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- JUGO -

|: tiempo: 15 Min dificultad: baja porciones: 1 ]

* 2 cdas. de miel de abeja 1. Licua la miel, el jengibre, el jugo

» 1 cdta. de jengibre sin cascara de naranja, el jugo de toronja,

. . el jugo de limon, la curcuma
* 1 taza de jugo naranja - :
y la pifia por 5 minutos.

* 1 taza de jugo de toronja
2. Sirve el jugo y decora con una

* /4 de taza de jugo de limon rebanada de naranja

e 15 cdta. de curcuma

* 4 de taza de pifia (en cubos)

* Naranja en rodajas

La curcuma es perfecta para combatir problemas
respiratorios por sus propiedades antiinflamatorias,
broncodilatadoras y antioxidantes que liberan las
vias respiratorias aminorando sintomas como |a tos.
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- UG0 -

PARA

tiempo: 5 min dificultad: baja porciones: 1 j

* 1y Y2 tazas de jugo 1. Licua el jugo de mandarina,
de mandarina (o jugo de las fresas, la granada,
granada del super) la guayaba y la pifia.
* /> taza de fresas

, 2. Vierte en un vaso y decora
(lavadas y desinfectadas)

Ccon una rodaja de guayaba.
* 1 granada (desgranada)

* 1 guayaba (sin semilla)

* /> taza de pifia
(cortada en cubos)

* Guayaba
(cortada en rodajas)

La granada es rica en antioxidantes y también
tiene efectos antiinflamatorios. Esto ayuda a
reducir la inflamacidn durante la menstruacidn
y a disminuir los célicos.
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- VGO -

|: tiempo: S min dificultad: baja porciones: 1 ]

* 1y Y2 tazas de jugo de toronja 1. Licua el jugo de toronja,

« 15 betabel (sin cdscara) el betabel, la manzana, el jugo

de limon, el jengibre y

© 2 EZEE la curcuma

* /4 de taza de jugo de limon S :
. Vierte en un vaso y decora
* 4 de pieza de jengibre

sin cascara (un trozo de 3cm o
del tamafio de una moneda)

con una rodaja de toronja.

* /4 de pieza de curcuma
sin cascara (un trozo de 3cm o
del tamafio de una moneda)

Te recomendamos beber enseguida
los jugos para aprovechar los beneficios
y evitar la oxidacion de la fruta.
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» 3UGO .

PARA

|: tiempo: S min dificultad: baja porciones: 1 ]

* 2 tazas de jugo de naranja
e 2 cdas. de polen
* 2 cdas. de miel

* /4 de pepino
(con cascara, bien lavado)

1 kiwi sin cascara (si prefieres los
sabores dulces, puedes sustituir el
kiwi verde por kiwi dorado)

* 1 platano (sin cascara)

* Kiwi (en rodajas)

e Polen

1. Licua el jugo de naranja, el
polen, la miel, el pepino, el kiwi
y el platano.

2. Vierte en un vaso largo,
decora con una rodaja de kiwi
y espolvorea con polen.

El kiwi tiene folato, el nutriente que es igual al acido

de la mujer. Ademas, el pepino provee una fuente
de fibra que ayuda a regular la salud intestinal.

L £4lico, que es fundamental para la salud hormonal
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(BUENO PARA LA CIRCULACION ARTERIAL)




- VGO -

|: tiempo: S min dificultad: baja porciones: 1 ]

* 1 taza de jugo de naranja 1. Licua el jugo de naranja, el jugo
« 4> taza de jugo de betabel de betabel, el jugo de limon,

_ - el jugo de zanahoria y la miel.
* 2 cdas. de jugo de limon

2. Sirve en un vaso y decora
Ccon una rama de apio.

* 1/> taza de jugo de zanahoria

e 2 cdas. de miel

* Rama de apio

El betabel es rico en nitrato que ayuda
a mantener el corazdn sano, facilita
la circulacidon sanguinea, mejorar la
presion arterial y el ritmo cardiaco.
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. 080 VERDE .

|: tiempo: 10 min dificultad: baja porciones: 1 ]

* /> taza de pepino (en rebanadas) 1. Licua el pepino, la manzana,
* /> taza de manzana verde el apio, el jengibre, el jugo de
(en cubos medianos y sin semillas) limon y el agua por 5 minutos.
* /> taza de apio (en cubos) 2. Sirve el jugo y decora con
* 1/, cdta. de jengibre (en polvo) rebanadas de manzana.
* /4 de taza de jugo de limon

1 taza de agua

* Manzana (en rodajas)

La manzana verde tiene pectina, una
molécula que ayuda a mejorar la digestion
y a regular los movimientos intestinales.
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AVENA CON

] CHOCOLATE ||




- \CUADO -

|: tiempo: 10 min dificultad: baja porciones: 1 ]

* 1 cda. de mantequilla de mani 1. Licua la mantequilla de mani,
« 2 cdas. de chocolate en polvo el chocolate en polvo, la avena,
(0 cocoa en polvo) el platano y la leche de avena.

e 3 cdas. de avena 2. Sirve el licuado y decora con

* Y platano un poco de avena.

e 2 tazas de leche de avena
(o leche de vaca o de almendra)

Este licuado es perfecto para la hora del
desayuno porque la avena, el platano y
la crema de mani aportan mucha energia.
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.\ICUADO -

|: tiempo: 10 min dificultad: baja porciones: 1 ]

e 2 tazas de leche de avena 1. Licua la leche de avena,
o almendra el amaranto, la nuez y la miel.

o 1 :
/3 de taza de amaranto 2. Escarcha el vaso con la miel

* 4 cdas. de nuez y amaranto y vierte el licuado.

* 1 cda. de miel iDisfrutal

e Amaranto

El amaranto, originario de México, es una de las
fuentes mas importante de proteinas, minerales
y vitaminas naturales como la A, B, C, B1, B2, B3
y ademas de acido fdlico, calcio, hierro y fdsforo.
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. \\CUADO -

|: tiempo: 10 min dificultad: baja porciones: 1 ]

* 1> platano (en rebanadas) 1. Congela el platano, las fresas,

S e e e e las moras azules y las frambuesas

(en rebanadas) por 12 horas. Reserva.

* /4 de taza de mora azul 2. Licua el platano, las fresas,

S e e e e e las moras, las frambuesas,

_ la espinaca, la miel y la leche.
* 1> taza de espinaca

Reserva.
e 2 cdas. de miel (o fruta del

monje para reducir calorias) 24 SR L IEIEeo ) e HEt

con frutos rojos.
* 2 tazas de leche

deslactosada light

* Frutos rojos

Los frutos rojos contienen muy poca
azucar, asi que son la opcidn perfecta si
buscas reducir tu consumo de calorias.
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PARA DESINFLAMAR




. \\CUADO VERD,

tiempo: 10 min dificultad: baja porciones: 1 ]

* 2 tazas de agua 1. Licua el agua, la acelga,
« Y taza de acelga el jJugo de limon, el pepino,

(desinfectada) el apio y salvado.
* 1/> taza de jugo de limon 2. Vierte en vaso alto.
* /2 taza de pepino 3. Puedes agregar un poco de
* 1> taza de apio miel de agave para endulzar.

¢ 1 cda. de salvado

Las acelgas crudas tienen una gran cantidad de fibra,
por lo que son buenas para el estrenimiento y
contienen acido f4lico y hierro que, consumiéndolas
con regularidad, ayudan a regular los indices de
colesterol en la sangre.
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. \\CUADOQ .

|: tiempo: 10 min dificultad: baja porciones: 1 ]

* 10 ciruelas pasa (sin hueso) 1. Licua las ciruelas, el platano,

* 1 platano la linaza, la canela, la miel y

la leche vegetal.
* 4 cdas. de linaza

« 1 cda. de canela 2. S|rye en un vaso y espolvorea
con linaza para decorar.

e 2 cdas. de miel

* 2 tazas de leche vegetal
(almendra, avena, soya,

o la de tu eleccion)

en agua durante la noche para que estén

Puedes dejar remojar las ciruelas pasas
L mas suaves y sea mas facil licuarlas,
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. \ICUADO VERDE

|: tiempo: S min dificultad: baja porciones: 1 ]

* 1> taza de nopal 1. Licua el nopal, el apio, la
manzana verde, el jugo de
limoén y la miel hasta que todos

los ingredientes estén bien
e 4 de taza de jUgO de limon integrados_

* 1 rama de apio

¢ 1 manzana verde

* 3 cdas. de miel 2. Sirve en un vaso y decora

con una rama de apio.

* 1 rama de apio

Consumir nopal crudo por las mananas
regularmente, puede ayudar a disminuir
los niveles de glucosa en la sangre.
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