuerpo y aceleran el proceso de
envejecimiento. Los radicales libres son residuos naturales de los procesos metabdlicos del
organismo, pero también pueden venir de factores externos como la contaminacion, el tabaco,
los alimentos procesados y los fritos. Seguir un estilo de vida saludable e incrementar el consumo
de vegetales y smoothies/zumos verdes se verd reflejado en un pelo brillante y fuerte y una piel

mds suave, tonificada y joven.

Este elixir verde serd tu mejor método anti- aging. Ten en cuenta que un cuerpo sano y bello por

dentro se reflejard en una piel radiante por fuera.

7. Chate de enevgia

Si eres de los que necesita un chute de café cada manana para poder funcionar, te invito a
que te tomes un buen zumo verde y verds como te activas de golpe. Este elixir verde estd
cargado de energia y vitalidad, nos aporta energia instantdnea y grandes cantidades de
micronufrientes como vitaminas y minerales y de enzimas activos. Los enzimas activos son la
parte mds viva de los alimentos crudos o no calentados por encima de unos 42°C, son moléculas
proteicas que tienen un rol esencial en cada una de las reacciones quimicas de nuestro cuerpo,
desde la respiracion a la regeneracion celular, activaciéon del proceso natural depurativo del
organismo y la transformacion de energia. Estos enzimas funcionan con la ayuda de vitaminas y

minerales.

Por su parte, lo smoothies nos aportan también energia, pero es una energia mds duradera y
sostenida en el tiempo debido a la fibra y a que admite en su elaboracién la infroduccién de
“grasas” como la del coco, aguacate, semillas, frutos secos...que tiene un efecto mds saciante.

De ahi, que un smoothie bien combinado y preparado con los ingredientes adecuados puede
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ser sustitutivo de una comida... puede ser un desayuno estupendo para comenzar el dia.

iPruébalo!

Sn vesumen...

Los smoothies/zumos verdes nos aportan todos los elementos necesarios para que nuestro
cuerpo llene sus reservas de micronutrientes, funcione de nuevo al 100% y pueda reparar y
limpiar todo aquello que le dificulte estar sano (por supuesto, unido a un estilo de vida saludable,
itiene que haber coherencial). Y es que ademds, el cuerpo no debe hacer ningun proceso de
digestion en el caso de los zumos; es decir, todos los nutrientes del zumo pasan directamente a
la sangre y proporcionan una sensacién revitalizante y de energia momentdnea y sensacional.
En el caso del smoothie, el proceso de digestion si se da, aunque es una digestion muy ligera
porque ya tomamos el alimento predigerido (por la batidora), y al contener fibra (y puede que
también grasa si le hemos puesto), la “inyeccidén” en sangre no es tan instantdnea pero sin

embargo, nos beneficiamos también de esa micronutricién y de una energia mds duradera.

Imaginate una flor medio marchita, a la que regamos y de repente se poner tersa de nuevo vy

sus pétalos radian un intenso color. Asi es como se siente nuestro cuerpo al recibir estos elixires.

Nota: Todos estos beneficios los obtienes si tienes una coherencia en tu vida. No vas a conseguir
nada tomdndote un zumo verde todas las maianas si acto seguido desayunas cola cao con
magdalenas, te comes pasta con tomate y cenas carne con patatas fritas, si ademds no te
mueves, vives estresado, en ambiente contaminado, fumas, no duermes las horas que tocan ni

cuando tocan, bebes alcohol...déjame decirte....que no merece la pena ®.
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8 vazomnes pava tomar Cfveen Smoothies

1. Son deliciosos

Te prometo que aunque no seas gran amante de las ensaladas y de las verduras de hoja verde,
ni te vas a enterar. Ya que el sabor amargo de los vegetales queda escondido bajo los aromas

de la deliciosa fruta con las que los vas a preparar.

2. Son siper natvitivos

Estos batidos son auténticas bombas de salud, pues estdn llenos de proteinas, grasas,

carbohidratos, vitaminas, minerales, fibra, antioxidantes, fitonutrientes, agua y clorofila.

3. Se hacen vdpidamente

Si siempre vas con el tiempo justo por la manana jeste es tu desayuno! No hay nada mds rdpido
que poner todo dentro de la batidora vy triturar. Se preparan, literalmente, en 5 minutos, estdn
listos para llevar y son la mejor manera de anadir en tu dia a dia, una bomba nutricional que

pondrd contentas a tus células.

4. Son-el desayuno ideal

Empiezas el dia con la mdxima nutricion y minimo desgaste energético. sSabias que la digestion
se lleva gran parte de nuestro desgaste energético diario? Por tanto, a mds dificil de digerir un

alimento, menos energia para realizar otras actividades, ste suena?

Ademds, como estdn buenisimos y te encantard beberlos, puedes hacértelos enormes y que sea

tu desayuno o puedes tomarte uno moderado y a media manana anadir un snack.

5. Son fdciles de digerir

Ademds como las verduras y frutas estdn trituradas, las paredes celulares se rompen vy los
nutrientes que contienen estdn mds disponibles y accesibles para ser absorbidos por nuestro
cuerpo pues al haber sido “masticados” estdn pre-digeridos. jEso no quita que tengamos que

degustarlos y ensalivarlos!

6. Son tu aliado intestinal

Como el principal ingrediente son las frutas y los vegetales, estos batidos estdn cargados de
fiora, tanto soluble como insoluble, con lo que ademds de dejarte satisfecho durante horas,

promueven la salud y la felicidad intestinal (incluye movimientos intestinales regulares).
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7. Son completos y enevgiticos

Sus ingredientes estdn cargados de grasas, carbohidratos, proteinas, minerales y vitaminas, que
te aportan energia y nutrientes de primera calidad. No se pueden ni comparar con cualquier

desayuno empaquetado.

8. [ Son versitiles e inagotables!

Ya que puedes anadir y quitar ingredientes segun tus gustos, la temporada o lo que tengas
disponible en tu nevera. Lo Unico que has de tener en cuenta es que todo lo que necesitas para
empezar es una fruta dulce, una fruta cremosa (pldtano, mango o aguacate), hojas verdes, una
grasa de calidad vy liguido. Una vez te sientas coémodo, sélo te queda explorar, ya que las

posibilidades son infinitas.
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Como hacer un siper Cjreen Smoothie

L Liguido

Escoge una base (unos 200-400 ml). Agua, agua de coco, leche de almendras casera, de

chufa, de cdinamo, pepino, etc. Debes ajustar de liquido segun la consistencia que prefieras.

Los verdes

Escoge las hojas (2 buenos puiados). Espinaca, lechuga, col kale, candnigos, rdcula, diente de
ledn, apio, hojas de remolacha, hojas de zanahoria, hierbas aromdaticas (perejil, cilantro, menta,

albahaca...). Es importante ir varidndolas, no escoger siempre las mismas.

Los extra verdes

Los auténticos superalimentos (un puiadito). Germinados de alfalfa, lenteja, remolacha, brotes

de girasol, trigo sarraceno...Para empezar, los de alfalfa son ideales por su sabor mds neutro.

Fruta

Escoge una fruta (2 - 3 piezas). Platano, pina, manzana, pera, mango, frutos del bosque,

melocotones, papaya, naranja...Aqui hay que estar atento a las buenas combinaciones.

(jvasa, proteina, omegas

Extra de nutricidon y mds saciedad (1 — 2 cucharadas). Semillas de cdiamo peladas, semillas de

chia, semillas de lino, aguacate, almendras... (para deportistas: proteina de cdinamo en polvo...)

Cremosidad

Hazlo irresistible (a tu gusto) anadiendo pldtano congelado, mango o aguacate.

Punto dcido

Utilizalo como truco para esconder el sabor amargo de las hojas. Pon un trozo de limén, naranja

o pomelo.
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Utensilios

Necesitards una batidora. La mejor opcidén es una batidora de vaso de alta potencia. Cuanto
menos tiempo necesite para hacer una mezcla homogénea vy sin fropezones, menos se oxidaran
los vegetales y las frutas, mdas se conservardn sus propiedades intfactas y se obtendrd una
cremosidad y consistencia mds agradable al paladar. Ademds si infroducimos frutas congeladas

o hielo, serd capaz de triturarlas sin problema.

Bonus track

iDale personalidad con un toque a tu gusto! Ddtiles, orejones, jengibre, curcuma, canela,

cayena, vainilla, mesquite, matcha, mantecas de frutos secos, leche de coco en polvo...

“Lips

& Recuerda que tienes que enamorarte de tus smoothies, asi que incluye tanta fruta fresca o
seca como te pida tu paladar para luego ir disminuyéndola poco a poco. Con el tiempo

seguro que podrds anadir mds verde y poner menos fruta. jDisfruta del viaje!

< Incluye siempre alguna fruta congelada o unos cubitos de hielo para que fus smoothies sean

ultradeliciosos, fresquitos estdn mejor.

& Si quieres un desayuno irresistiblemente dulce, caprichoso y helado, apenas anade liquido y

utiliza pldtanos congelados. Sélo apto para dias mds caprichosos.

< Si necesitas conservarlos unas horas, ponlos en boftellas, llenas hasta arriba de batido (para
que apenas quepa aire y no se puedan oxidar) y gudrdalas en la parte mds fria de la

nevera. Si te los vas a llevar al frabajo, lo mejor es hacerlo dentro de un termo.

& Trata de que tus vegetales y frutas sean ecoldgicos en la medida de lo posible, pues el

objetivo es tomar una gran cantidad de nutrientes, no de quimicos y pesticidas.
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/Notas sobve los Smoothies

Los batidos es mejor hacerlos al momento, pues jse hacen en 5 minutos! Pero si no tienes tiempo

por la manana, estos trucos te pueden servir:

Nota 1

Lava bien todas las hojas verdes de la semana, escUrrelas y gudrdalas en bolsas con un poco de
papel absorbente humedecido. De esta manera aguantan bien unos 7 dias. Es como hacer tu

bolsa de mezclum, siempre lista y fresquisima para usar al momento!

Nota 2

Lava, frocea y congela las frutas y el resto de ingredientes que procedan, silo deseas, en bolsas
de congelacién en el congelador, una para cada dia de la semana, es decir, dedica un dia a
pre-elaborar los smoothies que vayas a tomar en la semana. Por la mafana solo tendrds que
sacar la “bolsa del dia” y meterla en la batidora junto con agua o leche vegetal vy listo. jEl

congelado no merma la calidad nutricional!
Nota 3

Si te viene mejor, haz tu batido por la noche y gudrdalo en un tarro de cristal, lleno hasta arriba
en la parte mds fria de la nevera, por la manana solo tienes que agitarlo y beber. Cierto que se
pierden unas pocas vitaminas y que se puede oxidar un poco jpero siempre va a ser mejor esta

opcidén de desayuno que cualquier otfral

Otras ideas que pueden intevesavte:

JCOMSETELO CON CUCHARA!

Puedes hacer un smoothie con cuerpo poniéndole menos liquido y mds pldtano, afadiendo
"toppings” como fruta fresca, bayas, nibs de cacao, coco rallado, bayas de goji, frutas secas,
polen de abejas, chlorella, espirulina, hierba de trigo en polvo, muesli casero/granola o

crujientes de frigo sarraceno germinado por ejemplo.

Y POR ULTIOMO PERO NO POR SLLO MENOS
IOMPORTANTE...

iNo engullas tus batidos! Mejor degustalos. De esa forma se activan tus gldndulas salivares y

también los procesos enzimdticos que ayudan a la digestiéon. La digestidon empieza en la boca...
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[RECUSRDA!

Varia diaria o semanalmente las hojas verdes (ej: kale, espinaca, candnigos una semana, apio,

lechuga, rdcula la siguiente).

Si tus digestiones no son ideales, quieres adelgazar, estds convalenciente... ten en cuenta las
combinaciones de frutas para elaborar tus smoothies. Aunque recomendamos que, por regla

general, se hagan lo mds sencillos posible en este sentido y sélo se introduzca un tipo de fruta.

Clasificacion de las frutas segun la combinacién de alimentos:

Frutas llamadas NEUTRAS, es decir combinables con todas: manzana, pera, papaya, mango y
pifa, también podriamos incluir los frutos rojos y los citricos (aunque si tenemos que ser mads
estrictos mejor quedarnos con las 5 primeras). Estas podemos combinarlas sin mayor problema

con cualquiera de las de abajo.

Las mejores combinaciones son las dcidas con las dcidas (o semidcidas) y las dulces con las
dulces. O simplemente elige sélo un tipo de fruta e incluye mds cantidad. Idealmente el melén y

la sandia deben combinarse sélo con vegetales.

Acidas Semidcidas Dulces Melones
Mora Manzana Pl&tano Sandia
Frambuesa Melocotdn Datil Meldn
Pifia Ardndano Fruta seca
Pomelo Chirimoya Uvas
Limon Cereza Pasas
Lima Uva Caqui
Naranja Kiwi Higo
Mandarina (o Mango Mango
semidcidal) Nectarina Papaya (o semidcidal)
Tomate Pera
Nispero (o semidcida) Ciruela
Nispero (o dcida)
Papaya (o dulce)
Mandarina (o dcida)
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Cémo hacer un stper umo Qerde

&L liguido

Escoge apio y/o pepino como base liquida. Son vegetales muy ricos en agua que nos permitirdin

sacar mdas ml a nuestro zumo.

Los verdes

Aqui como en los smoothies, debes escoger las hojas verdes: espinaca, lechuga, col kale,
canoénigos, rucula, diente de ledn, apio, hojas de remolacha, hojas de zanahoria, hierba de
trigo, hierbas aromdticas (perejil, cilantro, menta, albahaca...), e ir varidndolas, no escoger

siempre las mismas.

Los extra verdes

Escoge otros vegetales como la zanahoria, remolacha, brécoli, hinojo, germinados de alfalfa,
lenteja, remolacha, brotes de girasol..., incluso pimiento rojo, tomate, espdrrago, rabano,

gjo...ya que puedes hacer estos zumos también “salados”.

Fruta

Escoge una fruta (1 — 2 piezas). Pina, manzana, pera, limoén, lima, uvas, meldn, sandia, naranja...
mejor escoger frutas ricas en agua, para los zumos el pldtano o el aguacate no estdn
indicados... También debemos estar atentos a las buenas combinaciones, sobre todo si hay

problemas digestivos.

Consistencia

Esto depende de la mdquina que utilices, las hay que vienen con varias malla de filtrado (con
distintos tamanos de poro) para que montes el que desees. A mayor tamano de poro, mds
“fibra” se colard en tu zumo y lo encontrards con mds grumitos, sin embargo, si pones la malla

de tamano de poro mds pequeno, obtendrds un zumo muy ligero, casi como agua.

'Punto acido

Aqui también vale este fruco para esconder el sabor amargo de las hojas. Cuando haces zumos

con mucho “verde" y poca o nada de fruta, pon un trozo de limén, naranja o pomelo (pelado).
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Utensilios

Necesitards una extractora de zumos. Hay dos tipos en el mercado: las tipicas licuadoras, que
extraen el liquido por centrifugaciéon y corte mediante cuchillas a gran rapidez y en general son
muy ruidosas y poco eficientes, y las extractoras por prensado en frio de zumos que funcionan
prensando el alimento, trabajan a menos revoluciones, por tanto, son mdas lentas y tfambién mds
caras, pero preservan mds las propiedades de los alimentos, porque no los calientan ni los
oxidan, ademds son mds eficientes (la pulpa sale mucho mds seca) y no se malgasta tanta
“materia prima” ya que exiraen zumo incluso de pequenas hojas como las de la hierba de trigo

o wheatgrass.

Bonus track

iDale personalidad a tu gusto! Por ejemplo, usa superalimentos en polvo vy disuélvelos al final en
tu zumo o anade algo de jengibre o curcuma fresca en la extraccion. Puedes rebajar el sabor
anadiendo mds fruta y/o afadiendo agua o agua de coco (asi también lo alargards!) o

endulzarlo con unas gofitas de estevia.

“Lips

& Los zumos tienen un sabor mds fuerte que los smoothies. Al principio, puedes jugar
haciéndolos mds dulces, introduciendo mds cantidad de fruta, pero a medida que vayas
acostumbrando el paladar, debes ir prescindiendo de ella e ir bajando cantidad. Otro truco

es anadir unas gofitas de estevia.

& Puedes aligerar el sabor, diluyéndolos un poco con agua o agua de coco si prefieres. Para

aligerar el sabor “verde" puedes recurrir a anadirle el punto acido.

& Sinecesitas un extra de energia por la manana, prueba a intfroducir estos elixires en ayunas,
unos 30 minutos antes del desayuno. Una opcidén en tomarte un chupito de zumo de hierba
de frigo, 30 ml de zumo de hierba de trigo recién exprimido tiene aproximadamente el

mismo valor nutricional que 1 kg de verduras de hoja verde. jincreible, sverdad?!

& Si necesitas conservarlos unas horas, ponlos en botellas, llenas hasta arriba (para que
apenas quepa aire y no se puedan oxidar) y gudrdalas en la parte mds fria de la nevera. Si

te los vas a llevar al frabajo, lo mejor es hacerlo dentro de un termo.

& Trata de que tus vegetales y frutas sean ecoldgicos en la medida de lo posible, pues el

objetivo es tomar una gran cantidad de nutrientes, no de quimicos y pesticidas.
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Notas sobre los Rumos Derdes

Como ya comentamos en este ebook, 1os zumos hechos mediante extraccion lenta son una de
las mejores maneras junto con los smoothies de incrementar tu salud. Son conocidos por sus
efectos depurativos, antioxidantes y oxigenadores de la sangre, combatidores de radicales libres
y estimuladores del sistema inmunoldgico. Es decir, son auténticas bombas de salud o como
llaman algunos, son elixires de juventud, ya que son un modo perfecto de obtener una gran

dosis de vitaminas, minerales, enzimas, clorofila y fitonutrientes en tu dia a dia.

Nota 1

En su preparacion se separa la fibra (pulpa) del liquido (zumo), y lo que nos tomamos en este
caso es el zumo, descartando la fibra (se puede aprovechar para hacer algun bizcocho o
croquetas veganas...si te interesa aprovechar la pulpa, en internet encontrards recetas al

respecto.

Para un mayor aprovechamiento de sus propiedades y nutrientes, 1o mejor es fomarlos con el
estbrmago vacio, pues al no contener nada de fibra, éstos pasan rdpidamente al riego
sanguineo y de ahi a nutrir las células. Son un chute de energia rdpida por las mananas, ya no

necesitards mds café, jcréeme! Por tanto, tdmalo y espera por lo menos 15 minutos a desayunar.
Nota 2

Idealmente los zumos deben estar preferentemente hechos con frutas neutras y de bajo indice
glucémico, (ver tabla), pues al retirar la fibra de los vegetales y frutas, los azicares contenidos en
ellas pasan répidamente al flujo sanguineo, pudiendo incrementar rdpidamente los niveles de
glucosa en sangre, cosa poco deseable. Asi que utiliza sélo la cantidad de fruta necesaria para
que el zumo resulte agradable a tu paladar. Normalmente con una pieza de fruta como una
manzana deberia bastar, pero en caso de que no sea asi, anade la fruta que consideres
necesaria, verds que poco a poco tu paladar se acostumbrard al sabor amargo de los

vegetales verdes y pronto necesitards menos fruta para disfrutarlos.

Debemos también tener en cuenta que no debemos abusar de las verduras almidonadas como

la zanahoria y la remolacha.

Personas diabéticas deben antes de consumir estos zumos consultar con su médico. En estos

casos y en casos de candidiasis estd mds bien contraindicado.
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Nota 3

iTampoco engullas el zumo! Debes beberlo poco a poco y a sorbitos para evitar esa subida
brusca de glucosa en sangre, jacuérdatel. No abuses de ellos, sobre todo, los que lleven mucha
fruta, ya que en los zumos es mds fdcil ingerir mds fructosa que si tomamos la fruta entera, y no
gueremos pasarnos con la fructosa (ni en los zumos con muchas piezas de fruta, ni fampoco con
los siropes ni con alimentos que los contengan...), ya que estd asociada a incremento rdpido de
grasa visceral, a higado graso no alcohdlico. Debo de decirte, que tomando fruta entera es
muy dificil llegar a niveles altos de ingesta de fructosa pero con los zumos es mucho mds facil

llegar, asi que...moderacion.
Nota 4

Para las personas que no tienen costumbre de fomar muchas verduras crudas, esta puede ser la
mejor opcidén. Un vaso de zumo lleva mucha mds cantidad de vegetales que un smoothie, por
tanto también necesitaremos mds materia prima para elaborarlo pero la concentracion de
nutrientes es mayor y la rapidez con la que llegan a sangre, como ya hemos comentado

anteriormente, también.

Clasificacion de las frutas, segin su IG (indice glucémico):

Priorizar Moderar Eliminar
Mora Manzana Ddtil
Frambuesa Pera Fruta seca
Ardndanos Melocotdn Frutas en lata o almibar
Fresas Cereza Mermeladas
Limon Kiwi Zumos de frutas
Pomelo Uva
Mandarinas Kiwi
Coco Mango
Aguacate Nectarina
Cirvela
Papaya
Pl&dtano
Melén
Sandia
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Kumos y Smoothies

RECETAS
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KUMO S

Shot alcalino

Este shot es perfecto para tomarlo en ayunas por su poder alcalinizante. La chorella destaca por
su alto valor proteico y su contenido en clorofila, nos ayuda a desintoxicar el higado, estimula la
formacién de hemoglobina y tiene un gran poder antioxidante, estimula la regeneracién celular
y la oxigenacién de la sangre.

INGREDIENTIES
o 4limones grandes (pelados y sin la parte blanca que amarga)
o 2ramas de apio
o 1 cde alga chlorella en polvo
o 1 c de hierba de trigo en polvo (0 4 manojos si se tiene frescal)

PREPARACION

En el exiractor lento de zumos, exirae el zumo de los limones y el apio previamente lavado y
troceado, si tienes hierba de trigo fresca, Idvala y anddela también para extraer su jugo.

Infroduce el zumo resultante en un vaso de batido y anddele la chlorella en polvo (y la hierba
de trigo si la tienes en polvo) y bate hasta obtener una mezcla homogénea.

Servir y beber inmediatamente.

umo detox basico

Ideal para sustituir el café como combinacién verde ideal para empezar el dia. Es depurativo y
diurético y aporta un chute de energia.

INGREDIENTES

1 manzana

V2 pepino

2 ramas de apio

5 ramitas de pereijil o cilantro

1 punado de espinacas

1 frozo de raiz de jengibre (tamano uia del dedo pulgar)

O o oo oo

PREPARACIOON

1 En el extractor lento de zumos incorpora los ingredientes poco a poco, previamente lavados y
troceados segun el tamano de la boca de tu extractor. Si tienes el jengibre en polvo, puedes
disolver al final una pizca en tu zumo.

2 Serviry beber inmediatamente.
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Kumo principiantes

Ideal para principiantes por su suavidad y facilidad para beber debido a su sabor dulce. Buena
forma de iniciarse en los zumos verdes sin morir en el infento. La zanahoria aporta dosis extra de
antioxidantes, la pina potencia el efecto diurético y saciante. No apto en casos de diabetes o
candidiasis.

INGREDIENTES

1 manzana

2 zanahorias

V2 pepino

2 tallos de apio
s pina

O o o o d

PREPARACION

1 En el extractor lento de zumos incorpora los ingredientes poco a poco, previamente lavados y
troceados segun el tamano de la boca de tu extractor.

2 Servir y beber inmediatamente.

Sumo myam’c/wso

Ideal también para principiantes por su caprichoso sabor dulce pero a la vez estd compuesto
por 4 ingredientes muy depurativos. La remolacha es una gran depuradora de la sangre y tiene
ligero efecto laxante. El limdn estimula el higado ayuddndole a eliminar toxinas. La pifa vy la
lechuga también ayudan a eliminar toxinas por su poder diurético.

INGREDIENTES
o 1 rodaja de pina
o 1raiz de remolacha
o ' limdén (pelado vy sin la parte blanca que amarga)
o 4 hojas de lechuga

PREPARACION

1 En el extractor lento de zumos incorpora los ingredientes poco a poco, lavados y froceados
segun el tamano de la boca de tu extractor.

2 Servir y beber inmediatamente.

Terareucics (¢ /

ESPACIO DE SALUD INTEGRAL



SRumo inmunitario

Gran tonificante y reforzador de nuestro sistema inmunitario. Le prepararemos para defenderse.
Ademds nuestra piel, uAas y pelo lo agradecerd.

INGREDIENTES

5 zanahorias

5 ramitas de perejil
1 punado de col kale

2 ramas de apio

1 frozo de raiz de jengibre (tamano uha del dedo pulgar)

o o o o O

PREPARACION

1 En el extractor lento de zumos incorpora los ingredientes poco a poco, lavados y troceados
segun el tamano de la boca de tu extractor.

2 Serviry beber inmediatamente.

Kumo antiinflamatovio

Concentrado de ingredientes vegetales antiinflamatorios y depurativos que nos ayudard a
prevenir y combatir estados inflamatorios.

INGREDIENTES

2 ramas de apio

1 pepino

1 manzana verde

5 hojas de albahaca fresca

1 frozo de raiz de jengibre (tamano una del dedo pulgar)
1 frozo de raiz de curcuma (famafio uia del dedo pulgar)

O o oo oo

PREPARACION

1 En el extractor lento de zumos incorpora los ingredientes poco a poco, lavados y troceados
segun el tamano de la boca de tu extractor.

2 Servir y beber inmediatamente.

3 Si no dispones de jengibre y/o curcuma fresca, ainade al final a tu zumo una pizca en polvo y
mezcla bien antes de tomarlo.
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umo salud dsea

El brécoli y el perejil tienen gran riqueza en calcio y vitamina C, pero debemos de tener en
cuenta que para tener una buena salud ésea también debemos aportar suficiente vitamina D
(sol), magnesio (hojas verdes, algas ricas en clorofila, cacao, frutos secos...) y otros cofactores
que influyen en la absorcidn como la vitamina A (betacarotenos) y vitamina C. Por tanto,
tomamos el zumo y salimos a pasear o hacer ejercicio y que nos dé el sol ;).

INGREDIENTES
o 1 cabeza de brécoli
o 5ramitas de perejil
o 3 zanahorias
m] 1 manzana
PREPARACIOON

1 En el extractor lento de zumos incorpora los ingredientes poco a poco, lavados y froceados
segun el tamano de la boca de tu extractor.

2 Servir y beber inmediatamente.

uUmo piel radiante

Este zumo nos aportard luminosidad a la piel, salud de la vista, uias y pelo (efecto antiaging).
Tiene en pocos ingredientes alto contenido en antioxidantes en forma de vitamina C vy
betacarotenos. La remolacha también es rica en dcido fdlico y hierro.

INGREDIENTES

o 4 zanahorias
o 2 manzanas
o 1raiz deremolacha

PREPARACION

1 En el extractor lento de zumos incorpora los ingredientes poco a poco, previamente lavados y
troceados segun el tamano de la boca de tu extractor.

2 Servir y beber inmediatamente.

Sumo como un veloj

Este zumo tiene grandes propiedades laxantes. El kiwi y las espinacas, junto con la pectinas de la
manzana, componen un potente trio de fibras (puedes hacerte también con esta combinacion
un batido y aprovechards mds aun ese efecto).
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INGREDIENTES

o 2 kiwis (mejor pelado, sobre todo si quieres aprovechar la pulpa)
o 1 manzana

o 2 punados de espinacas

o % Ilimdén (pelado)

PREPARACION

1 En el extractor lento de zumos incorpora los ingredientes poco a poco, previamente lavados y
troceados segun el tamano de la boca de tu extractor.

2 Servir y beber inmediatamente.
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BATIODOS o SMOOTHIES

Batido de espinacas y navanja

Este batido es muy rico en hierro, calcio y magnesio, ademds tiene un alto contenido en
carotenos. La espirulina es un 70% proteina y es muy rica en vitaminas del grupo B, C, nos ayuda
a regular la glucosa en sangre y nos ayuda en la desintoxicacion. Este batido tiene, por tanto,
poder antianémico, antioxidante, desintoxicativo...

INGREDIENTIES
o 250 g de espinacas
o 2 naranjas
o Y Ldeagua
o 1 cde alga espirulina en polvo o escamas

PREPARACION

1 Pon todos los ingredientes en la batidora vy tritUralos hasta obtener un batido cremoso vy

delicioso. Si no te gusta cuando lo pruebas, anade mds fruta o ddtiles.

2 Ajusta de liguido para llegar a tu consistencia preferida.

Cjranizado de Matcha Latte

Este granizado es altamente antioxidante, ideal para hidratarse después del ejercicio. El té
matcha tomado regularmente ayuda a reforzar nuestro sistema nervioso, aportdndonos extra de
concentracién con sensacién de paz y equilibrio.

INGREDIENTES
o 1 C detématchaenpolvo
o 700 ml de leche de cdnamo (que puedes hacer tu mism@)
o 1%C de miel
o 8-10 cubitos de hielo

PREPARACION

1 Pon todos los ingredientes en la batidora de alta potencia vy tritUralos durante 30 segundos.

Procura que quede consistencia tipo granizado.

2 Si no dispones de leche de cdnamo, pues usar otras en su lugar como la de almendras, la de
avena, la de arroz, etc...

3 Leche de cdnamo: 250 g de semillas de cdnamo + 800 ml de agua. Batir y filtrar.
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Batido de cacao o Baticao
Una alternativa sana a las bebidas chocolateadas envasadas. Llieva cacao puro 100%, muy rico

en hierro, magnesio y antfioxidantes. Los ddtiles son también una alternativa al azicar refinado,
posee fibra y minerales y nos adulzan de forma natural. Las nueces de Brasil son muy ricas en Se.

INGREDIENTES

o 45 g de nueces de Brasil (remojadas previamente 6 horas)
400 ml de agua

O

30 g de cacao puro en polvo

2 cucharadas de maca en polvo (opcional)

5 ddtiles (sin hueso!)

1 cucharada de aceite de coco (ponlo liquido)
Pizca de sal marina

O oo o g

PREPARACOON

1 Elabora una “leche” con las nueces de Brasil y el agua (infroducelos en la batidora y cuando
esté bien batido, cuela la mezcla en una bolsa de filtro para separar la pulpa y quede una

leche fina)

2 Dispdn esa leche junto con los demds ingredientes en un vaso de batidora vy tritura hasta
obtener un batido cremoso y delicioso.

3 Ajusta de liquido para llegar a tu consistencia preferida.

Batido de pevejil y meldn

El perejil es muy rico en vitamina C y E y antfioxidantes como la apigenina, apiina...que le
otorgan incluso un papel importante anticdncer.

INGREDIENTES

3 rodajas de meldn gruesas

1 manojo de perejil fresco

El zumo de un limdén (opcional)

2 hojas de estevia (opcional)

1 C de semillas de lino (remojadas previamente por lo menos 2 horas)

Agua fria para ajustar consistencia (si te apetece tomarlo bien frio anddele hielo).

O oo oo o

PREPARACOON

1 Pon todos los ingredientes en la batidora vy fritUralos hasta obtener un batido cremoso vy

delicioso. Si no te gusta cuando lo pruebas, anade mads fruta, estevia o ddfiles.
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2 Ajusta de liquido para llegar a tu consistencia preferida.

Batido verde dulce

Este batido es deliciosamente dulce y cremoso si se hace con una batidora potente que nos
deje la textura perfecta.

INGREDIENTES

10 2 peras

4 hojas de lechuga

2 ramitas de perejil

Pizca de canela

Pizca de estevia (extracto o 2 hojas o 1-2 ddtiles) (opcional)

Pizca de jengibre en polvo (o un trocito del tamano del dedo pulgar de jengibre fresco)
250 ml de agua (y anadir hasta ajustar consistencia desea)

O oo oo oo

PREPARACION

1 Pon todos los ingredientes en la batidora vy tritUralos hasta obtener un batido cremoso vy

delicioso. Si no te gusta cuando lo pruebas, afade mds fruta o ddtiles.

2 Ajusta de ligquido para llegar a tu consistencia preferida.

Combinaciones posibles pava batidos vevdes

50 % FRUTA (1 FRUTA, MAXIMO 2 Y BIEN COMBINADAS)
+
50 % HOJAS VERDES (Y ALGUN VEGETAL MAS — OPCIONAL)
+
1 C DE SEMILLAS (LINO, CHIA, CANAMO...) REMOJADAS PREVIAMENTE
+

1 SUPERALIMENTO (OPCIONAL) — ESPIRULINA, HIERBA DE TRIGO, CANELA, VAINILLA,
MACA, REISHI, SHITAKE, CACAO, ALGARROBA, JENGIBRE, CURCUMA, ...

+
AGUA, AGUA DE COCO, KEFIR DE AGUA O LECHE VEGETAL

Con esta simple combinacién podéis hacer vuestros propios batidos, algunos ejemplos a
continuacién:
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Batido piiia y hievbabuena

INGREDIENTES

Y2 pina (con el centro)

1 punado de hierbabuena

Y2 pepino

1 C semillas de lino (remojadas previamente por lo menos 2 horas)
Leche de coco, agua de coco o agua

o o o o o

PREPARACION

1 Pon todos los ingredientes en la batidora y fritGralos hasta obtener un batido cremoso vy

delicioso. Si no te gusta cuando lo pruebas, anade mds fruta o ddtiles.

2 Ajusta de liguido para llegar a tu consistencia preferida.

Batido sandia, frambuesas y candnigos

INGREDIENTES

% sandia

1 cestita de frambuesas (congeladas)

1 punado de candnigos

1 C semillas de chia (remojadas previamente por lo menos 2 horas)
Agua y/o hielo

O o o o g

PREPARACION

1 Pon todos los ingredientes en la batidora vy tritUralos hasta obtener un batido cremoso vy

delicioso. Si no te gusta cuando lo pruebas, anade mds fruta o ddtiles.

2 Ajusta de liguido para llegar a tu consistencia preferida.

Batido manzana y pevejil con civuelas pasas

IONGREDIENTES

o 100 g de ciruelas pasas deshuesadas y remojadas de la noche anterior en 200 ml de
agua
1 manzana verde
1 manojo de perejil
Y2 ¢ de canela en polvo
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o 'Y cde vainilla en polvo o 2 vaina de vainilla

o Y% c de nuez moscada en polvo

o 1 c de hierba de trigo en polvo

o Agua y/o hielo hasta ajustar consistencia
PREPARACIOON

1 Pon todos los ingredientes en la batidora (incluido el agua de remojo de las ciruelas) vy tritiralos
hasta obtener un batido cremoso y delicioso. Si no te gusta cuando lo pruebas, anade mdas fruta

o ciruelas pasas.

2 Ajusta de liquido para llegar a tu consistencia preferida.

Batido apio, manzana, cilantvo y jengiére

INGREDIENTLES
o 3ramas de apio
o 1 manzana verde
o Medio manojo de cilantro
o Elzumode 1limén
o Pizca de jengibre en polvo (o un frocito del tamano del dedo pulgar de jengibre fresco)
o 1 Csemillas de lino (remojadas previamente por lo menos 2 horas)
o Agua o agua de coco o leche de coco (shielo?)

PREPARACION

1 Pon todos los ingredientes en la batidora vy tritUralos hasta obtener un batido cremoso y

delicioso. Si no te gusta cuando lo pruebas, anade mds fruta o ddtiles.

2 Ajusta de liguido para llegar a tu consistencia preferida.
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(Empezamos?

Recetas + Lista de la Compra

eto
7 dias /7 Batidos

Este es un reto que te proponemos, tienes 7 recetas para que hagas un batido cada dia durante
una semana. Tienes disponible la lista de la compra para que no tengas que hacer mdas esfuerzo
que el de ir a comprar, leer cada dia la receta que toca y echar los ingredientes a la batidora.
Puedes tomarlos como desayuno en si mismo o acompanando el desayuno. Algunas personas
optan por sustituirlo por la comida del mediodia...aungue mirecomendacion es que lo incluyas
en el desayuno como parte de él o como Unico desayuno, en ese caso puedes hacer de mdsy

tomarlo a la media mafiana también. {TU eliges!
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Batido 1 (Basic pava principiantes) 13

Este batido es perfecto para iniciarse en los smoothies verdes. Gracias a la fruta seleccionada y
las espinacas, es especialimente dulce y cremoso. Un batido muy nutritivo, energético,

vigorizante y rico en proteinas de fécil asimilacion.

Cantidad: 1-2 personas
Tiempo: 5 minutos
Utensilios: Batidora

Conservacion: 24 horas en la nevera

INGREDIENTES

o Unbuen punado de espinacas

o Unos pocos germinados de alfalfa

o 400 ml de agua o leche de almendra (idealmente casera)
o 2 peras bien maduras

o 1 pldtano grande congelado

o 1 cde polen de abejas (opcional)

o Hielo (opcional)

PREPARACION

1 Pon todos los ingredientes en la batidora vy ftritUralos hasta obtener un batido cremoso y

delicioso. Si no te gusta cuando lo pruebas, anade mds fruta o ddtiles.

2 Ajusta de ligquido para llegar a tu consistencia preferida.
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Batido 2 (tropical bowl expervience) 17

Este batido lleva mango...y sdlo por eso ya lo hace irresistible. Esta vez te lo presento mds espeso
con toppings para que veas que también es ideal para comer con cuchara. Los cubitos de
leche de coco se pueden sustituir por leche de coco en polvo (Salud Viva la tiene deliciosa) o si

no, la manteca de coco también le da un sabor rico y grasas de calidad.

Cantidad: 1-2 personas
Tiempo: 5 minutos
Utensilios: Batidora

Conservacion: 24 horas en la nevera
INGREDIENTES

o Unpunado de hojas de espinaca
o Unpunado candnigos

o unpunado de brotfes de alfalfa

o 2 pepino
o 1 mango maduro (puede ser congelado)
o 1 pldtano maduro y congelado

o 200 ml de leche de almendra (idealmente casera) u agua
o 3 cubitos de hielo de leche de coco (tipo Dr Goerg: 80% leche de coco/20% agua) o

crema (nata) de coco (fipo Ecomil: Coco(60%), agua, goma guar y aroma de coco)
COPPINGS

o Semilas de cdiamo peladas
o Bayas de goji

o Nueces de Brasil

o Platano

o Hojas de menta

PREPARACION

1 Pon todos los ingredientes en la batidora vy fritGralos hasta obtener un batido cremoso vy

delicioso. Si no te gusta cuando lo pruebas, anade mds fruta o ddtiles.

2 Ajusta de liquido para llegar a tu consistencia preferida (las indicaciones son para que lo
tomes con cuchara). Si prefieres tomarlo “bebido” puedes anadir mds leche de almendras o

agua.
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Batido 3 (mint expevience) 19

Refrescante, rico en fibra, clorofila, minerales. Es diurético y gracias a las hojas de menta
jdelicioso! Aqui te presento ofra manera de incrementar nuestros niveles de clorofila que si te

gusta la menta, jte encantard!

Cantidad: 1-2 personas
Tiempo: 5 minutos
Utensilios: Batidora

Conservacion: 24 horas en la nevera

INGREDIENTES

o Unos troncos de apio (sin las hojas)

o 2 pepino

o Unbuen punado de menta fresca

o 3rodajas de pina madura (congeladal)
o Untrozo de aguacate

o 400 ml de agua (puedes anadir algunos cubitos de hielo)

PREPARACIOON

1 Pon todos los ingredientes en la batidora vy tritUralos hasta obtener un batido cremoso vy

delicioso. Si no te gusta cuando lo pruebas, afiade mds fruta o ddtiles.

2 Ajusta de liquido para llegar a tu consistencia preferida. Ten en cuenta que si anades hielo
para que esté aun mds fresco o si no te ha dado tiempo a congelar la pina, debes anadir

menos canfidad de agua, por lo menos al principio, luego vas ajustando.
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Batido 4 (ved vives) 23

Te presento un smoothie inusual y con ingredientes muy veraniegos. SUper antioxidante.

Antiinflamatorio. Muy rico en vitamina C, hierro vy fibra. jPerfecto para mujeres!

Cantidad: 1-2 personas
Tiempo: 5 minutos
Utensilios: Batidora

Conservacion: 24 horas en la nevera

INGREDIENTES

o 2- 3 naranjas peladas

o 1 Tde frambuesas congeladas

o Y% Tde ardndanos rojos (opcional)

o 1 remolacha cruda pequena (si no te gusta pon menos al principio)
o 1 C desemilas de chia

o Dos hojas de col kale

o Unpar de hojas de la remolacha (opcional)

o Unos germinados de alfalfa

o Y vaina de vainilla (opcional)

o Unos 300 ml de agua (puedes anadir algunos cubitos de hielo)

PREPARACIOON

1 Pon todos los ingredientes en la batidora vy fritUralos hasta obtener un batido cremoso vy

delicioso. Si no te gusta cuando lo pruebas, anade mds fruta o ddtiles.

2 Ajusta de liquido para llegar a tu consistencia preferida. Ten en cuenta que si anades hielo
para que esté aun mds fresco o si no te ha dado tiempo a congelar las frambuesas, debes

anadir menos cantidad de agua, por lo menos al principio, luego vas ajustando.
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Batido 5 (betacarotenos power) 25

Un smoothie rico en betacarotenos (pro vitamina A), presentes en todos los ingredientes de color
naranja. Gracias a ellos, es revitalizador de unas y piel y ademds repara las mucosas de nuestro
cuerpo. La papaya es rica en carotenos y vitamina C, ambos grandes anfioxidantes que
favorecen la eliminacién de radicales libres y también en papaina, enzimas que la hacen muy

inferesante a nivel digestivo.

Cantidad: 1-2 personas
Tiempo: 5 minutos
Utensilios: Batidora

Conservacion: 24 horas en la nevera

INGREDIENTES

o 2 naranjas peladas

o Y2 papaya (o 1 pldtano maduro)

o 2- 3 zanahorias grandes

o Unpunado de germinados de alfalfa

o Curcuma fresca (un trozo pequeno como la una del dedo pulgar)
o Jengibre fresco (un frozo pequeno como la una del dedo pulgar)
o Una pizca de pimienta cayena

o 1 ddtil Medjool (o 2 normales)

o 1 Csemilas de chia

o Unos 300 ml de agua (puedes anadir algunos cubitos de hielo)

PREPARACION

1 Pon todos los ingredientes en la batidora vy tritUralos hasta obtener un batido cremoso vy
delicioso. Si no te gusta cuando lo pruebas, anade mds fruta o ddtiles. Si no dispones de jengibre

y/o circuma fresca, anddelas en polvo (1/2 cucharadita de postre de cada una como mucho).

2 Ajusta de liguido para llegar a tu consistencia preferida. Ten en cuenta que si afades hielo
para que esté aun fresco, debes afadir menos cantidad de agua, por lo menos al principio,

luego vas ajustando.
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Batido 6 (omega 3 puvple) 45

Este mds que un batido es una “leche” muy antioxidante, rica en calcio, especialmente si la
hacemos de sésamo y con la que podemos acompanar nuestro desayuno. Las semillas de lino
aportan grasas saludables (Omega 3). Los ardndanos negros, dada la cantidad de
antioxidantes que poseen, son buenos para proteger el corazdn, reducir el colesterol malo y
aumentar el bueno. Previenen la acumulacién de grasa en las arterias, que es la principal causa

de enfermedades cardiovasculares.

Cantidad: 1-2 personas . Conservacién: 24 horas en la
Tiempo: 5 minutos nevera

Utensilios: Batidora

INGREDIENTES

o 500 ml de leche de almendra o sésamo (idealmente caseral)
o 1 Tde ardndanos negros congelados

o 1 pldtano grande congelado

o 1 C desemilas delino dorado

o Y vaina de vainilla

PREPARACION

1 Bate todo junto en la batfidora. Si no fienes una batidora potente, muele las semillas de lino
previamente.

Terareucics (¢ /

ESPACIO DE SALUD INTEGRAL



Batido 7 ( caypw’cﬁo choco-latte) 43

Cuando tengas un capricho de chocolate, jhazte esta leche! Estoy segura de que te va a
encantar, y ademds con ella estards nutriendo, no solo tu corazén, sino también todas tus

células. Perfecta para acompanar el desayuno o la merienda jy para los nifos!.

Cantidad: 1-2 personas . Conservacion: 24 horas en la
Tiempo: 5 minutos nevera

Utensilios: Batidora

IONGREDIENTES

o 500 ml de leche de avellanas (idealmente casera)

o 4 C de cacao crudo en polvo

o 2C desemilas de chia

o 1-2 C de manteca de avellanas tostada (opcional)

o 4-5ddtiles Medjool (0 mds cantidad de ddatiles normales)
o 2 vaina de vainilla entera

o Opcional: Pldtano para mds cuerpo y energia

PREPARACION

1 Bate todo junto en la batidora. Si no fienes una batidora potente, muele las semillas de chia

previamente.
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Kista De La Compra Semanal
Reto 7 dias / 7 batidos

Dos buenos puinados de espinacas

Germinados de alfalfa (4 punados para 4 batidos). Si no los encueniras se pueden omitir.
Un puinado canénigos

1 pepino grande

Dos hojas de col kale (o col rizada verde o berza)

Unos troncos de apio (sin las hojas)

1 remolacha cruda pequena

Un par de hojas de la remolacha (opcional)

2- 3 zanahorias grandes

Un buen punado de menta fresca (opcional, puede ser sustituida por hojas de kale,

candnigos, espinacas...)

2 peras bien maduras

3 platanos grande congelados. + 2 platanos sin congelar
1 mango maduro (puede ser congelado)

3 rodajas de pina madura (congelada)

5 naranjas peladas

1T de frambuesas (congeladas)

2 T de ardndanos rojos (opcional)

1 T de arGndanos negros (congelados)

> papaya (o 1 platano maduro)

Un trozo de aguacate

4 C de semillas chia

1 C de semillas de lino dorado

Circuma fresca (un frozo pequeno) o en polvo (1/2 cucharadita)
Jengibre fresco (un trozo pequeno) o en polvo (1/2 cucharadita)

Una pizca de pimienta cayena

1-2 C de manteca de avellanas tostada (opcional)
4 C de cacao crudo en polvo
1 vaina de vainilla (opcional)

1 c de polen de abejas (opcional)
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“Loppings opcionales
o Semillas de cdnamo peladas
o Bayas de goji

o Nueces de Brasil

Sndulzantes

o 6 ddtiles Medjool (o 12 de los ddtiles normales)

Kiguidos / Bebidas vegetales

o Hielo (opcional, aunque los batidos estdn mas ricos si se toman bien fresquitos)
o 3 cubitos de hielo de leche de coco (suele venir en lata. Eiemplo: tipo Dr Goerg - 80%
leche de coco/20% agua) o crema (nata) de coco (suele venir en minibrick. Ejemplo: -

tipo Ecomil - Coco(60%), agua, goma guar y aroma de coco)

Si optas por hacer tu propia leche vegetal: compra las semillas de sésamo, las almendras y
las avellanas. Si no compra 3 bricks de leche vegetal sin azicares ni edulcorantes afadidos
(hay que leer muy bien las etiquetas):

o 1deleche de aimendras

o 1deleche de coco

o 1deleche de avellanas

*Nota: Todos los smoothies de este ebook son tamano XL (unos 800 mL o mds dependiendo de la

consistencia que quieras darle), para cantidades mds pequenas ajustar...
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Cbook Smoothies y Rumos Derdes y no tan Derdes

Aprende a elaborar Smoothies y Zumos Verdes y algunos no tan verdes, conoce sus
propiedades, sus beneficios y sus diferencias. En este lioro encontrards el por qué, el

para qué, el cdmo y el cudndo.

jRétate!

Encontrards también el reto 7 dias / 7 batidos que incluye las recetas de 7 batidos con
lista de la compra semanal, para que empieces a disfrutar desde ya, sin excusas ni

pereza.

jHazte expert@ en estas elabovaciones!

TERAPEUTICS OVIEDO
FISIOTERAPIA -TERAPIA NUTRICIONAL - FISIOESTETICA

C/ Antonio Maura, 25, bajo — 33012 — Oviedo (Asturias)
Teléfono y WhatsApp. 984 18 20 51

Email:
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