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Si	a	p	r	e	t	a	m	o	s	c	o	n	la	s	y	e	m	a	s	d	e	l	o	s	d	e	d	o	s	p	o	d	e	m	o	s	d	a	ñ	a	r	la	fr	u	ta	.	Y	si	adem	ás	usam	os	ingredientes	frescos,	el	resultado	es	m	ucho	m	ás	sabroso	que	el	de	cu	a	lq	u	ie	r	otra	bebida	que	podam	os	co	m	p	rar	em	botellada.	A	n	t	e	s	d	e	a	rru	g	a	r	la	n	a	r	iz	,	a	c	e	p	le	m	o	s	e	l	re	to	d	e	p	ro	b	a	rla	.	L	a	m	a	y	o	r	ía	p	u	e	d	e	n	s	e	r	e	x
p	r	i	m	id	a	s	d	e	f	o	r	m	a	r	á	p	i	d	a	,	in	c	o	r	p	o	r	a	u	n	a	b	a	t	i	d	o	r	a	,	a	u	n	q	u	e	las	b	a	t	id	o	r	a	s	e	fe	c	tiv	a	v	*	a	un	c	o	s	t	e	b	a	r	a	t	o	u	s	a	n	d	o	u	n	o	d	e	s	o	la	s	t	a	m	b	i	é	n	r	e	s	u	l	t	a	n	m	u	y	a	s	e	q	u	ib	le	s	.	Ingredientes	/	2	5	g	d	e	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	2	n	a	ra	n	ja	s	7	5	g	d	e	y	o	g	u	r	n	a	tu	ra	!	Preparación	P	ela	r	las	naranjas	y	p	a	rtirla	s	a
trozos.	Preparació	n:	cortar	en	cuartos,	quitar	las	p	epitas	si	lo	d	e	se	a	m	o	s,	separar	la	c	o	rte	z	a	d	e	la	pulpa	y	d	epositar	la	pulpa	e	n	la	licuadora.	C	o	n	e	llo	a	y	u	d	a	r	e	m	o	s	a	t	o	d	a	s	las	fr	u	t	a	s	e	n	f	o	r	m	a	d	e	f	r	u	c	t	o	s	a	)	.	S	o	n	r	á	p	id	o	s	y	fá	c	ile	s	d	e	p	r	e	p	a	r	a	r	,	y	a	q	u	e	r	e	q	u	ie	r	e	n	s	im	p	le	m	e	n	t	e	q	u	e	c	o	r	t	e	m	o	s	los	in	g	re
d	ien	te	s,	lo	s	e	c	h	e	m	o	s	e	n	u	n	a	b	a	t	i	d	o	r	a	,	a	ñ	a	d	a	m	o	s	le	c	h	e	,	c	r	e	m	a	d	e	c	o	c	o	o	h	e	la	d	o	,	y	listo.	R	e	m	o	v	e	r	b	ie	n	lo	s	líq	u	id	o	s	e	n	u	n	vaso.	Se	v	u	elv	en	un	p	o	c	o	m	á	s	b	l	a	n	d	o	s	c	u	a	n	d	o	lo	s	m	a	n	t	e	n	e	m	o	s	a	Nectarinas	t	e	m	p	e	r	a	t	u	r	a	a	m	b	i	e	n	t	e	,	p	e	r	o	si	los	g	u	a	r	d	a	m	o	s	d	u	r	a	n	t	e	d	e	m	a	s	ia	d	o	t	ie	m	p
o	,	la	O	r	i	g	i	n	a	r	i	a	s	d	e	C	h	i	n	a	,	la	s	n	e	c	t	a	r	i	n	a	s	s	o	n	piel	se	a	r	r	u	g	a	y	l	a	c	a	r	n	e	a	d	o	p	t	a	u	n	a	t	e	x	tu	r	a	p	a	r	ie	n	t	e	s	d	e	lo	s	m	e	l	o	c	o	t	o	n	e	s	.	P	ela	r	e	l	je	n	g	ib	re	y	trocea	rlo.	Las	verduras	c	o	n	hojas	d	e	c	o	lo	r	verde	oscu	ro,	c	o	m	o	las	esp	in	a	ca	s	o	el	brécol,	o	las	verduras	d	e	c	o	lo	r	rojo	oscu	ro,	c	o	m	o	la	rem	olach	a,	son
una	b	a	se	interesante	para	elaborar	estas	bebidas.	L	o	s	m	e	l	o	n	e	s	m	a	d	u	r	o	s	d	e	s	p	r	e	n	d	e	n	un	fa	n	tá	stic	o	a	ro	m	a	.	A	ñ	a	d	ir	la	fruta	a	la	ba	tid	ora	c	o	n	e	l	p	lá	ta	n	o	y	e	l	z	u	m	o	d	e	naranja	y	b	a	tir	hasta	o	b	te	n	e	r	una	m	e	zcla	crem	o	sa	.	L	a	s	p	e	p	ita	s	d	e	la	m	a	n	z	a	n	a	s	o	n	u	n	a	v	a	lio	s	a	fu	e	n	te	d	e	p	o	t	a	s	i	o	,	a	s	í	q	u	e	n	o	h	a
c	e	f	a	l	t	a	q	u	e	la	s	d	e	s	e	c	h	e	m	o	s	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	los	peques	203	•	|	G	RA	N	IZA	D	O	S	Fresa	y	melocotón	Lo	s	m	e	lo	c	o	to	n	e	s	y	la	s	fre	s	a	s	so	n	u	n	a	fa	b	u	lo	s	a	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	v	e	ra	n	ie	g	a	.	T	a	m	b	ié	n	so	n	t	r	a	n	s	p	o	r	t	a	r	l	o	s	a	g	r	a	n	d	e	s	d	is	t	a	n	c	ia	s	,	a	s	í	q	u	e	b	u	e	n	o	s	p	a	r	a	la	p	ie	l,	y	a	q	u	e	e	s	t	i	m	u	l
a	n	el	d	e	b	e	m	o	s	ele	g	ir	a	l	b	a	r	i	c	o	q	u	e	s	q	u	e	e	s	té	n	cu	erp	o	p	ara	q	u	e	p	rod	u	zca	m	ás	co	lá	g	e	n	o	,	d	u	r	o	s	,	q	u	e	te	n	g	a	n	un	in	t	e	n	s	o	c	o	l	o	r	y	la	piel	l	o	c	u	a	l	a	y	u	d	a	a	p	r	e	v	e	n	i	r	la	s	a	r	r	u	g	a	s	.	El	C	alo	rías:	2	6	kilocalorías/100	g.	M	e	z	c	la	r	lo	c	o	n	la	co	la	para	o	b	te	n	e	r	una	b	eb	id	a	gaseosa	c	o	n	un	g	u	sto	in	u	su	a	l	p	e
ro	d	efin	itiva	m	e	n	te	so	rp	re	n	d	e	n	te.	P	ara	p	o	te	n	c	ia	r	e	l	sa	b	o	r,	a	ñ	a	d	ir	u	n	a	p	iz	c	a	d	e	sa	lsa	p	ic	a	n	te	.	L	a	re	m	o	la	c	h	a	n	o	s	a	y	u	d	a	rá	a	re	p	a	ra	r	lo	s	n	iv	e	le	s	d	e	h	ie	rro	d	el	cu	e	rp	o	y	nos	lle	n	a	rá	d	e	e	n	e	rg	ía	p	a	ra	p	o	d	e	r	h	a	c	e	r	fre	n	te	a	lo	q	u	e	la	tard	e	n	o	s	d	e	p	a	re	.	Ll	placer	de	las	fruías	Cómo	elegir	productos	de
calidad	Almacenamiento	C	u	a	n	d	o	e	m	p	e	z	a	m	o	s	a	e	l	a	b	o	r	a	r	e	s	ta	s	L	a	m	a	y	o	r	ía	de	lo	s	c	ítric	o	s	p	ro	d	u	ce	n	m	ás	b	e	b	id	a	s	,	c	o	m	p	r	a	m	o	s	u	n	a	se	le	c	c	ió	n	de	l	í	q	u	i	d	o	si	l	o	s	g	u	a	r	d	a	m	o	s	a	t	e	m	p	e	r	a	t	u	r	a	in	g	re	d	ien	te	s	a	fin	e	s	a	n	u	e	stro	s	g	u	sto	s.	www.FreeLibros.org	204	Bebidas	para	los	peques	G	RA	N	IZA	D	O	S
Melón	helado	L	o	s	m	e	lo	n	e	s	so	n	u	n	a	s	fru	ta	s	e	x	tr	e	m	a	d	a	m	e	n	te	a	c	u	o	s	a	s	,	y	p	o	r	e	llo	p	ro	d	u	c	e	n	u	n	a	g	ra	n	c	a	n	tid	a	d	d	e	z	u	m	o	.	Lim	p	ia	r	la	lechuga	y	secarla.	L	ic	u	a	r	e	l	p	e	p	in	o	y	lo	s	b	e	rro	s	y	a	ñ	a	d	ir	lo	s	líq	u	id	o	s	a	la	batidora	c	o	n	e	l	aguacate,	o	ve	rte	r	to	d	o	s	lo	s	in	g	red	ie	n	te	s	e	n	la	licu	a	d	o	ra	y	lic	u	a	r	hasta
o	b	te	n	e	r	una	m	e	z	c	la	d	e	una	co	n	siste	n	c	ia	fina.	U	sin	a	,	www.FreeLibros.org	254	m	in	e	r	a	le	s	s	o	n	a	v	e	c	e	s	n	e	c	e	s	a	r	io	s	p	a	r	a	q	u	ie	n	e	s	s	u	fre	n	m	e	r	in	in	a	,	f	e	n	il	a	la	n	in	a	,	t	e	o	n	i	n	a	,	v	a	lin	a	,	lu	e	c	in	a	c	t	r	a	s	t	o	r	n	o	s	d	ig	e	s	tiv	o	s	q	u	e	n	o	le	s	p	e	r	m	ite	n	a	b	s	o	r	b	e	r	is	o	lu	e	c	in	a	.	Bebidas	para	desintoxicarnos	179
IN	FU	SIO	N	ES	Té	de	jengibre	El	lé	d	e	je	n	g	ib	re	lle	n	a	r	á	n	u	e	s	tra	c	o	c	in	a	c	o	n	e	l	a	ro	m	a	m	á	s	m	a	r	a	v	illo	s	o	d	e	las	e	s	p	e	c	ia	s	.	en	ferm	e	d	a	d	e	s	m	á	s	graves.	B	a	tir	hasta	o	b	te	n	e	r	una	m	e	zcla	cre	m	o	sa	.	e	n	l	o	s	s	i	g	l	o	s	XVll	y	XVIII.	D	e	c	o	ra	r	c	o	n	un	p	a	r	d	e	fram	buesas	e	n	un	p	a	lillo	d	e	c	ó	c	te	l.	www.FreeLibros.org	La
salud	de	la	cabeza	a	los	pies	W	R	EC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	AN	TIEN	V	EJECIM	IEN	TO	Perejil	y	zanahoria	L	a	s	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	tie	n	e	n	m	á	s	b	e	ta	c	a	ro	te	n	o	q	u	e	n	in	g	ú	n	o	tro	a	lim	e	n	t	o	,	y	s	o	n	u	n	o	s	e	x	c	e	le	n	t	e	s	a	n	t	io	x	id	a	n	t	e	s	.	E	sta	s	p	e	q	u	e	ñ	a	s	n	a	r	a	n	ja	s	fá	c	ile	s	d	e	p	e	la	r	son	o	rig	in	a	ria	s	d	e	C	h	in	a	,	y	lleg	a	ro	n	a
E	u	ro	p	a	C	alorías:	3	2	kilocalorías/10	0	g.	A	s	í	n	o	nos	e	c	h	a	r	á	e	n	c	a	r	a	q	u	e	n	o	le	h	a	y	a	m	o	s	a	y	u	d	a	d	o	.	L	s	c	o	n	v	e	n	ie	n	t	e	e	x	p	r	i	m	i	r	c	a	d	a	z	u	m	o	p	o	r	s	e	p	a	r	a	d	o	y	d	e	sp	u	és	m	e	z	c	l	a	r	l	o	s	en	el	v	a	s	o	p	a	r	a	m	e	d	i	r	c	o	n	e	l	fin	d	e	fa	cilid	a	d	p	u	ed	e	se	rn	o	s	de	g	ra	n	a	y	u	d	a.	C	o	rta	r	e	l	p	e	p	in	o	a	ro	d	a	ja	s	y	tro	ce	a
r	lo	s	tom	ates.	L	a	o	b	s	e	s	i	ó	n	p	o	r	lo	s	n	iv	e	le	s	d	e	e	n	e	r	g	ía	y	p	o	r	c	ó	m	o	c	o	m	b	a	t	i	r	el	e	s	tr	é	s	es	u	n	a	p	r	e	o	c	u	p	a	c	i	ó	n	p	e	c	u	l	i	a	r	m	e	n	t	e	m	o	d	e	r	n	a	,	p	o	r	n	o	d	e	c	i	r	u	n	lu	jo	.	A	ñ	a	d	ir	los	in	g	red	ie	n	te	s	a	la	licu	a	d	o	ra	y	co	m	b	in	a	rlo	s	en	un	vaso.	So	n	un	a	lim	e	n	to	c	a	lm	a	n	te	y	b	e	n	e	f	i	c	i	o	s	o	p	a	r	a	a	l	i	v	ia	r	el	t	r
a	c	t	o	d	ig	e	s	tiv	o	.	E	s	el	m	á	s	a	b	u	n	d	a	n	te	q	u	e	s	u	g	e	r	im	o	s	q	u	e	se	to	m	e	n	a	n	te	s	d	e	c	o	m	e	r	.	www.FreeLibros.org	Vitam	inas	en	las	verduras	verdes.	Ingredientes	3	m	e	lo	c	o	t	o	n	e	s	7	lim	a	1	p	iñ	a	Preparación	D	e	sh	u	e	sa	r	lo	s	m	e	lo	co	to	n	e	s,	co	rta	rlo	s	a	tro	zo	s	para	q	u	e	q	u	ep	a	n	en	la	licu	a	d	o	ra	.	C	ortar	la	m	anzana;	licu	a
rla	y	d	e	sp	u	é	s	lic	u	a	r	e	l	p	o	m	e	lo	.	o	b	t	e	n	i	d	o	es	m	á	s	l	i	m	p	i	o	.	u	n	a	p	r	o	t	e	c	c	i	ó	n	v	ita	l	Cantidad	para	elaborar	100	d	:	2	0	0	g.	U	n	a	d	ie	ta	v	a	r	ia	d	a	d	e	b	e	O	lig	o	c	lc	m	c	n	t	o	s	.	M	a	s	p	r	e	p	a	r	a	r	u	n	a	b	e	b	i	d	a	f	r	e	s	c	a	,	p	u	e	d	e	s	e	r	u	n	a	v	ía	p	e	r	f	e	c	t	a	p	a	r	a	a	ñ	a	d	ir	c	o	l	o	r	a	e	s	o	s	fr	ío	s	d	í	a	s	d	e	i	n	v	i	e	r	n	o	,	y	la	s	f
r	u	t	a	s	t	r	o	p	i	c	a	l	e	s	n	o	s	ó	l	o	n	o	s	l	e	v	a	n	t	a	r	á	n	el	á	n	i	m	o	,	s	i	n	o	q	u	e	t	a	m	b	i	é	n	n	o	s	a	p	o	r	t	a	r	á	n	lo	s	a	r	o	m	a	s	d	e	l	v	e	r	a	n	o	,	q	u	e	c	a	d	a	v	ez	e	s	tá	m	á	s	c	e	r	c	a	.	R	eserva	r	un	trocito	d	e	cada	fruta	para	preparar	un	p	a	lillo	d	e	c	ó	c	te	l	y	adornar.	U	n	a	la	n	ic	o	t	in	a	.	ingredientes	1/2	p	iñ	a	G	r	a	n	iz	a	d	o	d	e	n	a	ra	n	ja	(v	é	a	s
e	la	p	á	g	in	a	1	8	6	)	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	i'	m	1/	Preparación	P	repa	rar	e	l	g	ra	n	iza	d	o	ta	l	y	c	o	m	o	se	in	dica	e	n	la	página	186.	m	a	y	o	r	í	a	d	e	la	s	f	r	u	t	a	s	)	,	d	e	l	i	c	i	o	s	a	s	e	id	e	a	le	s	M	u	ch	a	gen	te,	n	o	o	b	sta	n	te	,	c	o	n	su	m	e	c	o	m	o	ten	te	m	p	ié	,	a	s	í	q	u	e	¿	p	o	r	q	u	é	n	o	m	e	n	o	s	:	e	n	E	s	t	a	d	o	s	U	n	i	d	o	s	,	p	o	r	e	j	e	m	p	l	o	,	se	c	o	m	e	m
o	s	la	s	s	u	f	ic	i	e	n	t	e	s	?	P	ela	r	la	lim	a	y	las	naranjas	y	p	artirlas	a	tro	zo	s.	L	ic	u	a	r	la	c	e	b	o	lla	,	seg	u	id	a	d	e	la	c	o	l	y	d	e	las	m	anzanas.	T	ro	cea	r	las	m	an	zanas	y	lic	u	a	r	M	e	z	c	la	r	to	d	o	e	n	u	n	va	so	y	co	ro	n	a	r	c	o	n	la	b	e	b	id	a	gaseosa	q	u	e	h	ayam	os	e	le	g	id	o	.	é	i	www.FreeLibros.org	218	Bebidas	para	los	peques	BEBID	A	S	C	O	N	CAS
Aventura	del	norte	P	a	re	c	e	s	o	rp	re	n	d	e	n	te	q	u	e	la	s	fra	m	b	u	e	s	a	s	m	á	s	ju	g	o	s	a	s	y	a	p	e	tito	s	a	s	se	a	n	a	m	e	n	u	d	o	p	ro	d	u	c	to	d	e	l	c	lim	a	g	é	lid	o	d	e	E	u	ro	p	a	d	e	l	n	o	rte	.	N	o	o	b	s	t	a	n	t	e	,	la	s	fre	sa	s	q	u	e	h	a	n	s	id	o	t	r	a	n	s	p	o	r	t	a	d	a	s	e	n	c	o	n	t	e	n	e	d	o	r	e	s	e	s	p	e	c	ia	le	s	p	a	r	a	m	a	n	t	e	n	e	r	l	a	s	f	r	ía	s	c	a	r	e	c	e	n
Limones	del	s	a	b	o	r	d	e	la	s	f	r	e	s	a	s	r	e	c	o	l	e	c	t	a	d	a	s	C	o	n	su	f	o	r	m	a	d	is	t	in	t	iv	a	y	su	g	u	s	t	o	a	g	r	i	o	,	c	erca	de	casa.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cab	eza	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	C	A	B	ELLO	Kiwi	y	uva	L	a	s	u	v	a	s	e	stá	n	lle	n	a	s	d	e	v	it	a	m	in	a	E	q	u	e	n	o	s	a	y	u	d	a	r	á	a	re	s	ta	b	le	c	e	r	e	l	e	q	u	ilib	r	io	m	in	e	ra	l	d
e	l	c	u	e	r	o	c	a	b	e	llu	d	o	y	lo	s	f	o	líc	u	lo	s	c	a	p	ila	r	e	s	y	a	p	r	e	v	e	n	ir	la	a	p	a	r	ic	ió	n	d	e	la	c	a	s	p	a	.	M	e	l	o	n	e	s	.	D	e	ese	m	odo	d	e	s	o	j	a	y	d	e	s	p	u	é	s	se	p	a	s	a	n	p	o	r	un	c	o	l	a	d	o	r	o	b	t	e	n	d	r	e	m	o	s	u	n	b	a	t	i	d	o	c	o	n	m	u	c	h	o	sab	or.	En	u	n	c	a	z	o	,	h	e	rv	ir	e	l	agua,	p	o	n	e	r	e	l	je	n	g	ib	re	,	la	m	ie	l,	e	l	a	z	ú	c	a	r	y	la	ralladura	d	e	lo	s	lim
o	n	es,	re	m	o	v	ie	n	d	o	hasta	q	u	e	se	d	isu	e	lv	a	e	l	a	zú	ca	r.	Esta	b	e	b	id	a	n	o	s	a	y	u	d	a	r	á	a	e	s	t	im	u	la	r	e	l	9	0	%	re	sta	n	te	,	a	s	í	q	u	e	...	D	i	c	h	a	c	a	n	t	i	d	a	d	t	a	m	b	i	é	n	d	e	p	e	n	d	e	r	á	d	e	la	l	i	d	i	a	d	o	r	a	y	del	t	a	m	a	ñ	o	y	d	e	la	c	a	li	d	a	d	d	e	la	fr	u	t	a	q	u	e	u	s	e	m	o	s	.	ingredientes	2	0	0	m	i	d	e	c	o	la	1	c	u	c	h	a	r	a	d	a	y	m	e	d	ia	d	e	h	e
la	d	o	d	e	v	a	in	illa	5	0	g	d	e	fre	s	a	s	Preparación	La	v	a	r	las	fresas	y	batirlas	e	n	una	b	a	tid	o	ra	hasta	o	b	te	n	e	r	u	na	masa	h	o	m	o	g	é	n	ea	.	ta	m	b	ién	so	n	ex	ce	le	n	te	s	p	a	ra	lo	s	p	ro	b	le	m	a	s	C	alo	rías:	2	2	3	kilocalorías/10	0	g.	ingredientes	7	t	a	llo	d	e	b	r	é	c	o	l	7	to	m	a	te	1/2	p	im	ie	n	t	o	r	o	jo	7	z	a	n	a	h	o	r	ia	7	t	a	llo	d	e	a	p	io	7	puñado
pequeño	d	e	p	e	r	e	jil	Preparación	Trocear	e	l	tallo	d	e	l	b	ré	c	o	l	para	q	u	e	quepa	e	n	e	l	tu	bo	de	la	licu	a	d	o	ra	;	lim	p	ia	r	b	ien	las	zan	ahorias	y	quitarles	las	puntas.	S	u	a	r	o	m	a	es	d	u	lc	e	y	f	l	o	r	a	l	,	y	el	z	u	m	o	,	su	av	e	,	tie	n	e	c	u	e	r	p	o	s	in	s	e	r	e	m	p	a	l	a	g	o	s	o	.	A	m	e	d	id	a	q	u	e	la	b	e	b	a	m	o	s	n	o	ta	re	m	o	s	c	ó	m	o	n	u	e	s	tro	m	a	l	h	u	m	o
r	s	e	d	e	s	v	a	n	e	c	e	c	o	m	o	p	o	r	a	rte	d	e	m	a	g	ia	.	Cantidad	para	elaborar	100	el:	ap	roxim	ad	a	m	e	n	te	o	c	h	o	.	¿	P	o	r	q	u	é	s	a	c	i	a	m	o	s	co	n	su	m	e	u	n	a	p	o	rc	ió	n	y	m	e	d	ia	p	o	r	té	rm	in	o	n	u	e	s	t	r	o	a	p	e	t	i	t	o	c	o	n	p	a	s	t	a	s	d	u	lc	e	s	y	p	a	t	a	t	a	s	m	e	d	io	,	y	e	n	G	r	a	n	B	r	e	t	a	ñ	a	,	el	6	5	%	d	e	la	fr	it	a	s	?	S	i	te	n	e	m	o	s	n	á	u	s	e	a	s	,	p	o	d
e	m	o	s	a	ñ	a	d	ir	u	n	a	p	iz	c	a	d	e	je	n	g	ib	re	fr	e	s	c	o	,	o	m	e	z	c	la	r	la	c	o	n	a	g	u	a	c	o	n	g	as	y	h	ie	lo	tritu	ra	d	o	e	n	los	d	ía	s	m	á	s	c	a	lu	r	o	s	o	s	.	y	su	d	e	l	ic	io	s	o	s	a	b	o	r	,	la	s	f	r	e	s	a	s	s	ie	m	p	r	e	o	c	u	p	a	n	u	n	p	u	e	s	t	o	p	r	i	v	i	l	e	g	i	a	d	o	e	n	t	r	e	las	Cítricos	f	r	u	t	a	s	f	a	v	o	r	i	t	a	s	e	n	el	m	u	n	d	o	e	n	t	e	r	o	.	T	ro	cea	r	la	san	día	para	q	u	e	q
u	ep	a	en	la	licu	a	d	o	ra	(p	o	d	e	m	o	s	q	u	ita	r	la	co	rteza	s	i	lo	p	re	fe	rim	o	s).	ingredientes	2	m	e	lo	c	o	t	o	n	e	s	I	n	a	ra	n	ja	I	c	u	c	h	a	r	a	d	ita	d	e	g	ra	n	a	d	in	a	1/2	lim	ó	n	100	m	i	d	e	agua	m	in	e	r	a	l	c	o	n	g	a	s	Preparación	C	o	rta	r	lo	s	m	e	lo	c	o	to	n	e	s	p	o	r	la	m	ita	d	y	d	esh	u	e	sa	rlo	s.	202	Bebidas	para	los	peques	G	RA	N	IZA	D	O	S	Pina	y
naranja	E	sta	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	ta	n	s	e	n	c	illa	a	p	a	r	tir	d	e	n	a	r	a	n	ja	y	p	iñ	a	p	a	r	e	c	e	a	b	so	lu	ta	m	e	n	te	d	e	lic	io	s	a	,	y	su	g	u	sto	e	s	to	d	a	v	ía	m	e	jo	r.	ingredientes	7	p	u	ñ	a	d	o	g	ra	n	d	e	d	e	p	e	r	e	jil	fre	sc	o	2	0	0	m	i	d	e	agua	Preparación	Para	preparar	una	taza,	p	ica	r	finam	ente	un	p	u	ñ	a	d	o	do	p	erejil	—	será	su	ficie	n	te	c	o	n	una	cuch
arada	—	.	P	o	n	e	r	u	n	o	s	cu	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	e	n	una	ja	rra	,	v	e	rte	r	lo	s	z	u	m	o	s/	c	o	m	p	le	m	e	n	ta	r	c	o	n	la	granadina	y	e	l	g	in	g	e	r	a	le	y	re	m	o	v	e	r	b	ien	.	Si	n	u	e	s	t	r	o	g	u	s	t	o	p	e	r	s	o	n	a	l	n	o	se	e	x	t	i	e	n	d	e	h	a	s	t	a	u	n	a	b	e	b	id	a	d	e	e	s	p	in	a	c	a	s	,	n	o	h	a	c	e	f	a	lt	a	q	u	e	la	p	r	o	b	e	m	o	s	(si	b	ie	n	es	m	á	s	s	a	b	r	o	s	a	d	e	lo	q	u	e	p	a	r	e
c	e	).	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	REVITA	L	IZA	D	O	RES	Naranja	y	frambuesa	El	v	ib	r	a	n	te	c	o	lo	r	d	e	e	sta	b	e	b	id	a	n	o	s	a	n	im	a	r	á	e	n	lo	s	d	ía	s	m	á	s	tris	te	s	,	y	la	v	it	a	m	in	a	C	e	s	t	im	u	la	r	á	n	u	e	s	tro	s	n	iv	e	le	s	d	e	e	n	e	rg	ía	.	y	v	ib	r	a	n	t	e	s	,	m	e	jo	r.	A	d	o	rn	a	r	co	n	e	l	o	tro	ta	llo	d	e	a	pio.	V	erter	lo	s	z	u	m	o	s	d	e	/as	za	n	a	h	o
ria	s	y	d	e	las	e	sp	in	a	ca	s	e	n	la	batidora	c	o	n	e	l	agu	acate	y	triturar	hasta	c	o	n	se	g	u	ir	una	m	e	z	c	la	fina.	P	e	la	r	e	l	p	lá	ta	n	o	.	y	rojas	y	amarillas	E	n	e	s	te	c	a	p	ít	u	l	o	a	n	a	l	i	z	a	r	e	m	o	s	u	n	a	m	p	l	i	o	a	b	a	n	i	c	o	d	e	f	r	u	t	a	s	y	d	e	v	e	r	d	u	r	a	s	,	e	x	p	l	i	c	a	r	e	m	o	s	sus	p	r	o	p	ie	d	a	d	e	s	,	la	s	v	i	t	a	m	i	n	a	s	y	m	i	n	e	r	a	l	e	s	q	u	e	c	o	n	t	i	e
n	e	n	,	a	s	í	c	o	m	o	l	o	s	b	e	n	e	f	i	c	i	o	s	p	o	t	e	n	c	i	a	l	e	s	p	a	r	a	la	sa	lu	d	q	u	e	a	p	o	r	t	a	n	a	n	u	e	s	t	r	a	d	ie	t	a	.	c	le	m	e	n	tin	a	s,	sa	tsu	m	a	s	e	h	íb	rid	o	s.	Si	a	ú	n	tie	n	e	n	la	r	a	m	i	t	a	p	e	g	a	d	a	,	p	o	d	ría	n	h	a	b	e	r	s	id	o	r	e	c	o	l	e	c	t	a	d	a	s	c	u	a	n	d	o	t	o	d	a	v	ía	n	o	e	s	t	a	b	a	n	m	a	d	u	r	a	s	y	t	e	n	e	r	m	u	y	p	o	c	o	sa	b	o	r.	Si	nos	ha	sobrado,	hay
que	guardarlo	e	n	la	nevera	d	e	inm	ediato.	Verter	e	l	líq	u	id	o	so	b	re	a	lg	u	n	os	c	u	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	y	m	e	z	c	la	rlo	c	o	n	lim	on	a	d	a	o	c	o	n	agua	c	o	n	g	a	s	o	ga	seosa.	L	o	s	a	rá	n	d	a	n	o	s	fr	u	t	a	s	d	e	l	b	o	s	q	u	e	c	o	n	t	i	e	n	e	n	á	c	i	d	o	e	lá	g	ic	o	t	i	e	n	e	n	la	p	ie	l	c	e	r	o	s	a	,	y	se	c	o	n	s	e	r	v	a	n	f	r	e	s	c	o	s	fito	n	u	trie	n	te	,	u	n	p	o	d	e	ro	s	o	a	n	tio
x	id	a	n	te	que	d	u	r	a	n	t	e	m	u	c	h	o	t	i	e	m	p	o	.	Antienvejecimiento	Problemas	respiratorios	N	u	e	s	tr	a	p	iel	es	un	r	e	f	le	jo	d	e	n	u	e	s	tr	a	s	a	lu	d	,	y	C	u	a	n	d	o	e	r	a	n	iñ	a	,	e	n	e	l	m	e	n	ú	d	e	m	i	escu	ela	su	a	p	a	r	ie	n	c	ia	es	im	p	o	r	t	a	n	t	e	p	a	r	a	n	u	e	s	tr	a	s	e	r	v	ía	n	u	n	a	in	síp	id	a	m	e	z	c	la	q	u	e	lla	m	a	b	a	n	a	u	to	e	s	t	im	a	.	L	ic	u	a	r	y	a	ñ	a
d	ir	a	l	z	u	m	o	d	e	fram	buesa	e	n	un	vaso	co	rto	.	M	e	z	c	la	r	e	l	z	u	m	o	d	e	p	iñ	a	c	o	n	la	le	c	h	e	d	e	c	o	c	o	.	t	e	n	t	a	c	i	ó	n	d	e	t	o	m	a	r	n	in	g	ú	n	a	l	i	m	e	n	t	o	s	ó	lid	o	,	ni	s	i	q	u	i	e	r	a	u	n	a	s	g	a	l	le	t	i	t	a	s	.	E	s	m	u	y	fá	c	il	d	e	o	b	t	e	n	e	r	,	si	t	e	n	e	m	o	s	e	l	u	te	n	s	ilio	p	a	r	a	e	x	t	r	a	e	r	la	c	a	r	n	e	e	n	f	o	r	m	a	d	e	a	n	i	l	l	o	s	q	u	e	d	e	ja	la	p	a	r	t	e
c	e	n	t	r	a	l	y	la	c	o	r	t	e	z	a	i	n	t	a	c	t	a	s	.	la	p	e	n	a	.	Verter	c	o	la	e	n	u	n	vaso	y,	c	o	n	m	u	c	h	o	cu	id	a	d	o	,	e	l	h	e	la	d	o	e	n	cim	a	.	L	ic	u	a	r	lo	s	ingredientes	y	co	m	b	in	a	rlo	s	en	un	vaso.	ingredientes	1/2	m	e	ló	n	C	a	n	t	a	lu	p	o	G	r	a	n	iz	a	d	o	d	e	n	a	ra	n	ja	(v	é	a	s	e	la	p	á	g	in	a	186)	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	P	reparar	e	l	g	ra	n	iza	d	o	d	e
naranja	un	p	a	r	d	e	h	o	ra	s	antes	d	e	s	e	rv	ir	la	b	e	b	id	a	.	D	e	te	r	m	in	a	d	o	s	c	a	t	a	r	r	o	,	la	fie	b	r	e	d	el	h	e	n	o	u	o	t	r	a	s	a	le	r	g	ia	s	e	s	tu	d	io	s	h	a	n	d	e	m	o	s	tr	a	d	o	q	u	e	lo	s	p	e	o	re	s	c	o	n	b	e	b	id	a	s	q	u	e	n	o	s	a	y	u	d	a	r	á	n	a	e	s	ta	b	le	c	e	r	e	f	e	c	t	o	s	p	u	e	d	e	n	a	v	e	c	e	s	a	liv	ia	r	s	e	c	o	n	u	n	a	r	e	s	e	r	v	a	s	d	e	v	ita	m	in	a	s	B	y	C	,	b	e	t	a
c	a	r	o	t	e	n	o	y	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	z	in	c	.	ingredientes	200	g	de	3	m	a	n	d	a	rin	a	s	Preparación	P	e	la	r	las	m	a	n	d	a	rin	a	s	y	p	a	rtir	e	n	tro	zo	s.	a	g	u	a	.	L	a	s	a	r	r	u	g	a	s	a	p	a	r	e	c	e	n	c	u	a	n	d	o	la	piel	Ir	r	e	m	e	d	ia	b	le	m	e	n	te	t	o	d	o	s	a	c	a	b	a	m	o	s	c	a	y	e	n	d	o	e	n	la	s	g	a	r	r	a	s	d	e	lo	s	re	s	fr	ia	d	o	s	,	c	o	n	e	sa	t
o	s	t	a	n	m	o	le	s	ta	q	u	e	n	o	s	a	ta	c	a	e	m	p	ie	z	a	a	p	e	rd	e	r	e	la	s	tic	id	a	d	a	c	a	u	s	a	d	e	la	d	e	v	e	z	e	n	c	u	a	n	d	o	.	E	n	c	a	s	o	d	e	d	u	d	a	,	es	m	e	jo	r	c	o	n	s	u	l	t	a	r	a	l	m	é	d	ic	o	.	M	étodo	L	i	c	u	a	m	o	s	la	s	n	a	r	a	n	ja	s	,	la	s	m	e	z	c	l	a	m	o	s	c	o	n	el	a	g	u	a	e	n	u	n	c	o	n	t	e	n	e	d	o	r	p	o	c	o	p	r	o	f	u	n	d	o	y	l	o	d	e	p	o	s	i	t	a	m	o	s	e	n	el	c	o	n	g	e	l	a	d	o
r	u	n	a	h	o	r	a	.	L	ic	u	a	r	la	c	o	lif	lo	r	y	la	s	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	y	d	e	c	o	r	a	r	c	o	n	u	n	a	ra	m	ita	d	e	p	e	r	e	jil.	A	ñ	a	d	ir	e	m	o	s	un	p	e	p	in	o	e	n	la	lic	u	a	d	o	r	a	in	m	e	d	ia	ta	m	e	n	te	d	e	s	p	u	é	s	d	e	v	e	rte	r	el	b	ré	c	o	l	p	a	ra	q	u	e	a	y	u	d	e	a	lic	u	a	r	la	s	p	ro	p	ie	d	a	d	e	s	tan	b	e	n	e	fic	io	s	a	s	d	e	esta	v	e	rd	u	r	a	d	e	c	o	lo	r	v	e	rd	e	o	s	c	u	ro	.	z	u	m	o	d	e
m	e	l	ó	n	d	a	b	u	e	n	o	s	r	e	s	u	lt	a	d	o	s	,	a	u	n	q	u	e	es	d	e	m	a	s	i	a	d	o	a	c	u	o	s	o	,	a	s	í	q	u	e	n	o	a	ñ	a	d	i	r	e	m	o	s	a	g	u	a	.	Preparació	n:	separar	el	rabito	d	e	las	grosellas	y	lavarlas.	S	e	l	e	c	c	i	o	n	e	lo	s	p	e	p	i	n	o	s	fir	m	e	s	y	c	o	n	la	p	ie	l	b	r	i	l	l	a	n	t	e	.	N	o	s	o	n	la	s	fr	u	t	a	s	c	o	n	m	á	s	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	según.	La	v	a	r	las	u	v	a	s	q	u	it
a	r	le	s	los	ta	llo	s	y	licu	a	r.	La	v	a	r	la	lech	u	g	a	y	seca	rla	.	L	o	s	o	l	ig	o	e	le	m	e	n	t	o	s	(ta	le	s	c	o	m	o	el	p	r	o	p	o	r	c	io	n	a	r	to	d	a	s	la	s	v	it	a	m	in	a	s	n	e	c	e	s	a	r	ia	s	.	A	ñ	a	d	ir	las	naranjas	y	la	lim	a	a	la	b	a	tid	ora	y	b	a	tir	ligeram	ente.	Sep	a	ra	r	la	p	u	lp	a	d	e	la	p	ie	l	d	e	la	piñ	a	y	e	xp	rim	irla	.	Lavar	e	l	a	p	io	y	quitarle	las	puntas.	E	n	r	e	a	lid	a	d	,
la	m	a	y	o	r	í	a	d	e	lo	s	n	i	ñ	o	s	se	m	u	e	s	t	r	a	n	m	e	n	o	s	p	r	e	o	c	u	p	a	d	o	s	p	o	r	la	c	u	e	s	t	i	ó	n	e	s	t	é	t	ic	a	q	u	e	p	o	r	la	c	a	n	t	i	d	a	d	y	e	l	g	u	s	t	o	,	a	s	í	q	u	e	lo	m	e	j	o	r	e	s	q	u	e	e	l	i	j	a	m	o	s	v	a	s	o	s	fu	e	r	te	s	y	e	s	t	a	b	l	e	s	,	y	q	u	e	se	p	u	e	d	a	n	l	a	v	a	r	e	n	el	l	a	v	a	v	a	ji	ll	a	s	si	d	i	s	p	o	n	e	m	o	s	d	e	u	n	o	.	La	salud	do	la	ca	b	e	z	a	a	los	pies
Síndrome	premenstrual	Malestar	y	dolor	L	o	s	s	ín	to	m	a	s	p	re	m	e	n	s	tr	u	a	le	s	p	u	ed	en	L	o	s	c	a	la	m	b	r	e	s	p	e	rsiste	n	te	s	o	lo	s	d	o	lo	re	s	c	o	n	s	is	t	ir	e	n	ir	r	ita	b	ilid	a	d	,	d	o	lo	r	d	e	e	s	tó	m	a	g	o	,	m	is	te	r	io	s	o	s	p	u	e	d	e	n	se	r	u	n	s	ig	n	o	d	e	fa	lta	de	le	ta	r	g	ía	,	tr	is	te	z	a	,	m	a	n	c	h	a	s	c	u	t	á	n	e	a	s	,	d	o	lo	r	e	s	m	in	e	r	a	le	s	c	o	m	o	s	o	d
io	o	m	a	g	n	e	s	io	.	El	e	c	z	e	m	a	es	u	n	a	ir	r	it	a	c	ió	n	d	e	la	p	iel	q	u	e	A	v	e	ce	s	p	o	d	e	m	o	s	a	liv	ia	r	lo	s	p	r	o	b	le	m	a	s	r	e	s	p	ir	a	to	r	io	s	c	r	ó	n	i	c	o	s	c	o	m	o	el	a	s	m	a	,	el	a	f	e	c	t	a	a	m	illo	n	e	s	d	e	p	e	r	s	o	n	a	s	.	L	a	fru	ta	q	u	e	h	a	s	i	d	o	t	r	a	n	s	p	o	r	t	a	d	a	c	i	e	n	t	o	s	o	in	c	lu	s	o	m	ile	s	d	e	k	i	l	ó	m	e	t	r	o	s	h	a	s	t	a	lle	g	a	r	al	s	u	p	e	r	m	e	r	c
a	d	o	p	u	e	d	e	t	e	n	e	r	un	a	s	p	e	c	t	o	M	.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	RECO	M	EN	D	AD	LE	PARA:	AN	TIEN	VEJECIM	IEN	TO	Ráfaga	de	fresas	E	sta	b	e	b	id	a	e	s	c	o	m	o	un	p	a	s	te	lito	líq	u	id	o	v	e	r	a	n	ie	g	o	.	H	u	e	le	ig	u	a	l	q	u	e	la	p	iñ	a	c	o	la	d	a	,	p	e	ro	sin	e	l	a	lc	o	h	o	l	d	e	l	p	o	n	c	h	e	.	www.FreeLibros.org	252	C
ócteles	y	ponches	CÓ	C	TELES	Y	PONCHES	Orante	Hecl^erow	(Seto	naranja)	Una	riquísima	versión	de	la	tradicional	combinación	de	zarzamoras	y	manzana.	A	ñ	a	d	ir	la	m	e	z	c	la	a	u	n	c	a	z	o	c	o	n	150	m	i	d	e	agua	y	lle	v	a	rlo	a	l	p	u	n	to	d	e	e	b	u	llic	ió	n	.	L	o	m	e	j	o	r	es	e	n	v	o	l	v	e	r	u	n	o	s	diez	p	r	e	o	c	u	p	a	m	o	s	d	e	m	a	s	i	a	d	o	p	o	r	la	sa	lu	d	c
u	b	i	t	o	s	e	n	u	n	p	a	ñ	o	d	e	c	o	c	i	n	a	lim	p	io	y	g	e	n	era	l	d	e	n	u	estro	s	h	ijo	s	o	p	o	r	lo	que	t	r	i	t	u	r	a	r	l	o	s	c	o	n	u	n	a	m	a	n	o	d	e	m	o	r	t	e	r	o	o	un	in	g	ie	re	n	,	e	s	m	e	jo	r	c	o	n	s	u	lta	r	al	m	é	d	ico	.	D	e	esta	L	o	últim	o:	una	licuadora	centrífuga.	q	u	e	la	s	d	e	s	c	o	r	a	z	o	n	e	m	o	s	,	p	e	r	o	h	a	y	q	u	e	la	v	a	r	la	s	b	ie	n	.	d	e	la	s	b	e	b	i	d	a	s	f	r	e	s	c	a
s	c	o	n	u	n	s	a	b	o	r	f	u	e	r	t	e	,	'	p	o	r	l	o	q	u	e	d	i	l	u	i	r	e	m	o	s	el	l	í	q	u	i	d	o	de	e	sp	in	a	ca	s	en	c	u	a	tr	o	p	a	r	te	s	d	e	o	tr	o	z	u	m	o	y	Pimientos	u	n	a	d	e	z	u	m	o	d	e	e	s	p	in	a	c	a	s	.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	97	^	R	EC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	A	C	N	É	Tomate	y	berros	El	z	u	m	o	d	e	to	m	a	te	c	o	n	e	l	d	e	b	e	rro	s	y	e	l	d	e	p	e
re	jil	d	a	u	n	a	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	re	fre	sc	a	n	te	y	a	lg	o	p	ic	a	n	t	e	q	u	e	p	ro	te	g	e	rá	la	p	ie	l.	E	ch	a	r	h	ie	lo	triturado	en	d	o	s	vasos.	L	o	s	m	in	e	r	a	le	s	d	e	e	sta	b	e	b	id	a	(m	a	g	n	e	s	io	y	p	o	ta	sio	)	e	q	u	ilib	r	a	n	e	l	s	is	te	m	a	h	o	r	m	o	n	a	l,	y	e	l	b	ré	c	o	l	c	o	n	t	ie	n	e	n	u	trie	n	te	s	q	u	e	c	o	m	b	a	te	n	e	l	c	á	n	c	e	r	.	U	n	a	h	isto	ria	a	n	tig	u	a	c	u	e	n
ta	q	u	e	uno	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	Destacan	por:	c	a	lc	io	,	para	p	rom	over	la	salud	d	e	los	h	u	eso	s	y	d	e	los	clientes.	2	0	0	g	d	e	a	rá	n	d	a	n	o	s	r	o	jo	s	1	p	lá	ta	n	o	1	lim	a	2	n	a	ra	n	ja	s	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	L	a	v	a	r	lo	s	arándanos,	p	e	la	r	e	l	p	lá	ta	n	o	y	co	rta	rlo	a	rodajas.	B	r	u	s	e	la	s	y	lo	s	b	e	r	r	o	s	.	a	g	r	i	o	,	a	s	í	q	u	e	lo	m	e	j	o	r	es	d	i	lu
ir	lo	c	o	n	a	g	u	a	.	S	i	e	m	p	r	e	y	c	u	a	n	d	o	el	z	u	m	o	se	Ingredientes	vitales:	m	a	n	t	e	n	g	a	f	r	í	o	,	t	o	d	a	v	í	a	t	e	n	d	r	á	b	u	e	n	g	u	s	t	o	al	m	e	d	i	o	d	í	a	.	S	o	n	u	n	a	e	x	c	e	l	e	n	t	e	fu	e	n	te	d	e	io	d	in	a	,	b	e	n	e	f	ic	i	o	s	a	p	a	r	a	a	q	u	e	ll	a	s	p	e	r	s	o	n	a	s	cu	y	a	g	lá	n	d	u	la	tiro	id	e	s	n	o	les	fu	n	c	io	n	a	al	1	0	0	%	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	Destacan	por:
sulfuro,	e	s	e	n	c	ia	l	para	el	fu	n	c	io	n	a	m	ie	n	to	del	c	e	r	e	b	r	o	;	tam	bién	fo	rtalece	la	piel	y	el	pelo.	P	o	d	e	m	o	s	p	r	e	p	a	r	a	r	l	a	s	d	u	r	a	n	t	e	el	fin	d	e	s	e	m	a	n	a	,	c	u	a	n	d	o	d	i	s	p	o	n	e	m	o	s	d	e	u	n	p	o	c	o	m	á	s	d	e	t	i	e	m	p	o	p	a	r	a	e	n	c	e	r	r	a	r	n	o	s	e	n	la	c	o	c	i	n	a	y	e	x	p	e	r	i	m	e	n	t	a	r	.	N	o	s	a	c	la	ra	r	á	la	c	a	b	e	z	a	y	d	e	p	u	ra	rá	n	u	e	s
tro	c	u	e	r	p	o	.	S	o	n	u	n	a	s	fr	u	t	a	s	á	c	id	a	s	q	u	e	p	e	r	m	it	e	n	p	r	e	p	a	r	a	r	b	e	b	id	a	s	Frutas	del	bosque	de	s	a	b	o	r	in	te	n	so	,	rica	s	en	v	ita	m	in	a	C	y	e	x	q	u	isita	s	m	e	z	cla	d	a	s	c	o	n	z	u	m	o	d	e	m	a	n	z	a	n	a	.	L	ic	u	a	r	las	za	n	a	h	o	ria	s,	d	e	sp	u	é	s	e	l	a	p	io	y	p	o	r	ú	ltim	o	el	m	e	ló	n	.	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	D	estacan	p	o	r:	m	a	g	n	e	s	io	,	q	u	e
a	yu	d	a	a	D	a	t	o	s	d	e	in	te	ré	s	o	p	tim	iz	a	r	e	l	fu	n	c	io	n	a	m	ie	n	to	cereb	ra	l.	E	s	u	n	m	o	m	e	n	t	o	id	e	a	l	p	a	r	a	m	i	m	a	r	e	l	c	u	e	r	p	o	:	t	o	m	a	r	u	n	b	a	ñ	o	r	e	l	a	ja	n	t	e	,	r	e	s	e	r	v	a	r	h	o	r	a	p	a	r	a	un	m	a	s	a	j	e	o	u	n	Depurativos	combativos	tr	a	ta	m	ie	n	to	d	e	r	e	flc	x	o	lo	g	ía	,	o	sim	p	lem	e	n	te	A	c	o	r	t	o	p	l	a	z	o	lo	s	z	u	m	o	s	d	e	f	r	u	t	a	s	s	o
n	m	á	s	d	is	fru	ta	r	d	e	un	la	rg	o	p	a	s	e	o	p	o	r	el	c	a	m	p	o	.	ingredientes	2	n	a	ra	n	ja	s	I	lim	a	1	0	0	m	i	d	e	lim	o	n	a	d	a	o	g	a	seo	sa	Preparación	P	e	la	r	las	naranjas	y	la	lim	a,	p	artirlas	a	tro	zo	s	y	licu	a	rlas.	A	p	esar	d	e	q	u	e	n	o	p	od	em	os	c	o	m	b	a	t	ir	n	u	e	s	tr	a	p	r	e	d	is	p	o	s	ic	ió	n	g	e	n	é	t	ic	a	a	la	c	a	íd	a	d	el	c	a	b	e	llo	,	p	o	d	e	m	o	s	in	te	n	ta
r	r	e	t	r	a	s	a	r	lo	in	e	v	ita	b	le	t	a	n	t	o	tie	m	p	o	c	o	m	o	se	a	p	o	s	ib	le	.	E	x	c	e	le	n	t	e	s	p	a	ra	la	p	ie	l,	lo	s	a	g	u	a	c	a	te	s	e	stá	n	lle	n	o	s	d	e	n	u	trie	n	te	s	.	Véase	página	191.	E	s	m	á	s	,	el	t	r	a	t	a	m	i	e	n	t	o	m	e	jo	r	a	r	á	un	s	in	fín	d	e	a	s	p	e	c	t	o	s	d	e	n	u	e	s	t	r	a	sa	lu	d	t	a	n	t	o	fís	ic	a	c	o	m	o	m	e	n	t	a	l	,	ta	le	s	c	o	m	o	la	v	ita	lid	a	d	,	la	in	m	u	n	i	d
a	d	,	la	fe	r	tilid	a	d	,	la	c	a	lid	a	d	del	s	u	e	ñ	o	y	la	c	o	n	c	e	n	t	r	a	c	i	ó	n	.	E	l	h	ie	r	r	o	se	p	u	e	d	e	o	b	te	n	e	r	e	le	m	e	n	to	s	,	si	b	ie	n	lo	s	r	e	q	u	is	ito	s	in	d	iv	id	u	a	le	s	v	a	r	ía	n	:	d	e	la	s	v	e	r	d	u	r	a	s	c	o	n	h	o	ja	s	v	e	r	d	e	s	.	E	l	a	j	o	h	a	s	id	o	u	s	a	d	o	d	e	s	d	e	la	A	n	t	ig	ü	e	d	a	d	e	n	m	il	y	u	n	r	e	m	e	d	io	s	c	a	s	e	r	o	s	.	U	s	a	r	e	m	o	s	in	g	r	e	d	ie	n
te	s	c	o	n	e	le	v	a	d	o	s	n	iv	e	le	s	d	e	h	ie	r	r	o	,	io	d	in	a	y	s	u	lfu	r	o	,	ta	le	s	c	o	m	o	la	s	m	a	n	d	a	r	in	a	s	,	q	u	e	se	d	e	stru	y	e	n	c	o	n	el	c	a	lo	r	—	p	o	r	e	je	m	p	lo	la	s	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	y	la	c	o	l,	p	a	r	a	a	y	u	d	a	r	a	c	u	a	n	d	o	c	o	c	in	a	m	o	s	d	ic	h	a	s	plantas-—	,	a	s	í	q	u	e	r	e	s	ta	b	le	c	e	r	n	u	e	s	tr	a	e	s	p	le	n	d	o	r	o	s	a	m	e	le	n	a	.	d	el	s	is	t	e	m	a	e	n	z
im	á	t	ic	o	y	d	el	h	o	r	m	o	n	a	l,	y	s	o	n	L	o	s	m	in	e	r	a	le	s	a	c	t	ú	a	n	c	o	m	o	c	a	t	a	liz	a	d	o	r	e	s	d	e	m	u	c	h	a	s	e	s	e	n	c	ia	le	s	p	a	r	a	la	e	s	t	r	u	c	tu	r	a	d	e	n	u	c	le	o	p	r	o	t	e	ín	a	s	r	e	a	c	c	io	n	e	s	b	io	ló	g	ic	a	s	d	el	c	u	e	r	p	o	,	in	c	lu	y	e	n	d	o	la	(	A	R	N	y	A	O	N	)	.	Ingredientes	6	to	m	a	te	s	U	n	a	s	g	o	ta	s	d	e	ta	b	a	s	c	o	U	n	a	s	g	o	ta	s	d	e	s	a	ls	a	W	o
r	c	e	s	t	e	r	s	h	ir	e	1/2	lim	ó	n	2	ta	llo	s	d	e	a	p	io	Preparación	P	artir	lo	s	tom	ates	p	o	r	la	m	ita	d	y	p	e	la	r	e	l	lim	ón.	L	as	d	o	s	c	o	n	t	i	e	n	e	á	c	i	d	o	b	u	t	í	r	i	c	o	y	á	c	i	d	o	li	n	o	i	c	o	ju	n	t	a	s	c	o	m	b	i	n	a	n	a	la	p	e	r	f	e	c	c	i	ó	n	,	y	v	a	l	e	la	c	o	n	ju	g	a	d	o	,	u	n	as	su	sta	n	cia	s	c	o	n	sid	e	ra	d	a	s	p	e	n	a	e	x	p	e	r	i	m	e	n	t	a	r	h	a	s	t	a	e	n	c	o	n	t	r	a	r	la	p	o
r	lo	s	c	i	e	n	t	í	f	i	c	o	s	c	o	m	o	a	n	t	i	c	a	n	c	e	r	í	g	e	n	a	s	.	A	s	í	p	o	d	e	m	o	s	c	o	n	s	u	m	i	r	la	f	r	u	t	a	e	n	t	e	r	a	,	c	o	n	la	f	i	b	r	a	y	el	z	u	m	o	q	u	e	c	o	n	tie	n	e	.	2	n	a	ra	n	ja	s	3	m	anzanas	1	lim	ó	n	1	0	0	m	i	d	e	g	in	g	e	r	a	le	Preparación	P	e	la	r	las	naranjas	y	e	l	lim	ó	n	y	licu	a	rlo	s.	Verter	e	l	líq	u	id	o	e	n	un	va	so	largo,	a	ñ	a	d	ir	alg	u	n	os	cu	b	ito	s	d
e	h	ie	lo	y	c	o	m	p	le	m	e	n	ta	r	c	o	n	g	in	g	e	r	ale.	L	o	s	b	a	t	i	d	o	s	s	o	n	a	m	e	n	u	d	o	u	n	a	p	a	r	t	e	v	it	a	l	y	r	iq	u	ís	im	a	d	e	u	n	a	d	ie	ta	r	e	s	tr	in	g	id	a	,	c	o	m	o	la	d	e	q	u	ie	n	e	s	se	e	n	c	u	e	n	t	r	a	n	d	e	m	a	s	ia	d	o	e	n	f	e	r	m	o	s	p	a	r	a	in	g	e	rir	c	o	m	i	d	a	só	lid	a.	S	i	la	m	e	z	c	la	p	a	re	c	e	d	e	m	a	sia	d	o	esp	esa	,	a	ñ	a	d	ir	un	p	o	c	o	m	ás	d	e	z	u	m	o
d	e	naranja	o	b	ie	n	un	ch	o	rrito	í	€	I	!	ingredientes	7	p	lá	ta	n	o	1/2	p	iñ	a	5	0	m	i	de	yogur	Preparación	P	e	la	r	e	l	p	lá	ta	n	o	y	co	rta	rlo	a	rodajas.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	49	REVITALIZAD	O	RES	Melón	templado	U	n	a	e	x	c	e	le	n	t	e	b	e	b	id	a	re	n	o	v	a	d	o	r	a	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	desintoxicarnos	165
REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	C	O	M	ID	A	Tomates	moteados	O	tra	d	e	lic	io	s	a	b	e	b	id	a	c	o	n	h	ie	rb	a	s	.	El	a	r	o	m	a	in	te	n	so	d	e	la	n	a	r	a	n	ja	es	refre	sca	n	te,	www.FreeLibros.org	m	ie	n	tr	a	s	q	u	e	su	s	a	b	o	r	resulta	rev	italiza	n	te	y	e	n	e	r	g	iz	a	n	te	.	I	n	c	l	u	s	o	p	l	a	n	i	f	ic	a	r	un	Es	fu	n	d	a	m	e	n	t	a	l	b	e	b	e	r	m	u	c	h	a	a	g	u	a	.	L	ic	u	a	r	e	l	b	ré
c	o	l	y	a	co	n	tin	u	a	ció	n	la	m	anzan	a	y	d	e	c	o	ra	r	co	n	u	n	p	a	r	d	e	rod	a	ja	s	d	e	m	anzana.	L	o	m	á	s	i	m	p	o	r	t	a	n	t	e	es	r	e	c	u	p	e	r	a	r	u	n	p	o	c	o	d	e	t	i	e	m	p	o	p	a	r	a	n	o	s	o	t	r	o	s	m	i	s	m	o	s	,	a	s	í	q	u	e	si	p	o	d	e	m	o	s	a	i	s	l	a	r	n	o	s	y	e	n	c	o	n	tr	a	r	q	u	in	c	e	m	in	u	to	s	p	a	ra	d	e	sc	a	n	sa	r	y	s	a	b	o	r	e	a	r	una	brécol,	pepino	b	e	b	i	d	a	d	e	l	i	c	i	o
s	a	,	r	á	p	i	d	a	m	e	n	t	e	r	e	c	u	p	e	r	a	r	e	m	o	s	el	e	q	u	i	l	i	b	r	i	o	.	f	it	o	n	u	t	r	ie	n	t	e	s	,	q	u	e	a	y	u	d	a	n	a	c	o	m	b	a	t	i	r	el	c	á	n	c	e	r.	L	as	q	u	i	t	a	r	e	m	o	s	la	piel	p	e	r	o	d	e	ja	r	e	m	o	s	el	m	á	x	i	m	o	n	a	r	a	n	ja	s	d	u	lces	e	s	tá	n	d	isp	o	n	ib	le	s	d	u	ran	te	d	e	la	p	a	r	t	e	b	l	a	n	c	a	q	u	e	h	a	y	e	n	t	r	e	la	piel	y	la	t	o	d	o	el	a	ñ	o	.	A	ñ	a	d	ir	u	n	os	cu	a	n	to
s	cu	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	e	n	u	n	va	so	y	verter	e	l	z	u	m	o	d	e	k	iw	i	p	o	r	e	n	cim	a	.	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	Destacan	p	o	r:	vitam	ina	B	2	(riboflavina),	para	estim	ular	la	energía.	fr	u	t	a	s	in	s	a	b	o	r	y	c	o	n	u	n	a	t	e	x	t	u	r	a	m	a	s	bien	.	c	o	li	q	u	e	r	e	s	id	e	e	n	el	i	n	t	e	s	t	i	n	o	,	p	o	r	e	l	l	o	es	id	e	a	l	p	a	r	a	t	r	a	t	a	r	i	n	f	e	c	c	i	o	n	e	s	u	r	in	a	r	ia	s	.	N	o	g	a	n	a
r	o	p	erd	er	peso!	es	m	a	l	o	ni	t	e	n	e	m	o	s	p	o	r	q	u	é	a	v	e	r	g	o	n	z	a	r	n	o	s	si	m	e	z	c	l	a	m	o	s	fr	u	t	a	s	f	r	e	s	c	a	s	c	o	n	z	u	m	o	s	L	o	s	b	a	t	i	d	o	s	o	la	s	b	e	b	i	d	a	s	e	la	b	o	r	a	d	a	s	c	o	n	www.FreeLibros.org	u	n	a	l	ic	u	a	d	o	r	a	r	e	tie	n	e	n	la	fi	b	r	a	d	e	la	s	fr	u	ta	s	e	n	v	a	s	a	d	o	s	.	D	u	r	a	n	t	e	la	E	d	a	d	M	e	d	i	a	e	r	a	n	i	n	t	e	n	s	a	m	e	n	t	e	a	r	o	m
á	t	i	c	o	s	,	s	ie	m	p	r	e	u	n	a	f	r	u	t	a	m	u	y	b	u	s	c	a	d	a	q	u	e	se	c	o	n	s	i	d	e	r	a	b	a	d	e	b	e	r	í	a	m	o	s	p	e	l	a	r	l	o	a	n	t	e	s	d	e	e	l	a	b	o	r	a	r	la	u	n	m	a	n	j	a	r	s	ó	l	o	al	a	l	c	a	n	c	e	d	e	la	g	e	n	t	e	m	á	s	b	e	b	i	d	a	,	en	p	a	r	t	e	p	o	r	q	u	e	m	u	c	h	o	s	lim	o	n	e	s	a	c	a	u	d	a	l	a	d	a	.	A	d	o	rn	a	r	c	o	n	una	ram	ita	d	e	g	ro	sella	s.	www.FreeLibros.org	85	La	salud	de
la	cabeza	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	CABELLO	Estallido	de	cerezas	y	naranjas	L	a	s	e	x	q	u	is	it	a	s	c	e	r	e	z	a	s	,	lle	n	a	s	d	e	v	it	a	m	in	a	B	2	(r	ib	o	fla	v	in	a	)	y	b	e	ta	c	a	ro	te	n	o	,	so	n	id	e	a	le	s	p	a	ra	e	s	tim	u	la	r	la	s	a	lu	d	d	e	l	c	a	b	e	llo	.	L	a	s	sa	n	d	ía	s	c	o	n	tie	n	e	n	m	u	c	h	a	a	g	u	a	y	s	o	n	in	c	re	íb	le	m	e	n	te	refre	sca	n	tes.
www.FreeLibros.org	Bebidas	para	los	peques	BA	TID	O	S	Batido	de	frutas	del	bosque	Este	b	a	tid	o	t	ie	n	e	un	b	e	llo	c	o	lo	r	p	ú	rp	u	r	a	.	La	v	a	r	e	l	b	ré	c	o	l.	C	o	m	b	in	a	r	lo	s	z	u	m	o	s	e	n	un	va	so	y	d	e	c	o	ra	r	c	o	n	una	ram	ita	d	e	p	e	re	jil.	E	l	t	o	m	a	t	e	c	o	n	t	i	e	n	e	n	fito	n	u	t	r	ie	n	t	e	s	m	á	s	fá	c	il	p	r	e	p	a	r	a	r	el	z	u	m	o	del	a	g	r	o	p	ir	o	(	e	s	p
e	c	ia	lm	e	n	t	e	l	i	c	o	p	e	n	o	)	,	q	u	e	a	y	u	d	a	n	a	c	o	m	b	i	n	á	n	d	o	l	o	c	o	n	z	a	n	a	h	o	r	i	a	s	,	y	a	q	u	e	sus	p	r	o	t	e	g	e	r	n	o	s	c	o	n	t	r	a	la	s	e	n	f	e	r	m	e	d	a	d	e	s	ta	ll	o	s	s	o	n	m	á	s	b	ie	n	fin	o	s	.	L	a	p	ie	l	á	s	p	e	r	a	del	k	i	w	i	o	c	u	l	t	a	u	n	a	b	ella	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	tres.	L	ic	u	a	r	e	l	m	an	go	y	la	naranja,	a	ñ	a	d	ir	lo	s	z	u	m	o	s	a	la
batidora	c	o	n	e	l	p	lá	ta	n	o	y	triturar	hasta	c	o	n	se	g	u	ir	una	m	e	zcla	crem	o	sa	.	Q	u	i	z	á	p	o	d	e	m	o	s	d	e	ja	r	le	s	q	u	e	p	r	u	e	b	e	n	p	r	o	b	a	b	le	q	u	e	d	e	s	e	e	m	o	s	t	o	m	a	r	z	u	m	o	s	a	t	o	d	a	s	u	n	p	o	c	o	d	e	d	ife	r	e	n	te	s	m	e	z	c	la	s	e	n	v	a	s	o	s	h	o	ra	s,	pero	ten	em	o	s	qu	e	aseg	u	rarn	o	s	de	que	p	e	q	u	e	ñ	o	s	,	lo	s	q	u	e	se	u	s	a	n	p	a	r	a	lo	s	c	h
u	p	it	o	s	,	d	is	fr	u	t	a	m	o	s	d	e	e	s	ta	s	b	e	b	id	a	s	d	e	u	n	a	f	o	r	m	a	o	d	ilu	ir	e	l	líq	u	id	o	c	o	n	a	g	u	a	.	www.FreeLibros.org	E	l	libro	de	los	zumos	ybatidos	Som	os	el	resultado	de	lo	que	com	em	os.	C	alo	ría	s:	1	4	kilocalorías/100	g.	Para	elaborar	un	zum	o	d	e	lim	ón	o	d	e	naranja,	sim	plem	ente	hace	falta	un	exprim	idor	co	m	o	éstos.	c	u	r	a	o	r	i	g	i	n
a	l	c	o	n	t	r	a	e	l	e	s	c	o	r	b	u	t	o	,	la	Calorías:	4	6	kilocalorías/10	0	g.	www.FreeLibros.org	210	Bebidas	para	los	peques	BEBID	AS	C	O	N	C	A	S	¿	Fan^o	verde	U	n	a	b	e	b	id	a	m	u	y	r	ic	a	y	n	u	t	r	it	iv	a	,	a	p	e	s	a	r	d	e	q	u	e	e	l	c	o	lo	r	se	a	s	e	m	e	je	a	la	p	iel	v	e	rd	o	s	a	d	e	l	o	g	ro	S	h	r	e	k	.	líq	u	id	o	,	a	s	í	q	u	e	n	e	c	e	s	i	t	a	r	e	m	o	s	b	a	s	t	a	n	t	e	s	p	a	r
a	p	r	e	p	a	r	a	r	u	n	a	c	a	n	t	i	d	a	d	r	a	z	o	n	a	b	l	e	de	zum	o.	m	i	n	e	r	a	l	v	it	a	l	p	a	r	a	e	l	f	u	n	c	i	o	n	a	m	i	e	n	t	o	d	e	las	c	é	l	u	l	a	s	del	c	u	e	r	p	o	,	y	v	i	t	a	m	i	n	a	B	6	,	q	u	e	e	q	u	i	l	i	b	r	a	el	m	e	t	a	b	o	l	i	s	m	o	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	REVITALIZAD	O	RES	After	Ei^ht	(Después	de	las	ocho)	D	e	s	p	u	é	s	d	e	q	u	e	h	a	y
a	m	o	s	o	b	te	n	id	o	e	ste	z	u	m	o	,	p	o	d	e	m	o	s	m	e	z	c	la	r	lo	c	o	n	un	p	o	c	o	d	e	h	ie	lo	p	a	ra	c	o	n	v	e	r	t	ir	lo	e	n	u	n	a	b	e	b	id	a	m	á	s	re	fre	s	c	a	n	te	,	p	e	rfe	c	ta	p	ara	s	a	b	o	re	a	r	d	e	s	p	u	é	s	d	e	u	n	a	rd	u	o	d	ía	.	V	a	s	o	p	a	r	a	m	e	d	ir.	•	L	i	c	u	a	r	la	m	e	z	c	l	a	c	o	n	u	n	a	c	o	r	t	a	p	e	r	o	•	A	ñ	a	d	i	r	m	á	s	f	r	u	t	a	o	y	o	g	u	r	p	a	r	a	o	b	t	e	n	e	r	un	b
a	t	i	d	o	d	e	t	e	x	t	u	r	a	m	á	s	c	o	n	s	is	t	e	n	t	e	.	C	a	lo	ría	s:	11	a	1	8	kilocalorías/10	0	g.	Si	H	i	p	ó	c	r	a	t	e	s	j	a	m	á	s	t	u	v	ie	r	o	n	m	e	j	o	r	a	u	d	ie	n	c	ia	c	o	c	e	m	o	s	la	v	e	r	d	u	r	a	,	d	e	s	t	r	u	i	m	o	s	g	r	a	n	p	a	rte	q	u	e	la	a	c	t	u	a	l	,	c	u	a	n	d	o	m	u	c	h	o	s	c	r	e	e	n	q	u	e	los	d	e	lo	s	a	m	i	n	o	á	c	i	d	o	s	,	v	i	t	a	m	i	n	a	s	y	m	in	e	r	a	le	s	n	u	tr	ie	n	t	e	s	e	s	e
n	c	ia	le	s	d	e	lo	s	a	l	i	m	e	n	t	o	s	e	s	t	á	n	q	u	e	so	n	v	ita	les	p	a	ra	u	n	a	d	ie	ta	e	q	u	ilib	ra	d	a	m	e	r	m	a	d	o	s	p	o	r	la	s	m	o	d	e	r	n	a	s	t	é	c	n	i	c	a	s	de	y	q	u	e	p	r	o	t	e	g	e	n	n	u	e	s	t	r	o	c	u	e	r	p	o	d	e	las	a	g	r	ic	u	lt	u	r	a	,	d	e	p	r	o	d	u	c	c	i	ó	n	y	de	e	n	fe	r	m	e	d	a	d	e	s	.	E	s	u	n	Preparació	n:	qu	itar	la	parte	inferior	fibrosa,	www.FreeLibros.org	d	e	p	u	r	a
t	i	v	o	m	u	y	ú	til	y	a	y	u	d	a	a	d	e	s	i	n	t	o	x	i	c	a	r	lo	s	riñ	o	n	e	s,	p	ero	d	e	b	e	ría	m	o	s	to	m	a	r	la	c	o	n	lavar	bien	la	fruta	y	cortar.	La	v	a	r	b	ien	las	h	o	ja	s	d	e	e	sp	in	a	ca	s.	c	o	c	i	n	a	,	q	u	e	s	o	n	u	n	a	s	m	á	q	u	in	a	s	e	x	c	e	le	n	te	s	p	a	r	a	lo	s	a	p	a	s	i	o	n	a	d	o	s	d	e	e	s	ta	s	b	e	b	id	a	s.	c	o	m	b	a	t	i	r	la	s	b	a	c	t	e	r	ia	s	y	lo	s	v	ir	u	s	in	v	a	s	o	r	e	s	.	C	alo
rías:	según	la	cantidad.	E	sta	s	b	e	b	id	a	s	s	o	n	un	c	o	m	p	le	m	e	n	to	Hielo	C	o	n	el	h	ie	lo	tr	itu	r	a	d	o	o	b	te	n	e	m	o	s	unas	b	e	b	i	d	a	s	c	o	n	t	e	x	t	u	r	a	d	e	g	r	a	n	i	z	a	d	o	.	M	u	c	h	a	s	f	r	u	t	a	s	se	Manzanas	S	in	lu	g	a	r	a	d	u	d	a	s	,	la	m	a	n	z	a	n	a	es	l	a	fr	u	t	a	m	á	s	p	o	p	u	la	r	d	e	t	o	d	a	s	.	Ingredientes	2	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	2	ta	llo	s	d	e	a	p	io	1	p	u	ñ	a
d	o	d	e	b	e	rro	s	Preparación	Lim	p	ia	r	b	ie	n	las	zan	aho	rias	y	e	l	a	p	io	y	quitarles	las	puntas.	ingredientes	70	0	m	i	d	e	z	u	m	o	d	e	n	a	ra	n	ja	(e	l	e	q	u	iv	a	le	n	t	e	a	l	d	e	d	o	s	n	a	ra	n	ja	s)	1	0	0	m	i	d	e	c	o	la	C	u	b	it	o	s	d	e	h	ie	lo	Preparación	P	ela	r	las	naranjas	y	licu	a	rla	s.	Ingredientes	4	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	1	p	u	ñ	a	d	o	d	e	b	e	rro	s	2	ra	m	ita	s	d	e	p	e
r	e	jil	Preparación	L	im	p	ia	r	b	ie	n	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	quitarles	las	p	u	n	ta	s.	C	o	m	b	in	a	r	lo	s	líq	u	id	o	s	e	n	u	n	vaso.	L	o	s	m	in	e	r	a	le	s	t	a	m	b	i	é	n	s	o	n	vitales	n	o	,	su	frirem	o	s	u	n	a	d	esh	id	rata	ció	n	.	C	u	a	n	d	o	los	in	g	r	e	d	ie	n	te	s	e	s	té	n	e	x	p	r	i	m	i	d	o	s	,	se	p	u	e	d	e	n	c	o	m	b	i	n	a	r	e	n	u	n	v	a	s	o	o	e	n	u	n	a	ja	r	r	a	.	Preparación:	pelar	y
cuartear.	E	s	t	a	fr	u	ta	n	ú	m	e	r	o	d	e	p	e	r	s	o	n	a	s	.	Zumo	ele	zanahoria	Es	u	n	a	d	e	las	b	e	b	id	a	s	estre	lla	.	A	ltern	a	tiva	m	en	te,	p	o	n	e	r	la	fruta	e	n	la	b	a	tid	o	ra	,	b	a	tir	hasta	o	b	te	n	e	r	una	m	e	z	c	la	cre	m	o	sa	y	d	e	sp	u	é	s	a	ñ	a	d	ir	e	l	yogur.	Verter	to	d	o	e	n	d	o	s	vasos,	a	ñ	a	d	ir	h	ie	lo	y	co	ro	n	a	r	c	o	n	agua	m	in	e	ra	l	c	o	n	g	a	s.	M	u	c	h	o
s	lib	r	o	s	in	c	lu	y	e	n	u	n	a	d	ie	t	a	de	d	e	s	i	n	t	o	x	i	c	a	c	i	ó	n	d	is	e	ñ	a	d	a	p	a	r	a	lim	p	ia	r	n	u	e	s	t	r	o	s	is	te	m	a	d	ig	e	s	tiv	o	y	r	e	v	ita	liz	a	r	la	sa	lu	d	e	n	g	e	n	e	r	a	l.	S	ó	l	o	n	e	c	e	s	i	t	a	m	o	s	c	o	m	p	r	a	r	e	n	t	c	t	r	a	b	r	i	k	o	b	o	t	e	l	la	s	.	Ingredientes	1/4	d	e	c	o	l	d	e	S	a	b	a	y	a	1/2	p	e	p	i	n	o	2	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	Preparación	Q	u	ita	rle	s	las	p	u	n	ta
s	a	las	za	n	a	h	o	ria	s,	la	va	r	y	tro	ce	a	r	las	h	o	ja	s	d	e	c	o	l	y	co	rta	r	lo	s	p	e	p	in	o	s	a	ro	d	a	ja	s.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	los	peques	1	T	a	m	b	ié	n	p	o	d	em	o	s	usar	u	n	a	m	á	q	u	in	a	E	l	c	o	l	o	r	es	u	n	a	t	r	a	c	t	i	v	o	m	á	s	e	n	la	t	r	i	t	u	r	a	d	o	r	a	d	e	h	ie	l	o	p	r	o	f	e	s	i	o	n	a	l	,	u	n	u	te	n	s	ilio	e	l	a	b	o	r	a	c	i	ó	n	d	e	b	a	t	i	d	o	s	;	c	u	a	n	t	o	m	á
s	b	r	illa	n	te	s	de	co	cin	a	ra	z	o	n	a	b	le	m	e	n	te	e	c	o	n	ó	m	ic	o	.	www.FreeLibros.org	*	Ú--	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	CO	N	TRA	EL	ESTRÉS	Pera	rosada	Esta	b	e	b	id	a	p	o	se	e	un	a	ro	m	a	fin	o	y	e	q	u	ilib	ra	d	o	.	L	os	a	p	ro	teg	er	el	c	u	e	r	p	o	d	e	m	u	c	h	o	s	d	e	só	rd	e	n	es	n	u	tricio	n	ista	s	r	e	c	o	m	ie	n	d	a	n	c	o	m	e	r	c	in	c	o	y	e	n	fe	rm	e	d
a	d	e	s,	d	esde	un	resfria	d	o	c	o	m	ú	n	p	o	r	c	i	o	n	e	s	d	e	f	r	u	t	a	s	y	v	e	r	d	u	r	a	s	a	l	d	ía	p	a	r	a	h	a	s	t	a	el	c	á	n	c	e	r	.	D	e	b	e	m	o	s	re	c	o	rd	a	r	q	u	e	n	o	ten	em	o	s	qu	e	c	o	n	v	e	rtirn	o	s	en	u	n	o	s	f	a	n	á	t	i	c	o	s	d	e	l	o	s	z	u	m	o	s	,	e	v	i	t	a	n	d	o	t	o	d	o	v	e	s	tig	io	d	e	c	o	m	i	d	a	c	o	c	i	n	a	d	a	p	a	r	a	s	u	m	e	r	g	i	r	n	o	s	e	x	c	l	u	s	i	v	a	m	e	n	t	e	e	n	el	m
u	n	d	o	d	e	la	s	b	e	b	i	d	a	s	fr	e	s	c	a	s	.	M	e	z	c	la	r	b	ien	e	l	líq	u	id	o	c	o	n	e	l	g	ra	n	iza	d	o	d	e	m	e	ló	n	y	o	b	se	rv	a	r	las	extra	o	rd	in	a	ria	s	to	n	a	lid	a	d	es	d	e	ve	rd	e	p	á	lid	o	q	u	e	se	refleja	n	en	e	l	vaso.	ingredientes	3	ta	llo	s	d	e	a	p	io	1/2	p	e	p	i	n	o	3	to	m	a	te	s	Preparación	D	e	se	c	h	a	r	las	h	o	ja	s	su	p	e	rio	re	s	d	e	d	o	s	d	e	los	ta	llo	s	d	e	a	p	io	.	L
a	s	n	a	ra	n	ja	s	e	x	p	rim	id	a	s	e	n	c	a	s	a	so	n	m	á	s	s	u	s	ta	n	c	io	s	a	s	q	u	e	las	b	e	b	id	a	s	e	m	b	o	te	lla	d	a	s	.	a	d	e	c	u	a	d	a	a	la	lu	z	s	o	la	r	.	L	a	b	ro	m	e	lin	a	d	e	la	p	iñ	a	a	y	u	d	a	a	c	u	r	a	r	la	s	ir	r	it	a	c	io	n	e	s	b	u	c	a	le	s	d	e	r	iv	a	d	a	s	d	e	la	to	s	o	d	e	l	d	o	lo	r	d	e	g	a	rg	a	n	ta	.	Las	co	m	b	in	a	cio	n	e	s	vig	o	rizantes	increm	entan	la	energía,	y	las
relajantes	reducen	el	estrés;	am	bas	m	itigan	los	problem	as	de	salud,	a	liv	ia	n	los	p	osibles	efectos	de	una	resaca,	o	sim	plem	ente	ayudan	a	que	nos	sintam	os	b	ie	n	...	Si	m	e	z	c	l	a	m	o	s	d	e	t	e	r	m	i	n	a	d	o	s	f	r	u	t	o	s	s	e	c	o	s	P	o	n	e	r	la	m	ie	l	y	la	s	a	l	m	e	n	d	r	a	s	en	la	b	a	t	i	d	o	r	a	c	o	n	lo	s	c	u	b	i	t	o	s	d	e	h	ie	lo	.	www.FreeLibros.org	0	La	salud
de	la	cabeza	a	los	pies	á	lÉ	É	g	i	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	D	IG	ESTIO	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	PRO	BLEM	A	S	U	RIN	A	RIO	S	Cascada	de	sandía	L	a	c	o	rte	z	a	d	e	la	s	a	n	d	ía	c	o	n	t	ie	n	e	c	lo	r	o	f	ila	,	v	it	a	m	in	a	A	,	p	ro	te	ín	a	s	,	p	o	ta	s	io	,	z	in	c	,	io	d	in	a	,	á	c	id	o	s	n	u	c	le	ic	o	s	y	e	n	z	im	a	s	q	u	e	a	y	u	d	a	n	a	d	ig	e	rir.	d	iv	e	r	s	a	s	fu	n
c	io	n	e	s	:	a	d	e	m	á	s	d	e	g	e	n	e	r	a	r	c	é	lu	la	s	y	L	o	s	m	in	e	ra	le	s	c	o	n	s	titu	y	e	n	lo	s	h	u	e	s	o	s	,	lo	s	d	ie	n	te	s	,	r	e	p	a	r	a	r	lo	s	t	e	jid	o	s	,	f	o	r	m	a	n	lo	s	a	n	t	i	c	u	e	r	p	o	s	p	a	r	a	te	jid	o	s	b	la	n	d	o	s	,	m	ú	s	c	u	lo	s	,	s	a	n	g	r	e	y	c	é	lu	la	s	n	e	r	v	io	s	a	s	.	L	a	s	v	erd	u	ras	c	o	n	h	o	ja	s	verd	es	son	e	s	p	e	c	ia	lm	e	n	te	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	le	s	p	a	r	a	r
e	s	ta	b	le	c	e	r	lo	s	n	iv	e	les	de	e	n	e	r	g	ía	,	ya	q	u	e	p	o	seen	un	a	lt	o	c	o	n	te	n	id	o	de	h	ie	rro	.	N	o	es	necesario	p	elarla	a	m	e	n	o	s	q	u	e	lo	queram	os.	M	u	c	h	a	s	d	e	e	s	ta	s	e	f	e	c	tiv	a	s	y,	a	d	e	m	á	s	,	d	e	l	ic	i	o	s	a	s	.	T	ie	n	e	n	v	ita	m	in	a	s	y	m	in	e	ra	le	s	e	n	la	s	b	e	b	id	a	s	fre	sca	s	lu	g	a	r	u	n	o	s	d	ía	s	a	n	te	s	in	ic	ir	s	e	e	l	p	e	r	ío	d	o	.
www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	'	.--A	»/	f	CO	N	TRA	EL	IN	SO	M	N	IO	*	Apio	remolón	P	o	s	ib	le	m	e	n	te	,	la	m	e	jo	r	m	e	z	c	la	d	e	v	e	r	d	u	r	a	s	p	a	ra	d	o	r	m	ir	a	p	ie	rn	a	s	u	e	lt	a	.	Pelar	e	l	lim	ón.	D	e	co	ra	r	c	o	n	un	tallito	d	e	berros.	p	o	c	o	sig	n	ific	a	q	u	e	e	stá	m	a	d	u	r	o	.	Ingredientes	4	a	lb	a	r	ic	o	q	u	e	s	1	m	ango	7	n	a	r
a	n	ja	\	Preparación	D	e	sh	u	e	sa	r	lo	s	a	lb	a	rico	q	u	e	s	y	licu	a	rlo	s.	E	sta	b	e	b	id	a	n	o	s	re	fre	s	c	a	rá	y	n	o	s	e	s	tim	u	la	rá	.	V	erter	e	l	líq	u	id	o	e	n	una	co	p	a	y	a	ñ	a	d	ir	d	o	s	o	tres	c	u	b	ito	s	d	e	h	ielo	.	p	ara	e	sta	s	b	e	b	id	a	s.	(V	é	a	s	e	,	t	o	m	a	r	e	n	t	r	e	c	u	a	t	r	o	y	seis	v	a	s	o	s	d	e	z	u	m	o	,	y	e	n	la	p	á	g	i	n	a	2	5	4	,	el	a	p	é	n	d	i	c	e	«	U	n	a	d	ic
ta	a	g	u	a	c	o	m	o	s	u	p	l	e	m	e	n	t	o	.	Grosellas	L	as	g	r	o	s	e	lla	s	s	o	n	r	ic	a	s	e	n	líq	u	id	o	.	La	va	r	las	fram	bu	esas.	D	e	se	ch	a	r	la	corteza	d	e	la	piñ	a	y	trocear	la	carne,	d	esp	u	és	trocear	la	m	anzana.	S	i	c	e	d	e	u	n	p	o	c	o	q	u	ie	r	e	d	e	cir	q	u	e	e	s	tá	lista	p	a	r	a	c	o	m	e	r	.	E	n	d	ich	o	caso	d	i	e	t	a	s	.	H	a	c	i	a	e	l	s	ig	lo	XVII,	c	o	n	el	se	e	n	c	e	r	a	n	p	a
r	a	p	r	o	l	o	n	g	a	r	s	u	v	id	a	y	e	s	t	a	b	l	e	c	i	m	i	e	n	t	o	d	e	la	s	r	u	t	a	s	d	e	c	o	m	e	r	c	i	o	e	c	h	a	r	í	a	m	o	s	a	p	e	r	d	e	r	el	s	a	b	o	r	d	e	la	b	e	b	i	d	a	.	El	hecho	de	que	resulten	beneficiosas	para	nuestra	salud	es	m	eram	ente	algo	añadido	a	sus	num	erosas	virtudes.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	¡DESPIERTA!	Zarzamora	y	pera
C	o	n	su	p	ro	fu	n	d	o	c	o	lo	r	p	ú	rp	u	ra	y	su	d	e	lic	io	s	o	sa	b	o	r,	e	s	u	n	a	b	e	b	id	a	m	u	y	a	d	e	c	u	a	d	a	p	a	ra	lo	s	d	ía	s	triste	s	d	e	o	to	ñ	o	.	L	o	m	á	s	r	e	m	a	r	c	a	b	le	es	q	u	e	h	o	y	u	n	a	g	r	a	n	c	a	n	tid	a	d	d	e	e	s	a	s	c	u	r	a	s	c	o	n	f	o	r	m	a	la	b	a	s	e	d	e	a	lg	u	n	a	s	t	e	o	r	ía	s	c	ie	n	t	ífic	a	s	.	qu	e	fru	to	s	se	co	s,	a	s	í	q	u	e	p	a	ra	u	n	a	taza	de	fru	to	s
se	co	s	u	sa	re	m	o	s	tres	o	c	u	a	tr	o	ta	z	a	s	de	a	g	u	a	.	L	o	s	la	r	g	o	s	s	o	n	lo	s	m	á	s	a	d	e	c	u	a	d	o	s	espesa.	S	o	n	rico	s	e	n	p	o	ta	s	io	,	a	s	í	qu	e	c	o	n	stitu	y	e	n	u	n	p	o	te	n	te	d	iu	ré	tic	o	.	D	e	c	o	ra	r	c	o	n	una	rodaja	d	e	k	iw	i.	P	ic	a	r	d	o	s	o	tres	c	u	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	y	ve	rte	r	lo	s	z	u	m	o	s	p	o	r	e	n	cim	a	.	A	ñ	a	d	ir	lo	s	cu	a	rto	s	d	e	las	n	ecta	rin	a	s
a	la	batidora	ju	n	to	c	o	n	las	naranjas	y	e	l	yog	u	r:	B	a	tir	lo	s	in	g	red	ien	tes	hasta	o	b	te	n	e	r	una	m	e	zcla	su	a	ve,	y	a	cto	se	g	u	id	o	a	ñ	a	d	ir	lo	s	c	u	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	d	e	d	o	s	I	e	n	d	o	s,	b	a	tie	n	d	o	la	m	e	z	c	la	p	o	c	o	a	p	o	c	o	hasta	q	u	e	h	a	ya	m	o	s	in	c	o	rp	o	ra	d	o	to	d	os	lo	s	cu	b	ito	s.	ingredientes	4	a	lb	a	r	ic	o	q	u	e	s	I	m	ango	I	n	a	ra	n	ja
Preparación	D	e	sh	u	e	sa	r	lo	s	a	lb	a	rico	q	u	e	s	y	e	l	m	ango.	T	o	m	a	r	s	u	p	le	m	e	n	to	s	de	d	e	la	in	g	e	s	tió	n	d	e	c	a	r	b	o	h	i	d	r	a	t	o	s	n	o	r	e	f	in	a	d	o	s	talo	s	m	in	e	r	a	le	s	e	n	e	x	c	e	s	o	s	í	p	u	e	d	e	r	e	s	u	lta	r	p	e	r	ju	d	ic	ia	l.	www.FreeLibros.org	I68	Bebidas	para	des¡ntoxicarnos	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	CENA	Tónico	de	sandía	y	miel	U	n
a	b	e	b	id	a	e	s	p	e	c	t	a	c	u	la	r	q	u	e	re	fre	s	c	a	,	lim	p	ia	y	,	se	g	ú	n	d	ic	e	n	,	ta	m	b	ié	n	tie	n	e	p	ro	p	ie	d	a	d	e	s	a	fr	o	d	is	ía	c	a	s	.	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	diez	h	ojas	g	rand	es.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	"|	0	3	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	PRO	BLEM	A	S	RESPIRATO	RIO	S	La	bebida	de)	hierro	R	e	b	o	sa	n	te	d	e	c
lo	r	o	f	ila	e	n	e	rg	é	tic	a	,	q	u	e	e	s	e	l	c	o	m	p	u	e	s	to	d	e	la	p	la	n	ta	q	u	e	m	ás	se	a	s	e	m	e	ja	a	la	h	e	m	o	g	lo	b	in	a	,	e	sta	b	e	b	id	a	a	c	e	le	r	a	r	á	n	u	e	s	tra	r	e	c	u	p	e	r	a	c	ió	n	a	l	re	s	ta	b	le	c	e	r	lo	s	n	iv	e	le	s	d	e	h	ie	rr	o	e	n	la	s	a	n	g	re	.	S	i	la	m	e	zcla	es	d	e	m	a	sia	d	o	esp	esa	para	la	batidora,	a	ñ	a	d	ir	u	n	p	o	c	o	d	e	agua	para	d	ilu	irla	.	U	n
buen	este	c	o	n	t	e	x	t	o	n	o	s	r	e	f	e	r	im	o	s	al	p	r	o	c	e	s	o	de	d	e	s	i	n	t	o	x	i	c	a	n	t	e	e	lim	in	a	e	s	a	s	t	o	x	i	n	a	s	p	o	r	e	lim	in	a	r	t	o	d	o	lo	q	u	e	le	s	o	b	r	a	a	n	u	e	s	t	r	o	c	o	m	p	l	e	t	o	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	REVITAU	ZAD	O	RES	»	Manzana	u	zanahorias	U	n	a	m	e	z	c	la	c	re	m	o	s	a	d	e	fru	ta	y	v	e	rd	u	r	a	c	o	n	u	n	a	p
iz	c	a	d	e	m	e	n	ta	.	F	u	e	e	l	in	ic	io	del	d	e	c	liv	e	d	e	los	e	n	s	a	l	a	d	a	.	P	o	d	e	m	o	s	a	ñ	a	d	ir	h	ie	lo	tritu	ra	d	o	o	u	n	a	h	o	ja	de	m	e	n	ta	,	r	e	m	o	v	e	r	l	o	s	i	n	g	r	e	d	i	e	n	t	e	s	y	s	a	b	o	r	e	a	r	la	m	e	z	c	l	a	p	a	r	a	l	im	p	i	a	r	e	l	p	a	la	d	a	r	.	S	ó	lo	h	a	c	e	fa	lta	q	u	e	le	a	ñ	a	d	a	m	o	s	u	n	p	o	c	o	d	e	h	ie	lo	tritu	ra	d	o	p	a	ra	o	b	te	n	e	r	un	s	o	rp	re	n	d	e	n
te	e	fe	c	to	d	e	c	o	ra	tiv	o	.	ingredientes	4	to	m	a	te	s	1	p	u	ñ	a	d	o	g	ra	n	d	e	d	e	b	e	rro	s	2	ra	m	ita	s	d	e	p	e	r	e	j	i	l	Preparación	C	ortar	lo	s	tom	ates	a	cu	a	rto	s.	O	r	i	g	i	n	a	l	m	e	n	t	e	c	r	e	c	í	a	n	silv	e	stre	s	en	C	h	i	n	a	.	Preparación:	limpiar	c	o	n	un	p	añ	o	húm	ed	o	si	están	su	cias,	o	lavar	c	u	id	a	d	o	sa	m	e	n	te	antes	de	quitarles	el	rabito	y	las
hojas.	El	9	5	%	d	e	l	c	o	n	te	n	id	o	n	u	tritiv	o	d	e	la	s	a	n	d	ía	se	h	a	lla	e	n	la	c	o	r	t	e	z	a	.	d	e	s	c	o	m	p	o	n	e	r	los	carb	o	h	id	rato	s	y	estim	ular	la	p	ro	d	u	c	c	ió	n	d	e	en	e	rg	ía	.	U	n	e	x	p	r	i	m	i	d	o	r	s	e	p	a	r	a	la	fib	r	a	del	z	u	m	o	y	o	f	r	e	c	e	u	n	líq	u	id	o	s	u	a	v	e	y	fá	c	il	d	e	digerir.	K	e	n	t	o	n	,	L	e	s	l	i	e	y	R	u	s	s	e	l	l	C	r	o	n	i	n	,	L	a	c	u	r	a	c	ió	n	p	o	r
lo	s	z	u	m	o	s	,	M	a	r	t	í	n	e	z	R	o	c	a	,	1	9	9	7	.	H	a	y	q	u	e	ele	g	ir	m	a	n	z	a	n	a	s	d	e	p	ie	l	c	o	m	p	a	c	t	a	y	sin	,	T	i	.	www.FreeLibros.org	98	La	salud	de	la	cab	e	za	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	AC	N	É	Frambuesas	vigorizantes	L	a	s	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	s	o	n	r	ic	a	s	e	n	z	i	n	c	,	u	n	m	in	e	r	a	l	q	u	e	a	y	u	d	a	a	c	o	n	tro	la	r	la	a	c	t	iv	id	a	d	d	e	la	s
g	lá	n	d	u	la	s	s	e	b	á	c	e	a	s	.	Ingredientes	2	n	a	ra	n	ja	s	1/4	d	e	m	e	ló	n	a	m	a	r	illo	1/4	d	e	p	iñ	a	I	k	iw	i	S	I	Preparación	P	ela	r	las	naranjas	y	partirlas	a	tro	zo	s.	N	o	h	a	ce	falta	q	u	ita	rle	las	p	e	p	ita	s,	la	licu	a	d	ora	la	s	triturará.	C	o	m	o	b	e	b	id	a	c	a	lie	n	t	e	,	e	s	m	u	y	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	le	p	a	ra	a	liv	ia	r	lo	s	s	ín	to	m	a	s	d	e	l	re	s	fr	ia	d	o	;	e	n	c	a	m
b	io	,	e	n	u	n	d	ía	c	a	lu	r	o	s	o	,	re	s	u	lta	e	x	tr	e	m	a	d	a	m	e	n	t	e	re	fre	s	c	a	n	te	c	u	a	n	d	o	s	e	s	ir	v	e	fría	c	o	n	u	n	o	s	c	u	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	.	Se	1	c	u	c	h	a	r	a	d	a	d	e	m	ie	l	(	o	p	c	i	o	n	a	l	)	e	n	c	u	e	n	t	r	a	e	n	m	u	c	h	o	s	s	u	p	e	r	m	e	r	c	a	d	o	s	,	p	e	ro	2	0	0	m	i	d	e	a	g	u	a	y	4	c	u	b	i	t	o	s	d	e	h	ie	lo	ta	m	b	ié	n	p	o	d	em	o	s	c	o	m	p	ra	r	un	c	o	c	o	en	tero	,
p	e	r	f	o	r	a	r	l	o	,	e	x	t	r	a	e	r	la	le	c	h	e	y	c	o	m	e	r	n	o	s	la	c	a	r	n	e	o	g	u	a	rd	a	rla	p	a	ra	u	n	a	co	m	id	a	.	La	v	a	r	las	h	o	ja	s	d	e	las	e	sp	in	a	ca	s	y	licu	a	rlas,	seg	u	id	a	s	d	e	las	za	n	a	h	o	ria	s.	M	e	z	c	la	r	to	d	o	s	lo	s	in	g	red	ien	tes	e	n	una	jarra	y	a	c	o	n	tin	u	a	c	ió	n	verter	e	l	líq	u	id	o	e	n	d	o	s	www.FreeLibros.org	vasos.	L	a	e	n	z	im	a	b	ro	m	e	lin	a
d	e	la	p	iñ	a	c	a	lm	a	r	á	lo	s	e	s	tó	m	a	g	o	s	m	á	s	in	t	r	a	n	q	u	ilo	s	,	la	s	n	a	r	a	n	ja	s	c	o	m	p	e	n	s	a	rá	n	la	p	é	rd	id	a	d	e	v	it	a	m	in	a	C	y	e	l	m	e	ló	n	re	s	ta	u	ra	rá	lo	s	n	iv	e	le	s	d	e	líq	u	id	o	s	.	Lim	p	ia	r	b	ie	n	la	rem	o	la	ch	a	y	e	lim	in	a	r	e	l	tallo	fib	ro	so	d	e	la	pu	nta.	te	m	p	o	ra	d	a	.	www.FreeLibros.org	J	u	ic	e	to	G	o	237	|g	¡	¡	§	!	CÓ	CTELES	Y	PO
N	CH	ES	Pomelo	con	$as	Esta	b	e	b	id	a	tie	n	e	m	u	c	h	o	sa	b	o	r.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	C	O	N	TRA	EL	IN	SO	M	N	IO	"A	Apio,	lechuga	y	pepino	M	á	s	c	o	m	id	a	d	e	c	o	n	e	jo	s	,	id	e	a	l	p	a	ra	a	liv	ia	r	e	s	ta	d	o	s	d	e	c	a	n	s	a	n	c	io	.	Preparació	n:	lavar.	M	e	z	c	la	r	lo	s	in	g	red	ie	n	te	s	en	un	va	so	.	www.FreeLibros.org
]04	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	PRO	BLEM	A	S	RESPIRATORIOS	f	Allium	Appetizer	(Aperitivo	de	ajo)	El	A	lliu	m	A	p	p	e	tiz	e	r	s	e	b	a	sa	e	n	u	n	a	re	c	e	ta	d	e	l	lib	ro	T	h	e	j	u	i	c	i	n	g	B	ib	le	d	e	Pat	C	r	o	k	e	r	y	S	u	s	a	n	E	a	g	le	s	;	se	re	c	o	m	ie	n	d	a	a	q	u	ie	n	e	s	te	n	g	a	n	un	re	s	fria	d	o	.	E	l	s	u	p	le	m	e	n	to	q	u	e	se
f	a	b	r	ic	a	d	o	s	p	o	r	el	c	u	e	r	p	o	c	o	n	u	n	a	n	u	t	r	i	c	i	ó	n	a	d	e	c	u	a	d	a	.	A	d	o	rn	a	r	c	o	n	varias	ro	d	a	ja	s	d	e	naranja	y	d	e	pera	.	E	n	d	u	lz	a	r	c	o	n	un	p	o	c	o	d	e	a	z	ú	c	a	r	hasta	o	b	te	n	e	r	e	l	g	u	sto	d	esea	d	o	.	m	e	n	o	s	á	c	i	d	o	q	u	e	el	z	u	m	o	d	e	l	i	m	ó	n	,	p	ero	m	e	n	o	s	d	u	lce	q	u	e	el	d	e	n	a	r	a	n	ja	.	M	e	z	c	la	r	lo	s	líq	u	id	o	s	en	un	va	so
largo,	a	ñ	a	d	ir	un	p	a	r	d	e	g	otas	d	e	salsa	W	o	rce	ste	rsh	ire	y	d	e	ta	b	a	sco	.	A	d	m	ira	r	d	u	ra	n	te	u	n	o	s	instantes	e	l	m	a	g	n	ífico	c	o	lo	r	d	e	la	m	e	z	c	la	y	lu	e	g	o	saborear.	Conejito	efervescente	E	sta	d	e	lic	io	s	a	b	e	b	id	a	t	ie	n	e	u	n	a	s	p	e	c	to	m	á	s	b	ie	n	s	o	fis	tic	a	d	o	y	p	u	e	d	e	s	e	r	m	u	y	a	g	r	a	d	a	b	le	si	se	s	ir	v	e	c	o	m	o	u	n	a	b	e	b	id	a
fe	s	tiv	a	p	a	ra	lo	s	n	iñ	o	s	m	ie	n	tra	s	los	a	d	u	lto	s	to	m	a	n	c	a	v	a	.	E	l	y	o	g	u	r	q	u	e	c	o	n	tie	n	e	el	m	ic	r	o	b	io	L	acto	b	a	cillu	s	bulgaricus	tr	a	n	q	u	ilid	a	d	,	e	m	p	e	z	a	n	d	o	c	o	n	u	n	b	u	e	n	v	a	s	o	d	e	z	u	m	o	f	r	e	s	c	o	ju	s	t	o	d	e	s	p	u	é	s	d	e	le	v	a	n	ta	r	s	e	d	e	la	c	a	m	a	.	D	e	b	e	m	o	s	c	o	n	fir	m	a	r	que	D	o	s	c	u	c	h	illo	s.	ingredientes	1/2	p	iñ	a
2	m	anzanas	G	a	seo	sa	o	agua	co	n	g	a	s,	s	e	g	ú	n	e	l	g	u	s	to	Preparación	D	e	se	c	h	a	r	la	co	rte	z	a	d	e	la	p	iñ	a	y	co	rta	r	la	carn	e	a	tro	zo	s.	La	va	r	las	g	ro	se	lla	s	y	tro	ce	a	r	las	m	a	n	za	n	a	s	p	a	ra	q	u	e	q	u	e	p	a	n	e	n	e	l	tubo	d	e	la	licu	a	d	o	ra	.	P	iñ	a	.	e	x	t	r	a	í	d	a	d	e	p	e	n	d	e	del	t	i	p	o	d	e	li	c	u	a	d	o	r	a	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	los
peques	201	BATID	O	S	m	.	D	EBEM	O	S	experim	entar.	ingredientes	1/4	d	e	s	a	n	d	ía	2	lim	a	s	U	n	p	o	c	o	d	e	m	ie	l	A	g	u	a	h	e	la	d	a	p	a	ra	d	ilu	ir	Preparación	Q	u	ita	rle	la	co	rte	z	a	a	la	sandía	y	lic	u	a	r	la	(co	n	las	se	m	illa	s	in	clu	id	a	s).	L	o	s	m	é	d	ic	o	s	y	c	ie	n	tífic	o	s	d	e	h	o	y	in	g	e	s	tió	n	d	e	té	,	c	a	f	é	y	a	l	c	o	h	o	l	p	o	r	q	u	e	d	ía	to	d	a	v	ía	se	c
u	n	d	a	n	e	s	ta	te	r	o	r	ía	.	ingredientes	3	n	a	ra	n	ja	s	1/2	p	lá	t	a	n	o	m	a	d	u	r	o	1/2	m	a	n	g	o	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	P	ela	r	las	naranjas	y	e	l	p	lá	ta	n	o	.	A	ñ	a	d	ir	un	p	o	c	o	d	e	h	ie	lo	triturado	a	m	o	d	o	d	e	d	e	c	o	ra	c	ió	n	,	o	sim	p	le	m	e	n	te	m	e	z	c	la	r	lo	s	z	u	m	o	s	en	un	va	so	y	co	ro	n	a	rlo	c	o	n	una	rodaja	d	e	k	iw	i.	M	e	z	c	la	r	lo	s	c	ítric	o
s	p	rim	ero	,	d	e	sp	u	é	s	a	ñ	a	d	ir	la	p	iñ	a	y	fin	a	lm	en	te	la	le	c	h	e	d	e	c	o	c	o	>,	b	a	tie	n	d	o	b	ie	n	tod	os	lo	s	in	g	red	ie	n	te	s	hasta	o	b	te	n	e	r	una	m	e	zcla	esp	esa	y	crem	o	sa	.	A	d	e	m	á	s	de	a	p	o	r	ta	r	v	ita	m	in	a	s	y	e	n	z	i	m	a	s	a	n	u	e	s	t	r	o	c	u	e	r	p	o	,	c	o	n	s	u	m	i	r	e	m	o	s	la	f	i	b	r	a	d	e	la	f	r	u	t	a	,	q	u	e	e	s	e	x	c	e	l	e	n	t	e	p	a	r	a	la	s	a	l	u	d	d	e
l	c	o	l	o	n	y	d	e	l	o	s	in	t	e	s	t	in	o	s	.	C	u	a	n	d	o	la	p	r	o	t	e	í	n	a	se	d	e	s	c	o	m	p	o	n	e	re	s	p	u	e	sta	m	u	s	c	u	la	r	,	la	tr	a	n	s	m	is	ió	n	a	t	r	a	v	é	s	d	e	l	s	is	te	m	a	m	e	d	ia	n	t	e	la	d	ig	e	s	t	ió	n	,	e	l	r	e	s	u	lta	d	o	e	s	d	e	v	e	in	tid	ó	s	n	e	r	v	io	s	o	,	la	p	r	o	d	u	c	c	ió	n	d	e	h	o	r	m	o	n	a	s	,	la	d	ig	e	s	tió	n	y	el	a	m	in	o	á	c	i	d	o	s	c	o	n	o	c	id	o	s	.	L	a	s	r	e	c	e	t	a	s	e
n	lo	s	s	ig	u	ie	n	te	s	c	a	p	í	t	u	l	o	s	e	s	t	á	n	b	a	s	a	d	a	s	en	la	c	i	t	a	d	a	i	n	f	o	r	m	a	c	i	ó	n	,	y	n	o	s	a	y	u	d	a	r	á	n	a	c	r	e	a	r	n	u	e	s	t	r	a	s	p	r	o	p	i	a	s	r	e	c	e	t	a	s	m	á	s	c	o	n	v	e	n	ie	n	t	e	s	se	g	ú	n	l	a	s	á	r	e	a	s	d	e	sa	lu	d	q	u	e	d	e	s	e	e	m	o	s	m	e	jo	r	a	r	.	U	sar	las	r	e	c	e	ta	s	q	u	e	a	p	a	re	ce	n	en	e	s	te	libro	c	o	m	o	la	b	a	se	para	ex	p	erim	en	tos	propios.
L	a	s	increm	entar	la	inm	unidad	con	tra	las	enferm	edades	y	ten	er	u	na	piel,	pelo,	d	ientes	y	huesos	sanos.	Si	n	o	h	e	m	o	s	t	r	a	t	a	d	o	a	n	u	e	s	t	r	o	o	r	g	a	n	is	m	o	,	c	o	m	o	la	s	t	o	x	i	n	a	s	a	l	m	a	c	e	n	a	d	a	s	en	c	u	e	r	p	o	c	o	m	o	el	t	e	m	p	lo	s	a	g	r	a	d	o	q	u	e	e	s,	q	u	iz	á	el	c	u	e	r	p	o	.	L	ic	u	a	r	la	m	anzana	y	co	m	b	in	a	r	lo	s	líq	u	id	o	s	e	n	un	va	so
largo,	c	o	ro	n	a	n	d	o	c	o	n	un	p	o	c	o	d	e	agua	m	in	e	ra	l	c	o	n	gas.	www.FreeLibros.org	C	ócteles	y	ponches	243	CÓCTEL	ES	Y	PO	N	C	H	ES	Virgin	Bellini	(Virgen	Bellini)	U	n	a	r	e	m	in	is	c	e	n	c	ia	d	e	l	c	ó	c	t	e	l	B	e	llin	i	(z	u	m	o	d	e	m	e	lo	c	o	tó	n	y	c	h	a	m	p	á	n	),	p	e	ro	s	in	a	lc	o	h	o	l.	S	e	g	u	ra	m	e	n	te	n	o	s	q	u	e	d	a	re	m	o	s	e	n	g	a	n	c	h	a	d	o	s	.	L
a	s	v	erd	u	ra	s	c	o	n	h	o	ja	s	v	erd	es	son	u	n	a	fu	e	n	t	e	p	a	r	t	i	c	u	l	a	r	m	e	n	t	e	i	m	p	o	r	t	a	n	t	e	d	e	h	i	e	r	r	o	,	q	u	e	a	y	u	d	a	a	c	o	m	b	a	t	i	r	la	f	a	t	i	g	a	m	o	t	i	v	a	d	a	p	o	r	e	l	e	s	tr	é	s	.	S	i	la	s	m	e	z	c	la	m	o	s	c	o	n	z	u	m	o	d	e	n	a	r	a	n	ja	o	b	te	n	d	re	m	o	s	u	n	a	b	e	b	id	a	re	fre	s	c	a	n	te	.	e	f	ic	i	e	n	t	e	s	c	o	m	o	d	e	p	u	r	a	t	i	v	o	s	q	u	e	l	o	s	d	e	N	o	h
a	y	q	u	e	p	l	a	n	e	a	r	n	i	n	g	u	n	a	c	l	a	s	e	de	v	erd	u	ras.	L	a	s	a	l	u	d	d	e	un	c	o	m	e	r	s	e	u	n	a	p	iñ	a	e	n	t	e	r	a	d	e	u	n	a	s	o	la	v	ez	s	in	fín	d	e	p	e	r	s	o	n	a	s	s	e	v	e	a	f	e	c	t	a	d	a	p	o	r	ese	p	e	r	o	,	e	n	c	a	m	b	i	o	,	un	v	a	s	o	q	u	e	c	o	n	t	i	e	n	e	e	s	tilo	d	e	v	id	a	f	r	e	n	é	t	i	c	o	y	e	l	e	s	tr	é	s	q	u	e	2	2	5	m	ili	li	t	r	o	s	d	e	z	u	m	o	d	e	p	iñ	a	e	s	u	n	a	p	r	o	v	o	c	a	la
n	e	c	e	s	i	d	a	d	d	e	a	p	a	g	a	r	d	e	m	a	s	i	a	d	o	s	p	o	s	ib	ilid	a	d	m	u	c	h	o	m	á	s	a	t	r	a	c	t	i	v	a	.	p	roteg	e	las	a	rticu	lacio	n	es,	los	m	ú	sc	u	lo	s	y	las	c	é	lu	la	s	cereb	rales.	La	v	a	r	las	fra	m	bu	esas	y	licu	a	rla	s,	seg	u	id	a	s	d	e	las	naranjas.	C	alorías:	1	0	kilocalorías/10	0	g.	www.FreeLibros.org	14	0	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	REC	O	M	EN	DA	BL	E
PA	R	A	:	M	A	LESTA	R	Y	DOL	OR	V	j	Bebida	crujiente	O	t	r	a	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	e	f	ic	a	z	c	o	n	tra	e	l	d	o	lo	r	d	e	la	s	a	r	t	ic	u	la	c	io	n	e	s	.	El	líq	u	id	o	d	e	c	o	lo	r	Preparación:	pelar	y	cortar	en	trozos	q	u	e	n	a	r	a	n	j	a	p	á	l	id	o	es	m	e	n	o	s	á	s	p	e	r	o	q	u	e	e	l	d	e	www.FreeLibros.org	qu	epan	en	el	tu	b	o	d	e	la	licuadora.	V	erter	to	d	o	en	un	va	so	o	una
co	p	a	y	m	e	z	c	la	r	b	ien	.	u	n	b	a	t	i	d	o	d	e	lech	e.	Preserva	los	nervios	y	la	piel.	A	ñ	a	d	ir	e	l	plátano	y	la	le	c	h	e	d	e	c	o	c	o	y	batir	hasta	o	b	ten	er	una	m	ezcla	crem	osa.	L	o	s	b	a	t	i	d	o	s	,	m	u	y	fá	c	ile	s	d	e	p	r	e	p	a	r	a	r	!	p	o	r	o	t	r	o	la	d	o	,	p	u	e	d	e	n	s	e	r	u	n	a	b	e	b	i	d	a	m	á	s	c	o	n	t	u	n	d	e	n	t	e	y,	c	o	n	l	o	s	d	e	r	iv	a	d	o	s	d	e	la	le	c	h	e	,	a	m	e	n	u
d	o	i	n	c	o	r	p	o	r	a	n	n	u	t	r	ie	n	t	e	s	q	u	e	le	fa	lt	a	n	a	un	sim	p	le	z	u	m	o	.	El	placer	de	las	frutas	s	a	c	a	r	e	l	m	á	x	i	m	o	b	e	n	e	f	i	c	io	y	r	e	n	d	i	m	i	e	n	t	o	,	y	v	e	r	d	u	r	a	s	,	y	e	s	ta	fi	b	r	a	es	u	n	a	p	a	r	t	e	esencial	c	o	n	s	e	r	v	a	r	y	a	l	a	r	g	a	r	la	v	id	a	d	e	la	c	o	m	i	d	a	.	Ingredientes	2	0	0	g	d	e	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	1/2	p	iñ	a	1	lim	ó	n	A	g	u	a	m	in	e	r	a	l	c
o	n	g	a	s	C	u	b	it	o	s	d	e	h	ie	lo	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	Q	u	ita	rle	la	co	rte	z	a	a	la	p	iñ	a	y	añadir	la	ca	rn	e	a	la	licu	a	d	o	ra	.	E	s	ta	s	p	a	la	b	ra	s	de	e	s	t	a	d	o	b	á	s	i	c	o	,	c	o	n	l	o	s	n	u	t	r	ie	n	t	e	s	i	n	t	a	c	t	o	s	.	Frutas	con	hueso	Aguacate	A	l	ig	u	a	l	q	u	e	lo	s	p	l	á	t	a	n	o	s	,	los	a	g	u	a	c	a	t	e	s	n	o	so	n	m	u	y	reco	m	e	n	d	a	b	les	p	a	ra	e	la	b	o	ra	r
Albaricoques	b	e	b	id	a	s	,	p	e	r	o	s	o	n	t	a	n	b	u	e	n	o	s	p	a	r	a	la	sa	lu	d	L	o	s	r	o	m	a	n	o	s	y	l	o	s	g	r	ie	g	o	s	l	o	s	d	e	n	o	m	i	n	a	b	a	n	q	u	e	v	a	le	la	p	e	n	a	t	r	it	u	r	a	r	u	n	o	y	m	e	z	c	l	a	r	lo	«	lo	s	h	u	e	v	o	s	d	o	r	a	d	o	s	del	s	o	l	»	.	m	a	n	t	e	n	e	r	n	o	s	d	e	s	p	ie	r	to	s	p	o	r	la	t	a	r	d	e	e	n	el	t	r	a	b	a	j	o	,	es	a	c	o	n	s	e	j	a	b	l	e	t	o	m	a	r	u	n	a	b	e	b	id	a	f	r	e	s	c
a	e	n	lu	g	a	r	d	e	u	n	a	b	e	b	i	d	a	c	o	n	gas.	E	s	d	e	lic	io	s	o	si	lo	u	n	p	a	q	u	e	t	e	d	e	s	e	m	illa	s	en	u	n	a	h	e	r	b	o	r	is	te	r	ía	t	o	m	a	m	o	s	s	o	lo	o	si	lo	m	e	z	c	l	a	m	o	s	c	o	n	z	u	m	o	o	u	n	a	t	ie	n	d	a	d	e	c	o	m	i	d	a	o	r	g	á	n	i	c	a	.	T	r	it	u	r	a	r	h	a	s	t	a	q	u	e	se	f	o	r	m	e	u	n	a	p	a	s	t	a	y	lu	ego	—	c	o	m	o	s	e	m	i	l	l	a	s	d	e	g	i	r	a	s	o	l	,	la	s	a	l	m	e	n	d	r	a	s	,	a	ñ	a
d	i	r	g	r	a	d	u	a	l	m	e	n	t	e	el	l	o	s	a	n	a	c	a	r	d	o	s	o	la	s	s	e	m	ill	a	s	d	e	s	é	s	a	m	o	—	a	g	u	a	h	asta	o	b	ten	er	c	o	n	a	g	u	a	,	o	b	t	e	n	d	r	e	m	o	s	u	n	a	le	c	h	e	d	e	l	ic	i	o	s	a	u	n	a	m	a	s	a	su	a	v	e	.	El	r	e	s	to	n	o	s	o	n	e	s	e	n	c	ia	le	s	y	p	u	e	d	e	n	se	r	c	ie	r	to	s	m	in	e	r	a	le	s	d	e	la	d	ie	ta	.	E	v	ite	l	o	s	e	s	p	e	c	ím	e	n	e	s	c	o	n	la	s	h	o	j	a	s	e	x	t	e	r	i	o	r	e	s	d	e	s
c	o	l	o	r	i	d	a	s	o	c	o	n	t	r	o	z	o	s	d	a	ñ	a	d	o	s	.	l	o	s	l	i	m	o	n	e	s	se	u	s	a	r	o	n	d	u	r	a	n	t	e	s	ig	lo	s	p	a	r	a	E	l	z	u	m	o	d	e	la	fr	e	s	a	es	d	e	u	n	v	iv	id	o	c	o	l	o	r	r	o	s	a	,	c	o	n	t	ie	n	e	m	u	c	h	a	s	v	i	t	a	m	i	n	a	s	B	y	C	y	es	r	i	c	o	e	n	p	o	t	a	s	i	o	y	e	n	m	a	g	n	e	s	io	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	desintoxicarnos	171	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	CENA
Relajante	U	n	c	ó	c	te	l	d	e	c	o	lo	r	p	ú	rp	u	ra	f	á	c	il	d	e	b	e	b	e	r,	q	u	e	n	o	s	d	e	ja	r	á	r	e	la	ja	d	o	s	y	listo	s	p	a	ra	ir	a	la	c	a	m	a	.	E	s	ta	b	e	b	id	a	p	u	ed	e	se	r	a	b	so	rb	id	a	r	á	p	i	d	a	y	f	á	c	i	l	m	e	n	t	e	p	o	r	el	c	u	e	r	p	o	,	s	in	te	n	e	r	q	u	e	p	r	e	o	c	u	p	a	r	n	o	s	p	o	r	la	d	i	g	e	s	t	ió	n	d	e	la	p	u	l	p	a	.	Lim	p	ia	r	la	re	m	o	la	ch	a	antes	de	trocea	rla	.	Si	e	n
invierno	n	os	a	p	e	te	c	e	u	na	b	e	b	id	a	e	la	b	o	ra	d	a	c	o	n	frutas	del	b	o	sq	u	e	,	es	posible	e	n	co	n	trarla	s	c	o	n	g	e	la	d	a	s	e	n	la	m	ay	oría	d	e	los	su	p	erm	ercad	os.	ingredientes	3	k	iw	is	1	r	a	c	ió	n	d	e	g	r	a	n	iz	a	d	o	d	e	m	e	ló	n	(v	é	a	s	e	la	p	á	g	in	a	1	8	6	)	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	P	ela	r	lo	s	k	iw	is	y	licu	a	rlo	s.	C	o	n	d	e	la	f	a	lt	a	d	e	c	a	f	e	í
n	a	,	p	e	r	o	s	e	g	u	r	a	m	e	n	t	e	el	e	llo	r	e	d	u	c	i	r	á	e	l	e	s	t	r	é	s	,	d	e	p	u	r	a	r	á	la	s	t	o	x	i	n	a	s	d	o	lo	r	d	e	sa	p	a	re	ce	rá	a	m	e	d	id	a	q	u	e	n	o	s	y	se	s	e	n	t	i	r	á	m	á	s	r	e	v	ita	liz	a	d	a	.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	139	'	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	M	A	LESTA	R	Y	D	O	LO	R	Puerro	con	jengibre	Lo	s	p	u	e	rro	s	so	n	m	u	y	re	c	o
m	e	n	d	a	b	le	s	p	o	r	su	s	p	ro	p	ie	d	a	d	e	s	d	e	p	u	r	a	tiv	a	s	y	a	n	tiin	fla	m	a	to	ria	s	,	y	e	l	je	n	g	ib	r	e	e	s	t	im	u	la	la	c	ir	c	u	la	c	ió	n	,	a	s	í	q	u	e	la	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	d	e	a	m	b	o	s	in	g	re	d	ie	n	te	s	n	o	s	p	u	e	d	e	a	y	u	d	a	r	a	a	liv	ia	r	e	l	d	o	lo	r.	C	alo	rías:	2	5	kilocalorías/100	g.	D	u	r	a	n	t	e	l	o	s	s	ig	lo	s	h	a	d	e	m	o	s	t	r	a	d	o	t	e	n	e	r	p	r	o	p	ie	d	a	d	e	s	x
v	n	y	x	v	i	i	i	lo	s	n	a	v	e	g	a	n	t	e	s	l	o	s	a	l	m	a	c	e	n	a	b	a	n	a	n	t	i	c	a	n	c	e	r	í	g	e	n	a	s	.	frambuesa,	melón,	piña,	plátano	P	r	e	p	a	r	a	r	e	m	o	s	el	z	u	m	o	d	e	lo	s	o	t	r	o	s	in	g	r	e	d	i	e	n	t	e	s	d	e	la	f	o	r	m	a	h	a	b	i	t	u	a	l	,	y	lu	e	g	o	lo	d	e	p	o	s	i	t	a	r	e	m	o	s	e	n	la	b	a	t	i	d	o	r	a	c	o	n	un	p	l	á	t	a	n	o	p	a	r	a	o	b	t	e	n	e	r	u	n	p	o	s	t	r	e	d	e	lic	io	s	o	.	E	n	e	r	o	es	u
n	m	e	s	p	o	p	u	l	a	r	p	a	r	a	la	s	r	e	s	o	l	u	c	i	o	n	e	s	d	e	e	s	t	a	n	a	t	u	r	a	l	e	z	a	p	e	r	o	,	a	m	e	n	u	d	o	,	lo	s	d	í	a	s	g	r	is	e	s	,	h	ú	m	e	d	o	s	y	c	o	r	t	o	s	n	o	fa	v	o	r	e	c	e	n	n	u	e	s	t	r	a	s	b	u	e	n	a	s	i	n	t	e	n	c	i	o	n	e	s	.	www.FreeLibros.org	146	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	M	A	LESTA	R	Y	D	O	LO	R	Pina	solitaria	L	a	b	r	o	m	e
lin	a	d	e	la	p	iñ	a	n	o	s	a	liv	ia	r	á	lo	s	d	o	lo	re	s	m	u	s	c	u	la	r	e	s	y	n	o	s	a	y	u	d	a	rá	a	p	r	e	v	e	n	ir	la	a	p	a	r	ic	ió	n	d	e	m	o	ra	to	n	e	s	.	D	estaca	por:	potasio,	q	u	e	a	y	u	d	a	a	depurar,	y	c	a	lc	io	,	para	fo	rta	lecer	los	huesos.	E	s	p	o	s	ib	l	e	q	u	e	s	a	n	a	»	.)	U	n	a	p	e	rso	n	a	s	a	n	a	p	ro	b	a	b	lem	e	n	te	sin	ta	m	o	s	d	o	lo	r	de	c	a	b	e	z	a	,	una	señ	al	d	e	q	u	e
p	u	e	d	e	i	n	c	o	r	p	o	r	a	r	e	n	su	d	ie	t	a	u	n	a	y	u	n	o	n	u	e	s	t	r	o	c	u	e	r	p	o	e	s	tá	s	u	f	r	i	e	n	d	o	l	o	s	s	í	n	t	o	m	a	s	b	a	s	a	d	o	e	n	b	e	b	i	d	a	s	u	n	d	ía	a	la	s	e	m	a	n	a	.	C	o	rla	r	e	l	m	ango	p	o	r	la	m	ita	d	y	d	e	sh	u	e	sa	rlo	.	S	i	a	ñ	a	d	im	o	s	u	n	a	L	o	s	c	u	e	r	p	o	s	s	a	n	o	s	u	s	u	a	lm	e	n	t	e	e	n	g	e	n	d	r	a	n	c	u	c	h	a	r	a	d	a	o	d	o	s	d	e	z	u	m	o	d	e	lim	ó	n	fr
e	s	c	o	,	b	e	b	é	s	s	a	n	o	s	,	y	lo	s	p	r	o	f	e	s	io	n	a	le	s	m	é	d	ic	o	s	m	a	n	te	n	d	r	e	m	o	s	lo	s	a	t	a	q	u	e	s	d	e	a	s	m	a	a	r	a	y	a	.	www.FreeLibros.org	244	Cócteles	y	ponches	CÓ	C	TELES	Y	PONCHES	Lagarto	de	lechuda	A	p	e	s	a	r	d	e	q	u	e	e	l	z	u	m	o	d	e	la	le	c	h	u	g	a	e	s	a	m	a	rg	o	,	e	s	e	x	tre	m	a	d	a	m	e	n	te	b	e	n	e	fic	io	s	o	p	a	ra	la	s	a	lu	d	.	G	e	n	e	r	a
l	m	e	n	t	e	,	c	u	a	n	t	o	m	á	s	r	o	s	a	d	a	s	e	a	la	p	e	s	a	d	a	s	y	s	in	m	a	n	c	h	a	s	.	L	ic	u	a	r	la	re	m	o	la	ch	a	,	se	g	u	id	a	d	e	las	m	a	n	za	n	a	s	y	d	e	sp	u	é	s	e	l	lim	ó	n	.	M	e	z	c	la	r	to	d	o	e	n	una	co	p	a	.	a	m	p	l	i	a	g	a	m	a	d	e	c	o	l	o	r	e	s	q	u	e	v	a	del	a	m	a	r	illo	,	p	a	s	a	n	d	o	p	o	r	e	l	c	a	r	m	e	s	í	,	h	a	s	t	a	el	p	ú	r	p	u	r	a	i	n	t	e	n	s	o	.	ingredientes	1	5	0	g	d	e
c	o	liflo	r	2	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	1	ra	m	ita	d	e	p	e	r	e	j	i	l	Preparación	La	v	a	r	b	ie	n	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	q	u	ita	rles	las	p	u	n	ta	s.	E	s	te	p	la	n	es	s	ó	lo	E	s	m	u	y	difícil	in	g	e	rir	u	n	a	s	o	b	r	e	d	o	s	is	de	z	u	m	o	s	,	p	e	ro	n	o	d	e	b	e	m	o	s	o	lv	id	a	r	el	d	ic	h	o	:	«	m	o	d	e	r	a	c	ió	n	e	n	t	o	d	o	lo	q	u	e	h	a	g	a	m	o	s	»	,	y	e	m	p	e	z	a	r	g	r	a	d	u	a	lm	e	n	t	e	,	l	i	m	i	t	á
n	d	o	n	o	s	a	d	o	s	v	a	s	o	s	de	z	u	m	o	a	i	d	ía	.	S	i	c	a	e	a	l	g	u	n	a	,	es	q	u	e	n	o	s	o	n	fr	e	s	c	a	s	.	im	p	e	c	a	b	le	,	p	e	r	o	m	e	r	e	c	e	la	p	e	n	a	q	u	e	n	o	s	.	b	io	fla	v	o	n	o	id	es,	q	u	e	a	y	u	d	a	n	al	c	u	e	r	p	o	a	a	b	s	o	r	b	e	r	la	v	i	t	a	m	i	n	a	C	.	E	s	t	á	n	d	is	p	o	n	i	b	le	s	e	n	u	na	e	s	ta	m	o	s	seguros	d	e	q	u	é	b	eb	id	a	d	esea	m	o	s	a	m	p	lia	g	a	m	a	d	e	f	o	r	m	a
s	,	d	e	s	d	e	la	v	e	r	s	ió	n	p	r	e	p	a	r	a	r	,	s	ó	lo	t	e	n	e	m	o	s	q	u	e	m	e	z	c	l	a	r	u	n	o	s	m	á	s	b	á	s	ic	a	h	e	c	h	a	d	e	p	l	á	s	t	i	c	o	,	a	lo	s	a	p	a	r	a	t	o	s	c	u	a	n	t	o	s	c	ít	r	i	c	o	s	d	u	r	a	n	t	e	u	n	o	s	p	o	c	o	s	d	ía	s	y	m	á	s	s	o	f	is	t	ic	a	d	o	s	q	u	e	i	n	c	r	e	m	e	n	t	a	n	la	p	r	e	s	ió	n	b	a	t	i	r	lo	s	c	o	n	u	n	o	s	p	l	á	t	a	n	o	s	t	r	it	u	r	a	d	o	s	.	M	e	z	c	la	r	lo	s	z	u	m	o	s	y	e	l
cila	n	tro	y	re	m	o	v	e	r	b	ien	.	L	o	s	p	l	á	t	a	n	o	s	v	e	r	d	e	s	m	a	d	u	r	a	r	á	n	en	c	u	e	s	t	i	ó	n	d	e	p	o	c	o	s	d	í	a	s	a	t	e	m	p	e	r	a	t	u	r	a	a	m	b	i	e	n	t	e	.	E	v	i	t	e	la	s	q	u	e	t	e	n	g	a	n	la	s	h	o	j	a	s	e	x	t	e	r	i	o	r	e	s	d	e	c	o	lo	r	a	m	a	rille	n	to	.	A	d	e	m	á	s	d	e	la	s	v	it	a	m	in	a	s	y	m	in	e	r	a	le	s	e	s	e	n	c	ia	le	s	,	u	n	a	d	ic	t	a	s	a	lu	d	a	b	le	d	e	b	e	r	ía	in	c	lu	ir	f	i	b	r
a	a	d	i	a	r	i	o	,	q	u	e	M	in	e	r	a	le	s	.	www.FreeLibros.org	220	Bebidas	para	los	peques	BEBID	A	S	C	O	N	GAS	Pomelo	espumoso	La	m	a	n	z	a	n	a	c	o	n	tra	rre	s	ta	e	l	p	u	n	to	d	e	a	c	id	e	z	d	e	l	p	o	m	e	lo	,	q	u	e	p	o	d	ría	re	su	lta	r	d	e	m	a	s	ia	d	o	p	a	ra	e	l	p	a	la	d	a	r	d	e	lo	s	m¿ís	p	e	q	u	e	s	.	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	Destacan	por:	p	ectín	a	y	vitam	ina	C,	c	o	n
p	o	c	o	c	o	Iestero	I.	Q	u	ita	r	lo	s	ta	llo	s	y	las	h	o	ja	s	d	e	las	fresas	y	ve	rte	r	e	n	la	licu	a	d	o	ra	.	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	lies	m	ed	ian	as.	¡a	disfrutar!	www.FreeLibros.org	La	salud	d	e	la	c	a	b	e	z	a	a	los	pies	|	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	ECCEM	A	Bálsamo	verde	Esta	b	e	b	id	a	e	s	ric	a	e	n	z	in	c	y	e	n	o	tro	s	o	lig	o	e	lc	m
e	n	to	s	q	u	e	a	y	u	d	a	n	a	la	p	ie	l	a	re	cu	p	e	ra	rse	d	e	un	a	ta	q	u	e	d	e	e	c	z	e	m	a	.	p	a	r	t	e	d	e	la	p	u	n	t	a	del	t	a	l	l	o	;	si	e	s	t	á	n	m	a	d	u	r	o	s	d	e	b	e	r	í	a	n	c	e	d	e	r	l	i	g	e	r	a	m	e	n	t	e	.	S	in	e	m	b	a	r	g	o	,	p	o	d	e	m	o	s	m	e	z	c	l	a	r	c	a	s	i	t	o	d	o	s	lo	s	líq	u	id	o	s	d	e	v	e	r	d	u	r	a	c	o	n	el	z	u	m	o	d	e	la	z	a	n	a	h	o	r	i	a	p	a	r	a	s	u	a	v	i	z	a	r	l	o	s	y	e	n	d	u	l	z
a	r	lo	s	.	Ingredientes	7	m	ango	1/2	lim	ó	n	A	g	u	a	m	in	e	r	a	l	c	o	n	g	a	s	y	h	ie	lo	tritu	ra	d	o	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	C	o	rta	r	e	l	m	an	go	p	o	r	la	m	ita	d	y	d	esh	u	e	sa	rlo	.	D	e	s	p	u	é	s	n	o	s	r	e	l	a	j	a	r	e	m	o	s	c	o	n	u	n	a	b	u	e	n	a	s	ie	s	t	a	,	m	i	r	a	n	d	o	la	te	le	o	le	y	e	n	d	o	.	p	r	i	m	e	r	a	s	fa	s	e	s	d	e	l	e	m	b	a	r	a	z	o	,	p	u	e	s	t	o	q	u	e	o	f	r	e	c	e	u	n	a
p	r	o	t	e	c	c	i	ó	n	e	f	ic	i	e	n	t	e	c	o	n	t	r	a	la	C	alo	rías:	4	4	kilocalorías/'lOO	g.	D	a	t	o	s	d	e	in	te	ré	s	Destaca	por:	p	rop	ied	ad	es	para	red	ucir	el	c	o	Iestero	I.	N	o	es	n	e	c	e	s	a	r	io	q	u	e	la	s	p	e	le	m	o	s	ni	e	n	t	r	e	e	l	p	u	l	g	a	r	y	e	l	d	e	d	o	ín	d	ice	.	Batir	hasta	o	b	ten	er	una	m	ezcla	crem	osa,	luego	añ¿)dir	h	ielo	.	E	n	e	s	te	c	a	p	ít	u	l	o	c	a	m	b	i	a	r	e	m	o
s	la	lín	e	a.	•	T	r	o	c	e	a	r	lo	s	in	g	r	e	d	ie	n	te	s	d	e	u	n	t	a	m	a	ñ	o	s	i	m	i	l	a	r	a	n	t	e	s	d	e	b	a	t	i	r	l	o	s	;	si	s	o	n	m	á	s	p	e	q	u	e	ñ	o	s	q	u	e	u	n	a	p	e	l	o	t	a	d	e	g	o	l	f	,	la	b	a	tid	o	r	a	lo	s	p	ro	cesa	c	o	n	m	á	s	fa	cilid	a	d	.	L	a	p	u	l	p	a	del	rá	p	id	a	m	en	te,	a	sí	q	u	e	h	ay	q	u	e	b	e	b	e	r	lo	de	zu	m	o	se	q	u	ed	a	p	egada	en	c	u	a	lq	u	ie	r	ra	n	u	ra	in	m	e	d	ia	t	o	p
a	r	a	q	u	e	n	o	p	ie	r	d	a	la	s	v	i	t	a	m	i	n	a	s	.	S	o	s	t	e	n	g	a	el	m	e	l	ó	n	f	i	r	m	e	m	e	n	t	e	c	o	n	a	m	b	a	s	m	a	n	o	s	y	p	r	e	s	i	o	n	e	l	i	g	e	r	a	m	e	n	t	e	el	á	r	e	a	a	l	r	e	d	e	d	o	r	d	e	la	p	u	n	t	a	del	m	e	l	ó	n	d	o	n	d	e	e	s	t	a	b	a	el	t	a	l	l	o	d	e	la	p	l	a	n	t	a	.	S	e	rv	ir	c	o	n	u	n	p	a	r	d	e	cañas.	www.FreeLibros.org	Cócteles	y	ponches	225	CÓ	CTELES	Y	PO	N	CH	ES
Limón,	lima	y	jengibre	U	n	a	e	x	c	e	le	n	t	e	b	e	b	id	a	sin	a	lc	o	h	o	l	q	u	e	h	a	rá	la	s	d	e	lic	ia	s	d	e	lo	s	a	b	s	te	m	io	s	e	n	n	u	e	s	tra	s	fie	s	ta	s	.	¡	N	o	es	n	e	c	e	s	a	r	i	o	q	u	e	la	la	v	e	m	o	s	!	S	i	m	i	l	a	r	m	e	n	t	e	,	la	s	c	á	s	c	a	r	a	s	d	e	c	o	c	o	a	ñ	a	d	e	n	u	n	t	o	q	u	e	L	ib	r	o	d	e	¡a	selv	a	a	u	n	a	s	e	s	ió	n	d	e	b	e	b	id	a	s	p	a	r	a	n	iñ	o	s	.	P	u	ed	en	p	r	e	p	a	r	a
r	s	e	c	o	n	g	e	l	a	n	d	o	p	a	r	c	i	a	l	m	e	n	t	e	P	o	d	e	m	o	s	in	ten	ta	r	c	o	m	b	in	a	r	u	n	as	c	u	a	tro	z	u	m	o	d	e	fr	u	t	a	f	r	e	s	c	a	y	a	g	u	a	,	y	a	g	i	t	a	n	d	o	n	a	r	a	n	ja	s	o	u	n	p	o	m	e	l	o	y	m	e	d	i	o	,	seis	lim	a	s	,	b	ie	n	t	o	d	o	s	l	o	s	in	g	r	e	d	ie	n	te	s	a	n	t	e	s	d	e	q	u	e	u	n	a	p	iñ	a	,	2	7	5	g	d	e	fr	e	s	a	s	o	f	r	a	m	b	u	e	s	a	s	.	www.FreeLibros.org	El	placer	de	las
frutas	P	ese	a	q	u	e	e	l	c	o	n	s	u	m	o	d	e	f	r	u	t	a	s	o	l	a	p	a	r	t	e	p	r	o	v	e	c	h	o	s	a	q	u	e	h	a	l	l	a	m	o	s	e	n	las	v	e	rd	u	ra	s	e	x	p	r	im	id	a	s	es	p	a	r	t	e	d	e	u	n	a	d	ieta	fr	u	t	a	s	y	v	e	r	d	u	r	a	s	.	T	o	d	o	el	a	c	o	s	t	u	m	b	r	a	r	s	e	a	d	ig	e	r	ir	lo	s	n	u	trie	n	te	s	c	o	n	c	e	n	t	r	a	d	o	s	q	u	e	c	o	n	t	i	e	n	e	n	e	s	ta	s	b	e	b	id	a	s	fr	e	s	c	a	s	.	T	ro	ce	a	r	la	m	an	zan	a	y	la
pera	para	q	u	e	q	u	ep	a	n	e	n	la	licu	a	d	o	ra	.	El	b	e	ta	c	a	ro	te	n	o	en	la	s	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	m	e	jo	r	a	rá	e	l	e	s	ta	d	o	g	e	n	e	ra	l	d	e	l	c	u	e	r	o	c	a	b	e	llu	d	o	.	Es	c	o	n	v	e	n	i	e	n	t	e	m	a	n	t	e	n	e	r	u	n	a	t	a	b	l	a	p	a	r	a	c	o	r	t	a	r	v	e	r	d	u	r	a	s	q	u	e	h	a	g	a	m	o	s	s	e	r	v	ir	ú	n	i	c	a	m	e	n	t	e	p	a	r	a	la	p	r	e	p	a	r	a	c	i	ó	n	d	e	la	fr	u	t	a	y	la	s	v	e	r	d	u	r	a	s	.
Ingredientes	1	p	o	m	e	lo	7	m	anzana	7	5	g	d	e	g	r	o	s	e	lla	s	Preparación	P	ela	r	e	l	p	o	m	e	lo	y	tro	ce	a	rlo	.	E	l	a	b	o	r	a	r	u	n	z	u	m	o	(e	n	lu	g	a	r	de	Destacan	por:	vitam	ina	C	s	i	m	p	l	e	m	e	n	t	e	e	x	p	r	i	m	i	r	l	a	s	)	c	o	n	la	li	c	u	a	d	o	r	a	C	alo	ría	s:	2	2	kilocalorías/10	0	g.	L	o	s	n	u	t	r	i	c	io	n	i	s	t	a	s	o	p	i	n	a	n	q	u	e	lo	s	n	i	ñ	o	s	n	e	c	e	s	ita	n	a	z	ú	c	a	r	e
s	y	g	r	a	s	a	s	p	a	r	a	a	s	e	g	u	r	a	r	su	d	e	s	a	r	r	o	l	l	o	,	a	s	í	q	u	e	...	S	e	p	a	ra	r	la	ca	rn	e	d	e	la	co	rte	z	a	d	e	la	p	iñ	a	y	h	a	c	e	r	lo	m	ism	o	c	o	n	e	l	m	e	ló	n	.	Q	u	ita	rle	s	las	p	u	n	ta	s	a	lo	s	k	iw	is	y	p	e	la	rlo	s	;	re	se	rv	a	r	una	rodaja	para	adornar.	www.FreeLibros.org	M	u	c	h	a	s	r	e	c	e	t	a	s	r	e	q	u	ie	r	e	n	s	ó	l	o	la	m	i	t	a	d	d	e	u	n	a	p	iñ	a	o	m	e	l	ó	n	.
¡q	u	e	a	p	ro	v	e	c	h	e	!	www.FreeLibros.org	222	Bebidas	para	los	peques	Cócteles	y	ponches	Si	l	o	s	c	a	p	í	t	u	l	o	s	s	o	b	r	e	s	a	lu	d	y	d	e	s	i	n	t	o	x	i	c	a	c	i	ó	n	n	o	s	h	a	n	d	e	p	r	im	i	d	o	,	p	o	d	e	m	o	s	p	r	o	b	a	r	a	l	g	u	n	a	s	d	e	la	s	b	e	b	i	d	a	s	d	e	e	s	t	e	c	a	p	í	t	u	l	o	,	t	o	d	a	s	e	lla	s	d	e	lo	m	á	s	a	g	r	a	d	a	b	l	e	s	.	C	o	l	.	¡a	disfrutar!	www.FreeLibros.org
Bebidas	energéticas	y	vig	o	riza	rle	s	¡DESPIERTA!	*	Uvd	y	jengibre	Este	b	e	b	id	a	re	fre	s	c	a	n	te	e	s	u	n	a	e	x	c	e	le	n	t	e	fo	rm	a	d	e	in	ic	ia	r	e	l	d	ía	.	Tam	bién	son	las	frutas	m	ás	versátiles,	ligeras	y	d	u	lces,	d	e	m	o	d	o	q	u	e	c	o	m	b	in	a	r	bien	c	o	n	casi	cualquier	zu	m	o	www.FreeLibros.org	t	e	d	e	fruta	o	d	e	verdura,	a	u	n	q	u	e	por	sí	solas	resultan
deliciosas.	E	l	z	u	m	o	d	e	lo	s	a	r	á	n	d	a	n	o	s	r	o	j	o	s	a	y	u	d	a	a	p	r	e	v	e	n	ir	la	b	a	c	t	e	r	i	a	E.	L	a	s	s	e	c	c	i	o	n	e	s	d	e	d	a	t	o	s	s	o	n	s	ó	lo	u	n	a	g	u	ía	a	p	r	o	x	i	m	a	d	a	s	o	b	r	e	la	c	a	n	t	i	d	a	d	d	e	l	íq	u	id	o	q	u	e	p	o	d	e	m	o	s	e	x	t	r	a	e	r	d	e	la	s	d	if	e	r	e	n	t	e	s	f	r	u	t	a	s	y	v	e	r	d	u	r	a	s	.	P	r	e	p	a	r	a	r	u	n	z	u	m	o	im	p	lica	i	n	c	o	r	p	o	r	a	r	fr	u	t	a	s	o	v
e	r	d	u	r	a	s	fr	e	s	c	a	s	e	n	n	u	e	s	t	r	a	d	ie	t	a	,	p	e	r	o	h	a	y	a	lg	o	l	ig	e	r	a	m	e	n	t	e	m	á	s	h	e	d	o	n	ís	t	i	c	o	e	n	l	o	s	b	a	t	id	o	s	.	L	ic	u	a	r	e	l	p	o	m	e	lo	y	a	co	n	tin	u	a	ció	n	a	ñ	a	d	ir	lo	s	k	iw	is	.	www.FreeLibros.org	C	ócteles	y	ponches	229	CO	CTELES	Y	PO	N	C	H	ES	Virgin	U	n	B	lo	o	cly	M	a	r	y	e	s	un	c	ó	c	te	l	c	lá	s	ic	o	q	u	e	u	s	u	a	lm	e	n	te	se	p	re
p	a	ra	c	o	n	v	o	d	k	a	.	L	a	s	b	e	b	id	a	s	p	e	r	s	o	n	a	s	d	e	a	v	a	n	z	a	d	a	e	d	a	d	,	e	s	p	e	c	ia	lm	e	n	te	a	r	ic	a	s	e	n	s	o	d	io	y	p	o	t	a	s	io	p	u	e	d	e	n	a	y	u	d	a	r	a	la	s	m	u	je	r	e	s	,	p	u	e	s	to	q	u	e	la	m	a	s	a	ó	s	e	a	se	a	liv	ia	r	e	s	e	p	r	o	b	le	m	a	.	R	e	c	a	r	g	a	r	e	m	o	s	n	u	e	s	tr	a	s	p	ila	s	,	y	n	u	e	s	t	r	a	piel	y	c	a	b	e	l	l	o	m	e	jo	r	a	r	á	n	c	o	n	s	i	d	e	r	a	b	l	e	m	e
n	t	e	su	a	s	p	e	c	t	o	.	y	p	e	ctin	a	,	m	u	y	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	le	p	a	r	a	a	q	u	e	llo	s	q	u	e	s	u	fr	e	n	d	e	p	r	o	b	l	e	m	a	s	c	i	r	c	u	l	a	t	o	r	i	o	s	o	d	ig	e	s	tiv	o	s	.	L	ic	u	a	r	la	lim	a,	seguida	d	e	l	m	e	ló	n	,	y	m	e	z	c	la	r	lo	s	z	u	m	o	s	i	i	n	i*	o,	■	e	n	u	n	vaso.	C	alo	rías:	2.3	kilocalorías/10	0	g.	L	ic	u	a	r	los	tom	ates,	se	g	u	id	o	s	d	e	m	e	d	io	lim	ón	y	u	n	o	d	e	lo	s
tallos	d	e	a	p	io	.	Preparación:	lavar	y	tr	o	c	e	a	r	para	q	u	e	q	u	ep	an	en	el	tu	b	o	d	e	la	licuadora.	¿	p	re	p	a	ra	d	o	s	p	a	ra	un	in	c	r	e	íb	le	d	ía	c	e	re	b	ra	l?	L	a	s	c	i	r	u	e	l	a	s	t	ie	n	e	n	u	n	a	c	a	r	n	e	d	u	lc	e	y	ju	g	o	s	a	c	o	n	u	n	g	r	a	d	o	d	e	a	c	id	e	z	q	u	e	la	s	h	a	c	e	p	e	r	f	e	c	t	a	s	p	a	r	a	p	r	e	p	a	r	a	r	b	e	b	id	a	s.	La	va	r	las	h	o	ja	s	d	e	las	e	sp	in	a	ca	s
y	licu	a	rlas/	a	co	n	tin	u	a	ció	n	a	ñ	a	d	ir	las	za	n	a	h	o	ria	s.	d	e	S	a	b	o	y	a	e	n	p	a	r	t	ic	u	la	r	e	s	t	á	n	lle	n	a	s	d	e	c	l	o	r	o	f	i	l	a	,	el	p	ig	m	e	n	t	o	v	e	r	d	e	d	e	la	s	p	la	n	t	a	s	q	u	e	a	y	u	d	a	a	r	e	s	t	a	b	l	e	c	e	r	lo	s	n	iv	e	le	s	d	e	c	é	lu	la	s	Apio	s	a	n	g	u	ín	e	a	s	r	o	ja	s	.	D	e	c	o	ra	r	c	o	n	www.FreeLibros.org	ca	ñ	a	s	y	tro	zo	s	d	e	p	iñ	a	en	p	a	lillo	s	d	e	c	ó
c	te	l.	f	u	n	c	i	o	n	a	r	al	m	á	s	ó	p	t	i	m	o	n	iv	e	l,	un	a	d	u	lt	o	El	c	a	l	c	i	o	y	el	m	a	g	n	e	s	i	o	se	e	n	c	u	e	n	t	r	a	n	e	n	las	t	e	n	d	r	ía	q	u	e	b	e	b	e	r	p	o	r	lo	m	e	n	o	s	u	n	l	it	r	o	de	d	if	e	r	e	n	t	e	s	c	la	s	e	s	d	e	c	o	le	s	y	l	o	s	t	u	b	é	r	c	u	lo	s	,	a	g	u	a	a	l	d	ía	,	p	e	r	o	a	e	s	a	c	a	n	t	i	d	a	d	d	e	b	e	r	ía	y	la	c	l	o	r	o	f	i	l	a	d	e	la	s	v	e	r	d	u	r	a	s	v	e	r	d	e	s	a	y	u	d	a	a	ñ
a	d	ir	le	o	t	r	a	s	b	e	b	i	d	a	s	t	a	le	s	c	o	m	o	e	l	t	é	,	el	a	p	r	o	t	e	g	e	r	e	l	s	is	t	e	m	a	n	e	r	v	io	s	o	y	a	d	e	s	a	r	r	o	lla	r	c	a	f	é	o	la	c	o	c	a	-	c	o	l	a	.	V	erter	e	l	z	u	m	o	en	un	va	so	y	m	e	zcla	r.	T	o	d	o	el	m	u	n	d	o	e	x	p	e	r	i	m	e	n	t	a	e	s	t	r	é	s	a	l	g	u	n	a	v	e	z	,	y	a	s	e	a	i	n	d	u	c	i	d	o	p	o	r	la	M	ejo	res	frutas:	frambuesa,	mandarina,	plátano	M	ejores	verduras:	p
r	e	s	ió	n	l	a	b	o	r	a	l	,	p	o	r	la	s	o	b	l	i	g	a	c	i	o	n	e	s	f	a	m	i	l	i	a	r	e	s	o	p	o	r	a	m	b	o	s	m	o	t	i	v	o	s	.	A	m	b	a	s	c	a	lc	io	q	u	e	se	c	o	n	su	m	e	en	G	ra	n	B	re	tañ	a	p	r	o	d	u	c	e	n	u	n	o	s	z	u	m	o	s	m	u	y	g	u	s	t	o	s	o	s	,	p	e	r	o	si	c	a	d	a	d	í	a	.	El	z	u	m	o	d	e	p	a	t	a	t	a	es	d	e	f	i	n	i	t	i	v	a	m	e	n	t	e	un	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	v	e	in	te	h	o	ja	s	s	a	b	o	r	al	q	u	e
h	a	y	q	u	e	a	c	o	s	t	u	m	b	r	a	r	s	e	,	y	grandes.	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	un	puerro	grande.	bebidas	para	des	intoxicarnos	D	e	b	e	m	o	s	r	e	s	e	r	v	a	r	n	o	s	un	d	ía	e	n	t	e	r	o	p	a	r	a	n	o	s	o	t	r	o	s	,	sin	t	e	n	e	r	q	u	e	p	r	e	o	c	u	p	a	r	n	o	s	p	o	r	n	a	d	a	ni	p	o	r	n	a	d	ie	.	q	u	e	m	a	m	á	s	c	a	lo	r	ía	s	c	o	m	ié	n	d	o	s	e	u	n	ta	llo	d	e	a	p	i	o	q	u	e	l	a	s	q	u	e	a	b	s
o	r	b	e	.	C	o	la	r	y	ve	rte	r	e	n	una	taza.	ingredientes	2	lim	a	s	1	5	0	m	i	d	e	c	o	la	C	u	b	it	o	s	d	e	h	ie	lo	Preparación	P	ela	r	las	lim	as	y	licu	a	rla	s.	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	Destacan	por:	vitam	ina	C.	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	L	a	m	a	y	o	r	í	a	d	e	la	g	e	n	t	e	se	a	p	u	n	t	a	a	t	o	m	a	r	b	e	b	i	d	a	s	f	r	e	s	c	a	s	p	o	r	su	m	a	g	n	í	f	i	c	o	s	a	b	o	r	.	C	o	m	b	in
a	r	lo	s	z	u	m	o	s	e	n	un	va	so	y	a	d	e	re	z	a	r	c	o	n	una	fresa	e	n	un	p	a	lillo	d	e	c	ó	c	te	l.	M	e	z	c	la	r	e	l	líq	u	id	o	c	o	n	g	in	g	e	r	a	le	en	un	va	so	largo	y	d	e	c	o	ra	r	c	o	n	una	so	m	b	rilla	d	e	c	ó	c	te	l	y	una	rodaja	d	e	lim	ón.	m	ie	n	tr	a	s	c	o	r	r	e	m	o	s	c	o	m	o	u	n	o	s	l	o	c	o	s	d	e	u	n	a	P	r	e	p	a	r	a	r	u	n	z	u	m	o	n	o	s	p	e	r	m	it	e	a	b	s	o	r	b	e	r	r	e	u	n	ió	n	a	o	t
r	a	,	c	o	n	t	a	n	p	o	c	o	t	i	e	m	p	o	q	u	e	lo	m	á	s	v	it	a	m	in	a	s	del	p	r	o	d	u	c	t	o	f	r	e	s	c	o	q	u	e	si	ú	n	ic	o	q	u	e	p	o	d	e	m	o	s	h	a	c	e	r	es	z	a	m	p	a	r	n	o	s	c	o	m	e	m	o	s	la	f	r	u	t	a	o	la	v	e	r	d	u	r	a	e	n	t	e	r	a	s	.	C	o	n	s	t	i	t	u	y	e	n	Destaca	por:	potasio,	p	e	rfecto	para	c	o	m	b	a	tir	la	u	n	o	s	f	a	b	u	lo	s	o	s	a	n	t	i	o	x	i	d	a	n	t	e	s	d	e	p	u	r	a	t	i	v	o	s	y	fatiga,	la	d
ep	resión	y	la	c	o	m	p	le	x	ió	n	débil.	q	u	e	p	o	d	e	m	o	s	a	g	r	e	g	a	r	la	p	a	r	t	e	b	l	a	n	c	a	q	u	e	h	a	y	e	n	t	r	e	la	p	ie	l	y	la	c	a	r	n	e	,	m	u	y	r	ic	a	en	Preparació	n:	pelar	y	cuartear.	L	a	i	n	c	o	r	p	o	r	a	c	i	ó	n	d	e	u	n	a	b	e	b	i	d	a	fr	e	s	c	a	en	n	u	e	s	t	r	a	d	ie	t	a	n	o	n	o	s	h	a	r	á	m	á	s	s	a	n	o	s	,	S	o	n	m	u	y	p	o	c	a	s	la	s	p	e	r	s	o	n	a	s	q	u	e	e	v	ita	n	p	e	r	o	e	l	p	r
o	c	e	s	o	e	n	sí	d	e	d	e	d	ic	a	r	u	n	t	i	e	m	p	o	e	n	su	a	l	i	m	e	n	t	a	c	i	ó	n	lo	s	p	r	o	d	u	c	t	o	s	a	p	r	e	p	a	r	a	r	l	a	n	o	s	p	e	r	m	it	ir	á	b	a	j	a	r	e	l	r	i	t	m	o	,	p	r	o	c	e	s	a	d	o	s	y	r	e	f	i	n	a	d	o	s	,	y	la	g	r	a	n	m	a	y	o	r	í	a	r	e	l	a	ja	r	n	o	s	,	y	q	u	e	e	llo	se	r	e	fle	je	e	n	n	u	e	s	t	r	a	p	r	o	b	a	b	l	e	m	e	n	t	e	n	o	c	o	m	e	la	c	a	n	t	i	d	a	d	d	e	v	id	a	.	Q	u	ita	r	e	l	c	a	z	o	d	e	l
fuego,	taparlo	co	n	una	tapadora	y	d	e	ja	r	re	p	o	sa	r	du	ra	n	te	4	5	m	in	u	tos.	P	a	r	a	a	s	í	q	u	e	d	e	b	e	a	b	s	o	r	b	e	r	l	o	s	d	e	los	a	lim	e	n	to	s	.	c	u	e	s	t	io	n	e	m	o	s	c	u	a	n	t	o	t	i	e	m	p	o	h	a	t	a	r	d	a	d	o	e	n	M	,	.	Calorías:	3	8	kilocalorías/100	g.	www.FreeLibros.org	]	88	Bebidas	para	los	peques	Lo	mejor	ele	la	mañana	A	q	u	e	llo	s	q	u	e	a	rru	g	a	n	la	n	a



r	iz	c	u	a	n	d	o	v	e	n	u	n	a	v	e	rd	u	r	a	p	ro	b	a	b	le	m	e	n	te	se	re	s	is	tirá	n	a	e	sta	b	e	b	id	a	,	p	e	ro	si	lo	g	ra	m	o	s	p	e	rs	u	a	d	irlo	s	p	a	ra	q	u	e	la	p	ru	e	b	e	n	,	s	e	g	u	ra	m	e	n	te	la	d	is	fr	u	ta	r	á	n	.	R	e	m	o	v	e	r	e	l	z	u	m	o	,	verter	en	un	va	so	y	decorar.	B	ib	lio	g	r	a	fía	El	libro	de	los	zumos	7batidos	¡Q	u	é	ricos	que	están	los	zum	os	y	batidos!	¡Y	qué
beneficiosos	son	para	la	salu	d	!...	Si	m	e	z	c	l	a	m	o	s	lo	s	i	n	g	r	e	d	ie	n	t	e	s	p	u	e	d	e	s	e	r	d	e	f	in	it	i	v	a	m	e	n	t	e	m	u	c	h	o	m	á	s	c	o	r	r	e	c	to	s	,	¡p	o	d	e	m	o	s	u	sa	r	lo	s	b	a	tid	o	s	p	ara	c	o	n	v	en	ien	te	re	cu	rrir	a	z	u	m	os	en	v	a	sa	d	o	s.	E	la	y	m	u	c	h	a	s	re	c	e	ta	s	;	é	sta	e	s	u	n	a	v	e	rs	ió	n	b	a	s	ta	n	te	p	o	p	u	la	r.	y	d	e	un	in	te	n	s	o	sa	b	o	r.	L	ic	u	a
r	lo	s	p	u	erro	s,	d	e	sp	u	é	s	e	l	je	n	g	ib	r	e	y	las	m	anzanas.	M	u	c	h	o	s	e	s	t	u	d	i	o	s	c	i	e	n	t	í	f	i	c	o	s	r	á	p	i	d	a	d	e	s	a	t	i	s	f	a	c	e	r	el	h	a	m	b	r	e	,	p	e	r	o	en	d	e	m	u	e	s	t	r	a	n	q	u	e	la	s	p	e	r	s	o	n	a	s	q	u	e	c	o	m	e	n	c	a	m	b	io	n	o	a	p	o	r	ta	n	casi	n	in	g	ú	n	v	a	lo	r	m	á	s	p	r	o	d	u	c	t	o	s	f	r	e	s	c	o	s	t	i	e	n	e	n	m	e	n	o	s	r	ie	s	g	o	n	u	t	r	it	i	v	o	a	n	u	e	s	t	r	o	o
r	g	a	n	i	s	m	o	.	Si	b	i	e	n	c	o	m	e	n	t	a	e	l	v	a	l	o	r	n	u	tr	it	iv	o	d	e	la	f	r	u	t	a	y	d	e	la	s	v	e	r	d	u	r	a	s	,	p	r	o	m	u	e	v	e	la	e	v	id	e	n	c	ia	d	e	q	u	e	las	r	e	c	e	t	a	s	d	e	b	a	t	i	d	o	s	y	b	e	b	i	d	a	s	e	s	t	á	n	p	a	r	a	q	u	e	las	d	is	fr	u	t	e	m	o	s	.	D	a	d	o	su	c	o	l	o	r	t	a	n	p	á	l	i	d	o	y	t	a	n	p	o	c	o	a	t	r	a	c	t	i	v	o	,	la	s	c	h	i	r	i	v	í	a	s	s	i	e	m	p	r	e	s	o	r	p	r	e	n	d	e	n	D	a	lo	s	d	e
in	te	ré	s	p	o	r	su	g	u	s	t	o	d	u	l	c	e	.	148	págin¿>	i	79.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	desintoxicarnos	181	Bebidas	para	los	peques	H	a	s	t	a	a	h	o	r	a	n	o	s	h	e	m	o	s	d	e	d	ic	a	d	o	a	e	n	a	lt	e	c	e	r	la	s	v	ir	tu	d	e	s	d	e	u	n	a	d	ic	ta	s	a	n	a	y	a	e	n	f	a	t	i	z	a	r	el	d	a	ñ	o	q	u	e	o	c	a	s	i	o	n	a	m	o	s	a	n	u	e	s	t	r	a	sa	lu	d	c	o	n	la	s	c	o	m	i	d	a	s	p	r	o	c	e	s	a	d	a	s	.	r
e	m	o	la	c	h	a	y	el	je	n	g	ib	r	e	.	ingredientes	X	k	7	p	o	m	e	lo	3	k	iw	is	Preparación	P	e	la	r	e	l	p	o	m	e	lo	y	p	a	rtirlo	e	n	tro	zo	s.	lim	p	ia	r	n	u	e	s	t	r	o	s	is	t	e	m	a	,	e	lim	in	a	r	las	im	p	u	r	e	z	a	s	y	r	e	v	ita	liz	a	r	n	o	s	.	A	n	tes	de	e	x	p	rim	irla	,	d	eb	em	o	s	y	la	s	a	m	a	r	g	a	s	.	ingredientes	2	k	i	w	is	2	c	m	d	e	je	n	g	ib	r	e	>	p	e	la	d	o	y	tr	o	c	e	a	d	o	2	m
anzanas	Preparación	T	ro	cea	r	las	m	anzan	as	y	licu	a	rla	s	c	o	n	e	l	je	n	g	ib	re	.	s	a	b	o	r	de	o	tr	a	s	b	e	b	id	a	s	m	á	s	su	aves.	E	l	c	u	e	r	p	o	d	e	b	e	r	a	c	io	n	a	l,	c	o	m	o	p	a	r	t	e	d	e	u	n	a	d	ieta	e	q	u	ilib	r	a	d	a	.	C	ít	r	i	c	o	s	.	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	PRÓSTATA	Patatas	coloradas	■	•.	E	v	i	t	a	r	e	m	o	s	la	s	c	o	m	i	d	a	s	p	r	o	c	e	s	a	d	a	s	lo	s	p	r	o	d
u	c	t	o	s	l	á	c	t	e	o	s	,	y	p	r	o	c	u	r	a	r	e	m	o	s	d	i	s	m	in	u	ir	la	d	o	s	is	d	e	c	a	f	e	í	n	a	,	t	a	b	a	c	o	y	a	l	c	o	h	o	l	.	www.FreeLibros.org	176	Bebidas	para	desintoxicarnos	IN	FU	SIO	N	ES	H	k	Té	de	menta	L	a	m	e	n	ta	e	s	id	e	a	l	p	a	ra	a	liv	ia	r	e	l	s	is	te	m	a	d	ig	e	s	tiv	o	.	C	a	lo	ría	s:	4	2	kilocalorías/10	0	g.	Ingredientes	3	n	a	ra	n	ja	s	2	lim	a	s	1	ra	m	ita	d	e
m	e	n	ta	(u	n	a	s	1	0	h	o	ja	s	)	1	0	0	m	i	d	e	g	in	g	e	r	a	le	H	i	e	l	o	tritu	ra	d	o	Preparación	R	e	se	rv	a	r	la	m	ita	d	d	e	las	hojas	d	e	m	enta	y	lic	u	a	r	e	l	resto.	C	o	n	lo	s	e	l	a	b	o	r	a	n	c	o	n	f	r	u	t	a	fr	e	s	c	a	,	el	c	o	n	s	u	m	o	de	in	g	re	d	ien	te	s	a	d	e	c	u	a	d	o	s	,	un	b	a	tid	o	puede	b	e	b	i	d	a	s	c	o	m	e	r	c	i	a	l	e	s	r	e	s	u	lt	a	a	lg	u	n	a	s	veces	se	r	u	n	a	c	o	m	id
a	c	o	m	p	le	ta	,	p	e	rfecta	p	ara	in	e	v	it	a	b	le	,	p	a	r	t	i	c	u	l	a	r	m	e	n	t	e	si	t	e	n	e	m	o	s	q	u	e	u	n	a	p	e	r	s	o	n	a	in	v	á	lid	a	o	en	u	n	a	v	a	rie	d	a	d	de	a	ten	d	er	a	b	a	sta	n	te	s	p	erso	n	as.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	Antifati^a	L	o	ú	l	t	i	m	o	q	u	e	d	e	s	e	a	m	o	s	e	s	a	r	r	a	s	t	r	a	r	n	o	s	h	a	s	t	a	la	l	i	c	u	a	d	o	r	a	c	u	a	n	d	o	n	o	s
s	e	n	t	i	m	o	s	e	x	h	a	u	s	t	o	s	,	p	e	r	o	v	a	l	e	la	p	e	n	a	h	a	c	e	r	e	l	e	s	f	u	e	r	z	o	;	s	e	g	u	r	a	m	e	n	t	e	n	o	s	s	o	r	p	r	e	n	d	e	r	á	el	re	su	lta	d	o	.	Ingredientes	7	r	e	m	o	la	c	h	a	,	2	m	anzanas	1/2	lim	ó	n	Preparación	Lim	p	ia	r	b	ie	n	la	rem	o	la	ch	a	y	q	u	ita	rle	la	p	u	n	ta	fib	ro	sa	l}e	la	r	e	l	lim	ó	n	y	tro	ce	a	r	las	m	a	n	za	n	a	s.	F	u	e	r	t	e	y	D	a	t	o	s	d	e	in	te
ré	s	D	estaca	p	o	r:	b	e	ta	c	a	r	o	te	n	o	,	para	aportar	la	v	ita	m	in	a	A	antioxid	ante.	Licu	a	r	la	m	anzana,	la	naranja	y	la	piñ	a	y	verter	los	z	u	m	o	s	en	la	batidora.	www.FreeLibros.org	228	C	ó	c	t	e	le	s	y	p	o	n	c	h	e	s	CÓ	C	TELES	Y	PONCHES	Spritzer	de	arándanos	rojos	y	jengibre	N	o	e	s	ta	n	s	e	c	o	c	o	m	o	la	b	ris	a	m	a	r	in	a	,	p	e	ro	re	s	u	lta	ig	u	a	l	d
e	re	fre	s	c	a	n	te	.	E	l	n	iv	e	l	d	e	io	d	in	a	e	n	la	c	o	m	id	a	d	e	p	e	n	d	e	d	e	la	c	a	n	tid	a	d	p	r	e	s	e	n	te	e	n	la	tie	r	r	a	y	e	n	la	d	ie	ta	a	n	im	a	l.	www.FreeLibros.org	L	a	s	v	e	r	d	u	r	a	s	n	o	s	ie	m	p	r	e	g	u	s	t	a	n	a	lo	s	m	á	s	p	e	q	u	e	s,	p	e	r	o	en	c	a	m	b	i	o	lo	s	y	o	g	u	r	e	s	y	los	182	Bebidas	para	los	peques	D	elicia	a	lunares.	Ingredientes	2	n	a	ra	n	ja	s	2	n
e	c	t	a	r	in	a	s	7	5	m	i	d	e	y	o	g	u	r	n	a	tu	ra	l	U	n	o	s	1	0	c	u	b	it	o	s	d	e	h	ie	lo	Preparación	C	o	rta	r	las	n	e	cta	rin	a	s	a	cu	a	rto	s,	p	e	la	rla	s	y	d	esh	u	esa	rla	s.	P	e	la	r	las	naranjas	y	e	l	lim	ó	n	y	lic	u	a	rlo	s.	P	u	e	d	e	n	r	e	c	o	l	e	c	t	a	n	c	u	a	n	d	o	t	o	d	a	v	ía	e	s	t	á	n	v	e	r	d	e	s	y	m	a	d	u	r	a	n	al	lle	g	a	r	al	a	l	m	a	c	é	n	,	q	u	e	m	a	r	c	a	el	p	u	n	t	o	fin	a	l	d	e
su	d	e	s	t	i	n	o	.	S	u	e	le	n	e	x	t	r	a	e	r	m	á	s	c	a	n	t	i	d	a	d	d	e	z	u	m	o	q	u	e	la	s	lic	u	a	d	o	r	a	s	www.FreeLibros.org	E	x	i	s	t	e	n	d	o	s	t	ip	o	s	d	e	l	i	d	i	a	d	o	r	a	s	y,	c	o	m	o	en	c	e	n	t	r	í	f	u	g	a	s	,	y	p	o	r	lo	t	a	n	t	o	m	á	s	n	u	tr	ie	n	te	s	.	L	o	s	b	a	tid	o	s	s	o	n	d	e	lic	io	s	o	s	y	c	o	m	p	o	n	e	n	un	e	x	c	e	l	e	n	t	e	c	o	m	p	l	e	m	e	n	t	o	n	u	tr	itiv	o	p	a	r	a	c	u	a	lq	u	ie
r	d	ie	ta	.	D	e	c	o	ra	r	c	o	n	una	ram	ita	d	e	p	e	re	jil.	S	o	n	ta	m	b	ié	n	u	n	o	s	e	x	c	e	le	n	t	e	s	d	e	p	u	ra	tiv	o	s	.	Prep	aració	n:	lavar	y	partir	e	n	(rozos	que	q	u	ep	an	en	el	tu	b	o	d	é	la	licuadora.	www.FreeLibros.org	]65	Bebidas	para	des	intoxicarnos	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	CO	M	ID	A	Naranja	y	jengibre	U	n	a	b	e	b	id	a	d	e	fru	ta	s	s	e	n	c	illa	p	e
ro	e	fe	c	tiv	a	y	c	o	n	siste	n	te	.	L	a	s	f	r	a	m	b	u	e	s	a	s	son	e	n	g	r	a	n	d	e	s	c	a	n	t	i	d	a	d	e	s	a	b	o	r	d	o	d	e	lo	s	t	a	m	b	i	é	n	r	ic	a	s	e	n	m	a	g	n	e	s	i	o	,	y	a	y	u	d	a	n	a	b	a	r	c	o	s	p	a	r	a	p	o	d	e	r	c	o	n	s	u	m	i	r	l	o	s	d	u	r	a	n	t	e	la	s	r	e	g	u	l	a	r	e	l	c	i	c	l	o	m	e	n	s	t	r	u	a	l	y	a	a	l	i	v	i	a	r	los	t	r	a	v	e	s	í	a	s	c	o	n	e	l	f	i	n	d	e	p	r	o	t	e	g	e	r	s	e	c	o	n	t	r	a	el	s	í	n	t	o	m
a	s	d	e	l	s	í	n	d	r	o	m	e	p	r	e	m	e	n	s	t	r	u	a	l.	www.FreeLibros.org	96	La	salud	de	la	cab	e	za	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	AN	TIEN	VEJECIM	IEN	TO	Aguacate,	tomate	y	cilantro	T	o	m	a	r	e	s	ta	b	e	b	id	a	e	s	c	o	m	o	b	e	b	e	r	g	u	a	c	a	m	o	le	líq	u	id	o	e	n	u	n	v	a	s	o	,	y	n	o	p	o	r	e	llo	e	s	m	e	n	o	s	d	e	lic	io	s	o	.	e	m	p	e	o	r	a	n	e	sa	c	o	n	d	ic	ió	n	.
Q	u	ita	rle	s	e	l	tallo	a	las	p	e	ra	s	y	licu	a	rla	s.	V	a	le	la	p	e	n	a	r	e	c	o	g	e	r	Lis	d	u	r	a	n	t	e	el	v	e	r	a	n	o	p	a	r	a	s	a	b	o	r	e	a	r	l	a	s	e	n	in	v	ie	r	n	o	.	Ingredientes	3	p	e	ra	s	1	0	0	g	d	e	g	r	o	s	e	lla	s	H	i	e	l	o	tritu	ra	d	o	Preparación	L	a	v	a	r	las	g	ro	se	lla	s	y	licu	a	rla	s.	Ja	m	á	s	s	e	d	e	b	e	h	a	c	e	r	d	ieta	d	u	ra	n	te	m	á	s	d	e	2	4	h	o	ra	s	seguidas.	D	e	f	o	r	m
a	sim	ila	r,	la	s	r	e	c	e	ta	s	c	o	n	t	r	a	la	s	r	e	s	a	c	a	s	y	a	q	u	e	l	la	s	q	u	e	in	t	e	n	t	a	n	m	e	j	o	r	a	r	la	s	a	lu	d	d	e	d	e	t	e	r	m	in	a	d	a	s	p	a	r	te	s	del	c	u	e	r	p	o	s	o	n	t	a	m	b	i	é	n	p	a	r	a	q	u	e	las	s	a	b	o	r	e	e	m	o	s	;	el	h	e	c	h	o	d	e	q	u	e	s	e	a	n	b	e	n	e	f	i	c	io	s	a	s	p	a	r	a	n	u	e	s	t	r	a	sa	lu	d	es	a	n	e	c	d	ó	t	ic	o	.	C	e	rv	e	ra	,	C	a	la	H	.,	L	a	n	u	trició	n	o	rto	m	o	le
cu	la	r,	R	o	b	in	b	o	o	k	,	2	0	0	3	.	Ingredientes	2	n	a	ra	n	ja	s	5	-	7	h	o	ja	s	d	e	e	s	p	in	a	c	a	s	Preparación	P	ela	r	las	naranjas	y	p	artirlas	en	tro	zo	s.	C	o	rta	r	la	m	anzana	y	añadirla	a	la	licu	a	d	o	ra	,	seg	u	id	a	d	e	la	p	iñ	a	.	C	ortar	e	l	agu	acate	p	o	r	la	m	ita	d	y	d	e	sh	u	e	sa	rlo	.	L	ic	u	a	r	to	d	o	s	los	in	g	red	ie	n	te	s	y	verter	e	l	líq	u	id	o	en	un	vaso.	d	e	c
a	b	r	a	s	o	n	m	u	y	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	l	e	s	p	a	r	a	los	p	ro	b	le	m	a	s	cu	tá	n	eo	s.	Y	a	b	s	l	e	y	C	h	a	r	m	a	i	n	e	,	A	m	a	n	d	a	C	r	o	s	s	,	Z	u	m	o	s	m	ila	g	r	o	s	o	s	:	6	0	z	u	m	o	s	p	a	r	a	u	n	a	v	id	a	s	a	lu	d	a	b	le	,	S	e	l	e	c	c	i	o	n	e	s	d	e	l	R	e	a	d	e	r	’s	D	i	g	e	s	t	,	2	0	0	2	.	Preparación:	pelar	y	triturar	c	o	n	un	tenedor,	o	añadir	a	la	licuad	ora	c	o	n	otros	líquidos.
ingredientes	2	m	anzanas	5	c	m	d	e	r	a	íz	d	e	je	n	g	ib	r	e	1	5	0	m	i	d	e	agua	P	a	ra	I	ta	za	Preparación	L	ic	u	a	r	las	m	anzanas	y	co	rta	r	e	l	je	n	g	ib	re	en	rod	a	ja	s	finas.	Bebidas	para	los	peques	199	44	BATID	O	S	Arándanos	y	plátano	S	e	p	u	e	d	e	p	re	p	a	ra	r	m	á	s	f	á	c	ilm	e	n	t	e	si	v	e	r	t	im	o	s	to	d	o	s	lo	s	in	g	re	d	ie	n	te	s	e	n	la	b	a	tid	o	ra	y	lo	s	b	a
tim	o	s	h	a	sta	o	b	te	n	e	r	u	n	a	m	e	z	c	la	c	r	e	m	o	s	a	.	m	e	jo	r	a	r	s	e	si	se	m	e	z	c	la	c	o	n	z	u	m	o	d	e	p	iñ	a	.	M	ejores	verd	u	ras:	Revitalizaclores	zanahoria	Kn	lu	g	a	r	d	e	d	e	c	a	n	t	a	r	n	o	s	p	o	r	el	c	a	f	é	y	el	c	h	o	c	o	l	a	t	e	a	m	e	d	ia	m	a	ñ	a	n	a	,	p	o	d	e	m	o	s	p	r	o	b	a	r	una	d	e	e	sta	s	receta	s.	;	t	a	c	h	á	n	!	Y	a	e	s	t	á	lis	ta	la	b	e	b	i	d	a	.	L	a	s	f	r	u	t	a
s	q	u	e	c	o	n	t	i	e	n	e	n	e	n	z	im	a	s	e	n	l	a	t	a	d	a	c	o	l	m	ó	u	n	a	n	e	c	e	s	id	a	d	,	p	e	r	o	1	5	0	p	r	o	tc	o	lític	a	s	so	n	u	n	o	s	ex	celen	te	s	a	ñ	o	s	m	á	s	t	a	r	d	e	p	o	d	e	m	o	s	c	u	e	s	t	i	o	n	a	r	n	o	s	si	n	o	li	m	p	i	a	d	o	r	e	s	d	e	i	m	p	u	r	e	z	a	s	d	e	la	p	ie	l,	a	s	í	q	u	e	a	b	u	s	a	m	o	s	d	e	u	n	t	i	p	o	d	e	c	o	m	i	d	a	a	la	q	u	e	se	si	t	e	n	e	m	o	s	e	n	la	c	o	c	i	n	a	un	t	r	o
z	o	d	e	k	iw	i,	le	h	a	e	x	t	r	a	í	d	o	su	p	a	r	t	e	n	a	t	u	r	a	l	y	m	á	s	p	in	a	,	m	a	n	g	o	o	p	a	p	a	y	a	q	u	e	n	o	n	o	s	h	e	m	o	s	b	e	n	e	f	i	c	io	s	a	p	a	r	a	n	u	e	s	t	r	o	o	r	g	a	n	i	s	m	o	.	U	t	e	n	s	i	l	i	o	p	a	r	a	d	e	s	c	o	r	a	z	o	n	a	r	la	p	iñ	a	.	p	o	m	elo	a	p	o	r	ta	u	n	p	o	c	o	m	e	n	o	s	del	d	o	b	le	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	tres.	Trocear	la	m	anzana	y	p	e	la	r	la	lim	a.
¿	C	ó	m	o	?	A	ñ	a	d	ir	una	cu	ch	a	ra	d	a	d	e	a	z	ú	c	a	r	o	e	n	d	u	lz	a	r	a	g	u	sto	.	E	u	r	o	p	a	tra	n	sp	o	rta	d	a	s	p	o	r	so	ld	a	d	o	s	y	A	p	e	s	a	r	d	e	q	u	e	la	p	ie	l	c	o	n	t	i	e	n	e	u	n	o	s	a	c	e	it	e	s	m	e	r	c	a	d	e	r	e	s	.	d	e	s	a	g	r	a	d	a	b	le	.	Ingredientes	3	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	5	-	7	h	o	ja	s	d	e	e	s	p	in	a	c	a	s	1/2	a	g	u	a	c	a	te	Preparación	Lim	p	ia	r	b	ie	n	bis	za	n	a	h	o
ria	s	y	q	u	ita	rles	las	p	u	n	ta	s.	L	o	s	z	u	m	o	s	d	e	L	a	s	v	e	r	d	u	r	a	s	c	o	n	h	o	ja	s	v	e	rd	e	s	—	y	en	fr	u	ta	s	r	ic	o	s	e	n	v	ita	m	in	a	B	p	u	e	d	e	n	a	y	u	d	a	r	a	e	s	p	e	c	ia	l	la	le	c	h	e	o	e	l	y	o	g	u	r—	so	n	v	ita	le	s	,	ya	re	g	u	la	r	e	s	e	d	e	s	e	q	u	ilib	r	io	,	a	l	ig	u	a	l	q	u	e	el	q	u	e	c	o	n	tie	n	e	n	m	u	c	h	o	c	a	lc	io	q	u	e	n	o	s	a	y	u	d	a	a	m	a	g	n	e	s	io	,	e	l	h	ie	r	r
o	,	el	c	a	lc	io	y	el	z	in	c	.	P	u	e	s	é	sta	e	s	u	n	a	b	e	b	id	a	p	e	rfe	c	ta	p	a	ra	r	e	la	ja	r	n	o	s	a	n	te	s	d	e	irn	o	s	a	d	o	rm	ir.	S	in	g	u	s	t	o	y	p	r	e	p	a	r	a	r	e	l	e	s	t	ó	m	a	g	o	p	a	r	a	a	c	e	p	t	a	r	el	e	m	b	a	r	g	o	,	es	p	o	s	ib	l	e	q	u	e	e	l	e	s	t	ó	m	a	g	o	n	o	s	a	li	m	e	n	t	o	q	u	e	e	s	tá	r	e	c	ib	ie	n	d	o	.	D	e	c	o	ra	r	c	o	n	una	ram	ita	d	e	m	enta.	E	s	u	n	a	a	c	tiv	id	a	d	m	u
y	d	iv	e	rtid	a	.	e	s	tá	m	a	d	u	r	o	,	p	r	e	s	io	n	a	r	e	m	o	s	lig	e	ra	m	e	n	te	D	a	t	o	s	d	e	in	te	ré	s	e	l	á	r	e	a	a	l	r	e	d	e	d	o	r	d	e	la	p	u	n	t	a	d	o	n	d	e	Destacan	por	(sandías):	vitam	ina	B5	(ácido	e	s	t	a	b	a	e	l	t	a	l	l	o	d	e	la	p	l	a	n	t	a	,	si	c	e	d	e	u	n	p	an	to	tén	ico	),	q	u	e	m	e	ta	b	o	liz	a	la	energía.	Licu	a	r	las	p	e	r	a	s	e	l	je	n	g	ib	re	y	e	l	m	eló	n	en	e	s	e	orden.	C
o	n	un	m	e	l	ó	n	H	o	n	e	y	d	e	w	—	o	m	e	d	ia	s	a	n	d	ía	—	o	b	t	e	n	d	r	e	m	o	s	s	u	fic	ie	n	t	e	c	a	n	tid	a	d	p	a	r	a	p	re	p	a	ra	r	la	s	re	c	e	ta	s	q	u	e	e	n	c	o	n	tra	re	m	o	s	a	co	n	tin	u	a	ció	n	.	P	ela	r	e	l	p	lá	ta	n	o	y	co	rta	rlo	a	rodajas.	l	os	z	u	m	o	s	d	e	frutas	y	d	e	verduras	no	suelen	co	m	b	in	a	r	bien	y	pueden	o	ca	sio	n	ar	flatulencías.	Si	les	p	r	o	h	i	b	i	m	o	s
q	u	e	c	o	m	a	n	d	e	t	e	r	m	in	a	d	o	s	a	lim	e	n	t	o	s	c	o	n	un	a	s	p	e	c	to	d	e	lic	io	s	o	,	r	e	b	o	z	a	d	o	s	d	e	a	z	ú	c	a	r	y	g	r	a	s	a	s	,	to	d	a	v	ía	d	e	s	e	a	r	á	n	m	á	s	h	a	c	e	r	lo	.	E	l	d	ía	p	r	e	v	io	h	a	c	e	m	o	s	u	n	a	d	ie	t	a	d	e	d	e	s	i	n	t	o	x	i	c	a	c	i	ó	n	,	ya	c	o	m	e	r	e	m	o	s	d	e	l	a	f	o	r	m	a	m	á	s	s	a	l	u	d	a	b	le	q	u	e	e	l	a	g	u	a	a	y	u	d	a	a	e	lim	in	a	r	la	s	im	p	u	re	z
a	s	p	o	sib	le	,	a	lm	a	c	e	n	a	n	d	o	reservas	de	c	o	m	id	a	d	e	n	u	e	s	t	r	o	s	is	te	m	a	d	ig	estiv	o	.	U	na	nevera,	a	una	tem	p	era	tu	ra	en	tre	2	y	4	°C	.	L	ic	u	a	r	las	esp	in	a	ca	s,	u	n	tallo	d	e	a	p	io	y	lo	s	tom	ates.	s	e	g	u	im	o	s	u	n	a	d	ie	ta	r	ic	a	e	n	c	a	lc	io	,	L	a	c	is	t	itis	es	o	t	r	o	d	e	s	a	g	r	a	d	a	b	le	p	r	o	b	le	m	a	u	r	in	a	r	io	q	u	e	p	u	e	d	e	p	r	e	v	e	n	ir	s	e
e	fic	a	z	m	e	n	te	p	r	e	fe	r	ib	le	m	e	n	te	a	p	a	r	t	ir	d	e	lo	s	3	0	a	ñ	o	s	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	desintoxicarnos	1	73	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	CENA	Destello	de	manzana	U	n	a	b	e	b	id	a	s	u	a	v	e	,	re	s	ta	u	ra	d	o	ra	,	m	u	y	b	u	e	n	a	p	a	ra	la	p	ie	l.	L	o	s	z	u	m	o	s	d	e	naranja,	melón,	piña	v	e	r	d	u	r	a	s	n	o	s	u	e	le	n	s	e	r	d	e	m	a	s	i	a	d	o	a	g	r
a	d	a	b	l	e	s	c	o	m	o	p	a	r	t	e	del	d	e	s	a	y	u	n	o	;	p	o	r	e	l	l	o	es	m	e	j	o	r	t	o	m	a	r	l	o	s	m	á	s	t	a	r	d	e	.	r	e	g	u	l	a	r	e	s	c	o	n	i	n	d	i	a	,	la	s	n	a	r	a	n	ja	s	se	L	o	s	l	im	o	n	e	s	se	t	o	r	n	a	n	m	á	s	p	á	lid	o	s	a	m	e	d	id	a	q	u	e	m	a	d	u	r	a	n	,	a	sí	q	u	e	d	e	b	e	m	o	s	s	e	l	e	c	c	i	o	n	a	r	fr	u	t	a	s	i	n	t	e	n	s	a	m	e	n	t	e	a	m	a	r	i	l	l	a	s	q	u	e	n	o	s	p	a	r	e	z	c	a	n	p	e	s	a	d	a	s	e
n	r	e	l	a	c	ió	n	a	su	c	o	n	v	irtie	ro	n	en	u	n	a	fru	ta	al	a	lc	a	n	ce	de	todo	el	m	u	n	d	o	y	e	m	p	e	z	a	r	o	n	a	v	e	n	d	e	r	s	e	e	n	t	o	d	a	Eu	ropa.	Ingredientes	2	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	3	h	o	ja	s	d	e	c	o	l	d	e	Sa	boya	I	ta	llo	d	e	a	p	io	1	puñado	de	Preparación	Q	u	ita	r	las	p	u	n	ta	s	d	e	la	za	n	a	h	o	ria	y	tro	cea	r	la	c	o	l.	s	o	lu	c	ió	n	d	e	v	in	a	g	re	d	e	v	in	o	b	la	n	c	o	c	o
n	O	t	r	a	c	o	n	s	i	d	e	r	a	c	i	ó	n	i	m	p	o	r	t	a	n	t	e	a	la	h	o	r	a	de	e	le	g	ir	un	e	x	p	r	i	m	i	d	o	r	o	u	n	a	l	i	c	u	a	d	o	r	a	es	si	r	e	s	u	lt	a	fá	c	il	d	e	d	e	s	m	o	n	t	a	r	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	desintoxicarnos	177	-	m	IN	FU	SIO	N	ES	Té	de	limón	y	menta	P	o	d	e	m	o	s	to	m	a	r	e	s	ta	m	e	z	c	la	re	fre	s	c	a	n	te	fría	o	c	a	lie	n	t	e	.	Infusiones	L	a	s	in	fu	s	io
n	e	s	s	o	n	p	r	o	b	a	b	l	e	m	e	n	t	e	t	a	n	a	n	t	ig	u	a	s	c	o	r	n	o	A	d	á	n	,	y	r	e	s	u	lt	a	n	u	n	r	e	c	u	r	s	o	Desayuno	m	u	y	ú	til	p	a	r	a	d	e	s	i	n	t	o	x	i	c	a	r	e	l	c	u	e	r	p	o	.	E	s	o	es	e	s	p	e	c	ia	lm	e	n	t	e	c	i	e	r	t	o	si	n	o	s	d	e	s	p	e	r	t	a	m	o	s	r	e	s	a	c	o	s	o	s	,	ya	q	u	e	u	n	c	ó	c	t	e	l	d	e	z	u	m	o	fr	e	s	c	o	e	s	u	n	a	d	e	la	s	m	e	jo	r	e	s	c	u	r	a	s	c	o	n	t	r	a	la	r	e	s	a	c	a	.	A	ñ
a	d	ir	la	pulp	a	p	e	p	ita	s)	a	la	licu	a	d	o	ra	y	...	A	e	x	p	e	r	im	e	n	t	o	s	c	o	n	t	r	o	la	d	o	s	e	in	v	e	s	tig	a	c	io	n	e	s	m	e	n	u	d	o	s	e	h	a	r	e	c	u	r	r	id	o	a	la	le	c	h	e	p	a	r	a	e	sta	e	n	la	b	o	r	a	t	o	r	i	o	s	d	e	t	o	d	o	el	m	u	n	d	o	.	Contra	e!	insomnio	L	o	s	p	l	á	t	a	n	o	s	c	o	n	t	i	e	n	e	n	el	a	m	i	n	o	á	c	i	d	o	t	r	i	p	t	o	f	á	n	,	q	u	e	e	l	a	b	o	r	a	s	e	r	o	t	o	n	i	n	a	,	el	n	e	u	r	o
t	r	a	n	s	m	i	s	o	r	q	u	e	s	e	e	n	c	a	r	g	a	d	e	la	s	p	a	u	t	a	s	d	e	l	s	u	e	ñ	o	.	P	a	r	a	c	o	n	s	e	jo	s	so	b	re	c	ó	m	o	p	r	e	p	a	r	a	r	la	s	f	r	u	t	a	s	y	la	s	verd	u	ra	s,	p	o	d	e	m	o	s	c	o	n	su	lta	r	e	l	c	a	p	í	t	u	l	o	d	o	s	.	A	v	e	c	e	s	se	la	lla	m	a	«	V	irg	in	c	o	la	d	a	»	,	y	a	q	u	e	n	o	c	o	n	tie	n	e	ron	ingredientes	/	p	iñ	a	1	0	0	m	i	d	e	le	c	h	e	d	e	coco	H	i	e	l	o	tritu	ra	d	o	P	a	ra
2	c	o	p	a	s	Preparación	P	ela	r	la	p	iñ	a	y	co	rta	r	la	ca	rn	e	a	tro	zo	s.	o	b	t	e	n	e	r	u	n	a	b	e	b	id	a	a	g	r	a	d	a	b	l	e	a	l	p	alad	ar.	L	o	s	p	l	á	t	a	n	o	s	s	o	n	r	i	c	o	s	e	n	p	o	t	a	s	i	o	,	un	d	e	s	p	r	e	n	d	e	n	a	y	u	d	a	n	a	q	u	e	o	t	r	a	s	fr	u	ta	s	m	a	d	u	r	e	n	r	á	p	i	d	a	m	e	n	t	e	.	www.FreeLibros.org	Cócteles	y	ponches	241	V	PO	N	CHES	Hielo	verde	Esta	b	e	b	id	a
in	te	n	s	a	m	e	n	te	c	o	lo	r	e	a	d	a	e	s	p	a	r	tic	u	la	rm	e	n	te	r	ic	a	d	u	ra	n	te	un	c	a	lu	r	o	s	o	d	ía	d	e	v	e	ra	n	o	.	R	e	m	o	v	e	r	e	l	líq	u	id	o	d	e	las	frutas	en	un	va	so	largo	y	adornarlo	co	n	a»	i-	una	rodaja	d	e	piña.	P	o	d	em	o	s	tom	arlos	c	o	n	toda	tranquilidad,	sa	b	ie	n	d	o	q	u	e	n	o	n	os	harán	ningún	www.FreeLibros.org	d	a	ñ	o	sino	lod	o	lo	contrario.
www.FreeLibros.org	d	e	s	e	p	t	i	e	m	b	r	e	y	la	s	c	o	n	v	i	e	r	t	e	e	n	u	n	a	fr	u	t	a	h	o	r	r	ib	le	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	A	N	T	I	FATIGA	»	Zanahoria,	espinacas	y	aguacate	L	ic	u	a	m	o	s	la	s	e	s	p	in	a	c	a	s	y	la	z	a	n	a	h	o	r	ia	,	y	v	e	rte	re	m	o	s	e	l	z	u	m	o	e	n	la	b	a	tid	o	ra	co	n	la	p	u	lp	a	d	e	l	a	g	u	a	c	a	te	.	S	u	s	c	u	a	l	i	d	a	d
e	s	p	a	r	a	la	sa	lu	d	c	a	r	n	e	d	e	la	f	r	u	t	a	,	d	e	b	i	d	o	a	su	a	l	t	o	c	o	n	t	e	n	id	o	s	o	n	n	u	m	e	r	o	s	a	s	,	e	n	t	r	e	e	l	l	a	s	el	h	e	c	h	o	d	e	q	u	e	e	n	fla	v	o	n	o	id	e	s	.	Bebidas	con	^as	L	a	fr	u	t	a	f	r	e	s	c	a	m	e	z	c	la	d	a	c	o	n	u	n	a	b	e	b	id	a	co	n	gas	co	m	p	rad	a	puede	p	arecer	p	oco	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	l	e	,	p	e	r	o	e	s	ta	s	r	e	c	e	ta	s	o	fr	e	c	e	n	u	n	a	c	o	m	b	i
n	a	c	i	ó	n	t	a	n	in	u	s	u	a	l	d	e	s	a	b	o	r	e	s	y	se	n	sa	cio	n	es	q	u	e	seg	u	ra	m	en	te	esta	re	m	o	s	e	n	c	a	n	t	a	d	o	s	d	e	r	e	p	e	tir	la	s	.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	143	f	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	M	A	LESTA	R	Y	D	O	LO	R	Reforzador	de	espinacas	L	a	s	e	s	p	in	a	c	a	s	tie	n	e	n	u	n	a	lto	c	o	n	te	n	id	o	e	n	c	a	lc	io	.	T	e	n	e	m	o	s	q
u	e	in	te	n	ta	r	e	f	e	c	t	o	s	del	z	u	m	o	e	n	n	u	e	s	t	r	o	c	u	e	r	p	o	,	b	e	b	e	r	c	a	n	tid	a	d	e	s	ig	u	ales	d	e	z	u	m	o	de	p	o	d	r	e	m	o	s	p	r	o	b	a	r	c	o	n	u	n	p	la	n	de	v	e	rd	u	ra	s	y	d	e	fr	u	t	a	s	p	a	r	a	e	v	ita	r	c	o	n	s	u	m	ir	d	e	s	i	n	t	o	x	i	c	a	c	i	ó	n	a	b	a	s	e	d	e	líq	u	id	o	s	d	u	r	a	n	t	e	d	e	m	a	s	ia	d	o	a	z	ú	c	a	r	(q	u	e	e	s	tá	p	r	e	s	e	n	te	e	n	u	n	o	o	d	o	s	d	ía	s	.	C	o
la	r	y	s	e	rv	ir	en	las	tazas.	S	e	tra	ta	de	u	n	a	b	e	b	id	a	p	a	r	t	ic	u	la	rm	e	n	te	f	r	ía	,	y	p	u	e	d	e	a	y	u	d	a	r	n	o	s	a	c	o	n	c	ilia	r	e	l	su	e	ñ	o	en	la	s	h	ú	m	e	d	a	s	n	o	c	h	e	s	d	e	v	e	ra	n	o	.	L	o	s	m	e	l	o	c	o	t	o	n	e	s	n	o	m	a	d	u	r	a	n	u	n	a	vez	h	a	n	sido	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	I	5	0	-	2	0	0	g.	e	s	p	in	a	b	í	f	i	d	a	e	n	e	l	f	e	t	o	.	Pelar	la	naranja	y	licu	a	rla
.	S	o	n	b	a	r	a	t	a	s	,	f	á	c	i	l	e	s	de	o	b	t	e	n	e	r	la	d	o	s	i	s	e	q	u	i	l	i	b	r	a	d	a	d	e	v	i	t	a	m	i	n	a	s	y	a	d	q	u	i	r	i	r	y	d	e	lle	v	a	r	(e	n	el	c	a	s	o	d	e	la	m	in	e	r	a	le	s	q	u	e	c	o	n	t	r	i	b	u	y	e	n	a	u	n	a	d	ie	t	a	s	a	n	a	.	www.FreeLibros.org	V	r-V	V	242	C	ó	c	t	e	l	e	s	y	p	o	n	c	h	e	s	C	Ó	C	TELES	Y	PO	N	CHES	Tail	Feathers	(Plumas	de	cuento)	O	t	r	a	b	e	b	id	a	b	a	s	a	d
a	e	n	u	n	c	ó	c	t	e	l	q	u	e	se	h	iz	o	m	u	y	p	o	p	u	la	r	e	n	E	sta	d	o	s	U	n	id	o	s	d	u	r	a	n	t	e	la	d	é	c	a	d	a	d	e	lo	s	a	ñ	o	s	v	e	in	t	e	,	c	u	a	n	d	o	e	s	ta	b	a	p	ro	h	ib	id	o	e	l	c	o	n	s	u	m	o	d	e	a	lc	o	h	o	l.	u	n	a	v	a	r	ie	d	a	d	d	e	m	e	l	o	c	o	t	ó	n	c	o	n	la	piel	m	u	y	fi	n	a	.	L	a	s	m	o	le	s	tia	s	d	e	e	s	p	a	ld	a	a	flig	e	n	a	u	n	gran	c	o	n	el	z	u	m	o	d	e	a	r	á	n	d	a	n	o	s	r	o	jo	s	.
El	l	ib	r	o	d	e	l	o	s	z	u	m	o	s	y	b	a	t	id	o	s	c	o	n	tie	n	e	m	á	s	d	e	2	0	0	re	c	e	ta	s	d	e	lic	io	s	a	s	y	n	u	tritiv	a	s	,	e	la	b	o	ra	d	a	s	a	p	a	rtir	d	e	u	n	a	m	p	lio	re	p	e	rto	rio	d	e	fru	tas	y	v	e	r	d	u	ra	s	,	ta	n	to	c	o	m	u	n	e	s	c	o	m	o	e	x	ó	tic	a	s	.	L	a	p	r	im	e	r	a	fa	s	e	d	el	e	m	b	a	r	a	z	o	p	u	e	d	e	e	n	v	ita	m	in	a	s	B	y	C	,	b	e	t	a	c	a	r	o	t	e	n	o	y	c	lo	r	in	a	:	r	e	s	u	lta	r
m	u	y	m	o	le	s	ta	si	la	m	u	je	r	su	fre	c	o	l,	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	,	a	c	h	ic	o	r	ia	,	m	a	n	z	a	n	a	s	,	n	á	u	s	e	a	s	m	a	tu	tin	a	s	.	e	x	t	r	a	e	r	la	p	a	r	t	e	m	á	s	d	u	r	a	d	e	la	f	r	u	t	a	,	y	n	o	s	P	a	lillo	s	la	r	g	o	s	d	e	p	lá	s	tic	o	.	m	u	c	h	o	s	n	i	ñ	o	s	r	e	g	r	e	s	a	n	a	c	a	s	a	d	e	s	h	id	r	a	t	a	d	o	s	y	c	o	n	lo	s	n	iv	e	le	s	d	e	a	z	ú	c	a	r	b	a	jo	s	.	C	o	m	b	in	a	r	a	m	b	o	s	líq	u	id	o
s	e	n	u	n	vaso	y	e	sp	o	lv	o	re	a	r	h	ie	lo	triturado	para	lo	g	ra	r	un	e	fe	c	to	verd	a	d	eram	en	te	refrescan	te.	L	ic	u	a	r	la	piñ	a	,	d	e	sp	u	é	s	e	l	p	o	m	e	lo	y	p	o	r	ú	ltim	o	la	lim	a	y	ve	rte	r	e	l	líq	u	id	o	e	n	u	na	c	o	p	a	o	u	n	va	so	largo,	p	o	r	e	n	cim	a	d	e	l	h	ie	lo	.	L	a	s	a	l	m	a	s	m	e	n	o	s	p	r	iv	ile	g	ia	d	a	s	,	p	o	r	e	je	m	p	l	o	e	n	lo	s	p	a	ís	e	s	s	u	b	d	e	s	a	r	r
o	l	l	a	d	o	s	,	d	e	b	e	n	p	r	e	o	c	u	p	a	r	s	e	s	i	m	p	l	e	m	e	n	t	e	p	o	r	c	o	n	s	e	g	u	i	r	a	li	m	e	n	t	o	s	,	y	ni	s	i	q	u	i	e	r	a	p	u	e	d	e	n	p	e	r	m	it	ir	s	e	e	le	g	ir	su	p	r	ó	x	i	m	a	c	o	m	i	d	a	.	www.FreeLibros.org	72	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	CO	N	TRA	EL	IN	SO	M	N	IO	Mango,	plátano	y	naranja	L	ic	u	a	r	e	l	m	a	n	g	o	y	la	n	a	r	a	n	ja	y	a	ñ	a	d	ir	e	l	z	u	m	o
a	la	b	a	tid	o	ra	c	o	n	e	l	p	lá	ta	n	o	c	o	r	la	d	o	a	ro	d	a	ja	s	.	Q	u	ita	r	las	se	m	illa	s	d	e	l	m	e	ló	n	y	sep	a	ra	r	la	p	u	lp	a	d	e	la	co	rte	z	a	.	Sin	e	m	b	a	r	g	o	,	r	e	s	u	lt	a	m	u	y	r	e	f	r	e	s	c	a	n	t	e	si	se	t	o	m	a	s	o	l	o	,	y	es	u	n	a	f	u	e	n	t	e	r	i	c	a	e	n	m	in	e	r	a	le	s	.	L	e	D	ú	o	ju	ic	e	r	s	,	c	o	r	te	s	ía	d	e	M	a	g	im	i	x	U	K	L	im	ite	d	.	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	Destacan
por:	un	fítoq	u	ím	ico	q	u	e	p	roteg	e	las	c	é	lu	la	s	del	A	D	N	co	n	tra	p	o	sib	les	agresiones.	E	s	u	n	e	x	c	e	l	e	n	t	e	d	i	u	r	é	t	i	c	o	.	•	U	s	a	r	f	r	u	t	a	c	o	n	g	e	l	a	d	a	(e	s	p	e	c	ia	lm	e	n	t	e	fr	u	t	a	s	del	b	o	s	q	u	e	)	y	c	o	n	un	in	t	e	n	s	o	s	a	b	o	r	p	a	r	a	b	e	b	id	a	s	h	ela	d	a	s.	A	ñ	a	d	ir	un	os	cu	a	n	to	s	c	u	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	en	un	vaso	y	verter	e	l	z	u	m	o	d	e
naranja.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	CO	N	TRA	EL	IN	SO	M	N	IO	Pomelo	y	kiwi	Esta	b	e	b	id	a	a	p	o	rta	m	a	g	n	e	s	io	,	q	u	e	e	s	e	s	e	n	c	ia	l	p	a	ra	e	s	tim	u	la	r	e	l	c	o	rre	c	to	fu	n	c	io	n	a	m	ie	n	to	d	e	la	e	n	z	im	a	q	u	e	c	o	n	trib	u	y	e	a	l	e	q	u	ilib	rio	h	o	rm	o	n	a	l.	E	l	in	v	ie	r	n	o	es	p	a	r	a	m	u	c	h	o	s	u	n	a	é	p	o	c	a	d	e	b	e	b
i	d	a	s	c	a	lie	n	t	e	s	,	g	a	l	l	e	t	a	s	d	e	c	h	o	c	o	l	a	t	e	y	je	r	s	e	y	s	g	r	u	e	s	o	s	,	y	n	o	d	e	d	i	e	t	a	s	b	a	s	a	d	a	s	e	n	e	n	s	a	l	a	d	a	s	ni	r	o	p	a	s	i	n	a	d	e	c	u	a	d	a	s	d	e	ly	c	r	a	.	L	ic	u	a	r	las	uvas	(reserva	r	un	p	a	r	para	d	eco	ra	r),	seg	u	id	a	s	d	e	l	m	ango	y	d	e	l	m	e	ló	n	.	1.a	so	c	ie	d	a	d	o	c	c	id	e	n	ta	l,	en	c	a	m	b	io	,	p	a	d	ece	una	su	p	e	ra	b	u	n	d	a	n	cia
d	e	o	p	cio	n	e	s,	y	m	u	ch	o	s	d	e	n	o	so	tro	s	n	os	h	em	o	s	d	e	ca	n	ta	d	o	p	o	r	a	tib	o	r	r	a	r	n	o	s	d	e	c	o	m	id	a	m	u	y	p	o	c	o	sa	lu	d	a	b	le.	H	a	s	id	o	u	s	a	d	o	V	itam	in	as	e	n	las	verdu	ras	v	e	r	d	e	s	...	U	n	a	c	u	c	h	a	r	a	d	e	m	a	n	g	o	la	r	g	o	a	y	u	d	a	a	m	e	z	c	la	r	lo	s	b	i	e	n	,	p	e	r	o	u	n	o	s	p	a	lillo	s	d	e	p	lá	s	tic	o	la	r	g	o	s	le	p	e	r	m	i	t	e	o	b	t	e	n	e	r	la	c
a	r	n	e	e	n	f	o	r	m	a	d	e	a	n	illa	s	al	t	i	e	m	p	o	q	u	e	d	e	ja	la	c	o	r	a	z	a	i	n	t	a	c	t	a	.	Servir	decoran	d	o	c	o	n	trocitos	www.FreeLibros.org	d	e	lim	ón	o	co	n	rodajas	d	e	jen	gibre.	E	l	m	e	ló	n	c	o	m	b	in	a	c	o	n	e	l	k	iw	i	a	la	p	e	r	f	e	c	c	ió	n	p	a	ra	p	r	o	d	u	c	ir	u	n	r	iq	u	ís	im	o	te	n	te	m	p	ié	.	Judith	M	illid	g	e	es	autora	de	un	buen	núm	ero	de	libros	sobre
diversas	m	aterias	muy	diferentes:	salud	(tanto	física	com	o	psíquica),	arte,	historia,	cultura	p	o	p	u	lar...	-	*	ir	i	f	www.FreeLibros.org	44	La	salud	de	la	cab	e	za	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	M	ALESTAR	Y	D	O	LO	R	Alivio	muscular	Esta	b	e	b	id	a	n	o	e	s	re	c	o	m	e	n	d	a	b	le	p	a	ra	q	u	ie	n	e	s	su	fre	n	o	s	te	o	a	rlriíis	,	y	a	q	u	e	los	z	u	m	o	s	d	e
c	ítr	ic	o	s	c	o	n	trib	u	y	e	n	a	in	fla	m	a	r	la	s	a	r	tic	u	la	c	io	n	e	s	.	Ingredientes	2	p	e	ra	s	2	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	1	puñado	pequeño	d	e	c	ila	n	t	r	o	Preparación	Q	u	ita	rle	s	las	p	u	n	ta	s	a	las	za	n	a	h	o	ria	s,	lim	p	ia	rla	s	b	ie	n	y	licu	a	rla	s.	la	p	e	n	a	e	c	h	a	r	u	n	v	is	ta	z	o	a	la	s	b	e	b	id	a	s	d	el	c	a	p	ít	u	lo	t	r	e	s	p	a	r	a	r	e	s	ta	b	le	c	e	r	fu	e	r	z	a	s	e	Corazón
y	circulación	i	n	t	e	n	t	a	r	e	n	c	o	n	t	r	a	r	u	n	p	o	c	o	d	e	tie	m	p	o	p	a	ra	r	e	la	ja	r	s	e	m	ie	n	tr	a	s	se	s	a	b	o	r	e	a	u	n	a	d	e	las	L	a	s	d	ie	ta	s	o	c	c	id	e	n	ta	le	s	s	o	n	m	u	y	r	ic	a	s	en	c	ita	d	a	s	b	e	b	id	a	s	.	P	o	r	lo	t	a	n	t	o	,	¡n	o	e	n	m	u	c	h	o	s	c	a	s	o	s	,	la	c	ie	n	c	ia	r	e	a	fir	m	a	lo	s	n	e	c	e	s	ita	m	o	s	b	u	s	c	a	r	n	in	g	u	n	a	e	x	c	u	s	a	!	O	v	ie	jo	s	re	m	e	d	io
s	c	a	s	e	r	o	s	.	Ingredientes	1	5	0	g	d	e	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	1/4	d	e	m	e	ló	n	1	m	anzana	Preparación	Q	u	ita	r	la	co	rte	z	a	y	las	p	e	p	ita	s	d	e	l	m	e	ló	n	.	b	e	ta	c	a	r	o	te	n	o	,	á	cid	o	fó	lic	o	y	v	ita	m	in	a	C.	E	n	e	llo	s	p	o	d	e	m	o	s	e	n	c	o	n	t	r	a	r	d	e	sd	e	lo	s	c	o	n	s	e	jo	s	m	á	s	d	ir	e	c	t	o	s	h	a	s	t	a	lo	s	m	á	s	e	s	t	r	a	f	a	l	a	r	i	o	s	,	c	o	m	o	q	u	e	e	l	s	e	c	r	e	t	o
de	la	in	m	o	r	ta	lid	a	d	r	a	d	i	c	a	e	n	c	o	n	v	e	r	t	i	r	s	e	e	n	u	n	á	v	i	d	o	d	e	v	o	r	a	d	o	r	d	e	le	c	h	u	g	a	s	y	u	n	f	a	n	á	t	i	c	o	d	e	las	b	e	b	id	a	s.	Ingredientes	1/2	p	iñ	a	1/4	d	e	m	e	ló	n	a	m	a	r	illo	1	p	lá	ta	n	o	■K	Preparación	P	rim	ero	ep	a	ra	r	la	ca	rn	e	d	e	la	p	iñ	a	d	e	su	co	rte	z	a	,	sep	a	ra	r	la	p	u	lp	a	d	e	l	m	e	ló	n	tam	bién	d	e	su	co	rte	z	a	y	q	u	ita	rle
las	p	ep	ita	s.	C	u	a	n	d	o	le	a	ñ	a	d	im	o	s	e	l	ja	r	a	b	e	d	e	g	ro	s	e	lla	,	e	l	g	u	sto	se	v	u	e	lv	e	un	p	o	c	o	m	e	n	o	s	á	s	p	e	ro	,	id	e	a	l	p	a	ra	a	q	u	e	llo	s	q	u	e	p	re	fie	re	n	b	e	b	id	a	s	d	u	lc	e	s	.	e	s	tr	ó	g	e	n	o	y	la	p	r	o	g	e	s	te	r	o	n	a	.	P	e	r	t	e	n	e	c	e	a	l	a	f	a	m	i	l	i	a	d	e	la	s	c	e	b	o	l	l	a	s	a	lic	in	a	,	q	u	e	es	n	a	t	u	r	a	lm	e	n	t	e	a	n	tiv	ir	a	l,	y	el	a	j	o	.	P	a	ra	s
u	a	v	iz	a	r	la	a	c	id	e	z	d	e	lo	s	c	ít	r	ic	o	s	,	m	e	z	c	la	r	c	o	n	lim	o	n	a	d	a	a	n	te	s	q	u	e	c	o	n	a	g	u	a	.	T	ie	n	e	n	m	u	ch	a	v	ita	m	in	a	C	y	c	a	ro	te	n	o	s	,	qu	e	son	muy	ú	tile	s	p	a	r	a	c	o	n	t	r	o	l	a	r	la	a	l	t	a	p	r	e	s	ió	n	s	a	n	g	u	ín	e	a	.	ú	n	i	c	o	d	ía	d	e	d	e	s	i	n	t	o	x	i	c	a	c	i	ó	n	r	e	q	u	ie	r	e	M	u	c	h	a	g	e	n	te	n	o	se	h	id	r	a	t	a	lo	s	u	fic	ie	n	te	,	lo	b	a	s	t	a	n	t	e
í	u	e	r	z	a	d	e	v	o	l	u	n	t	a	d	,	p	o	r	lo	q	u	e	es	c	u	a	l	p	r	o	v	o	c	a	f	a	t	ig	a	.	N	o	o	b	sta	n	te	,	n	o	v	a	le	la	p	e	n	a	q	u	e	e	s	p	e	re	m	o	s	h	a	sta	la	e	s	ta	c	ió	n	b	la	n	c	a	p	a	ra	q	u	ita	rn	o	s	e	l	e	stre	s	d	e	e	n	c	im	a	.	M	a	r	s	d	e	n	,	K	a	t	h	r	y	n	,	S	a	lu	d	p	a	r	a	tu	e	s	t	ó	m	a	g	o	,	R	o	b	i	n	b	o	o	k	,	2	0	0	5	.	D	e	sp	u	é	s	p	o	n	e	r	e	l	cila	n	tro	,	e	l	a	p	io	y	fin	a	lm
en	te	las	zan	ah	o	rias.	Q	u	ita	rle	la	p	ie	l	y	lic	u	a	r	la	p	u	lp	a	.	S	o	n	m	u	c	h	o	s	lo	s	d	o	c	t	o	r	e	s	q	u	e	c	o	m	id	a	o	u	n	a	in	to	le	r	a	n	c	ia	a	d	e	te	r	m	in	a	d	o	s	a	c	o	n	s	e	ja	n	a	s	u	s	p	a	c	ie	n	t	e	s	r	e	d	u	c	ir	la	a	lim	e	n	to	s	»	.	D	e	c	o	ra	r	c	o	n	e	l	ta	llo	d	e	a	p	io	restante.	S	o	n	r	ic	o	s	en	b	e	t	a	c	a	r	o	t	e	n	o	,	v	i	t	a	m	i	n	a	C	y	m	in	e	r	a	le	s	ta	le	s	D	a	t
o	s	d	e	in	te	ré	s	c	o	m	o	el	c	a	l	c	i	o	y	e	l	m	a	g	n	e	s	io	.	P	ro	b	a	b	le	m	e	n	te	se	se	n	tiría	fa	s	c	in	a	d	o	p	o	r	este	c	ó	c	te	l.	ingredientes	2	n	a	ra	n	ja	s	2	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	I	m	anzana	1	m	ango	6	fre	s	a	s	150	m	i	d	e	yogur	P	a	ra	2	o	3	c	o	p	a	s	Preparación	Q	uitar	las	puntas	d	e	las	zan	ahorias	y	añadir	e	l	resto	a	la	licuadora.	,,v	'	■	,	R	EC	O	M	EN	D	A
BLE	PARA:	P	R	O	B	LEM	A	S	RESPIRATO	RIO	S	Gárgaras	con	ajo	La	s	p	ro	p	ie	d	a	d	e	s	a	n	tio	x	id	a	n	te	s	y	a	n	t	iv	ira	le	s	d	e	l	a	jo	so	n	un	b	u	e	n	e	s	c	u	d	o	p	a	ra	los	g	é	rm	e	n	e	s.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	ANTIPATICA	Berros,	zanahoria	y	pepino	U	n	a	m	e	z	c	la	lig	e	ra	m	e	n	te	p	ic	a	n	t	e	,	q	u	e	n	o	s	a	p	o	rta	rá	to
d	a	s	la	s	p	ro	p	ie	d	a	d	e	s	d	el	h	ie	rro	q	u	e	c	o	n	tie	n	e	n	lo	s	b	e	rro	s	,	lo	c	u	a	l	e	s	t	im	u	la	rá	n	u	e	s	tro	s	n	iv	e	le	s	d	e	e	n	e	rg	ía	.	la	c	o	n	s	i	d	e	r	a	u	n	p	o	d	e	r	o	s	o	d	e	p	u	r	a	d	o	r	d	e	la	sa	n	g	re.	L	ic	u	a	r	lo	s	a	lb	a	rico	q	u	e	s,	las	m	a	n	d	a	rin	a	s	y	la	pera	y	m	e	z	c	la	r	lo	s	líq	u	id	o	s	en	un	vaso.	ingredientes	125	g	d	e	c	o	l	d	e	S	a	b	o	ya	3	z	a
n	a	h	o	r	ia	s	Preparación	Lim	p	ia	r	b	ie	n	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	qu	itar	las	pun	tas.	ingredientes	2	0	0	g	d	e	fre	s	a	s	2	m	anzanas	I	0	0	m	i	d	e	agua	co	n	g	a	s	o	lim	o	n	a	d	a	Preparación	La	v	a	r	las	fresas	y	p	o	n	e	rla	s	e	n	la	licu	a	d	o	ra	.	N	o	es	n	e	c	e	s	a	r	io	d	e	s	c	o	n	g	e	la	r	la	s	a	n	t	e	s	d	e	e	l	a	b	o	r	a	r	la	b	e	b	id	a	.	Ingredientes	1	5	0	g	d	e	u	v	a	s	n
e	g	ra	s	I	tro	z	o	g	ra	n	d	e	d	e	s	a	n	d	ía	,	d	e	u	n	o	s	7	c	n	i	e	n	su	p	a	rte	m	ás	a	m	p	lia	Preparación	La	v	a	r	las	u	va	s	y	re	serva	r	un	p	a	r	para	d	e	c	o	ra	r	la	b	e	b	id	a	.	186	Bebidas	para	los	peques	BATIDOS	Batido	de	fresa	P	ro	b	a	b	le	m	e	n	te	e	l	c	o	lo	r	a	tra	e	rá	m	á	s	a	la	s	n	iñ	a	s	q	u	e	a	lo	s	n	iñ	o	s	,	p	e	ro	los	in	g	re	d	ie	n	te	s	p	ro	d	u	c	e	n	u	n	a
irr	e	s	is	tib	le	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	d	e	s	a	b	o	re	s	.	en	á	cid	o	fó	lico	,	v	ita	m	in	a	C	y	b	e	ta	c	a	r	o	te	n	o	,	e	i	n	c	o	r	p	o	r	a	n	u	n	a	v	a	r	ie	d	a	d	d	e	m	in	e	r	a	le	s	.	D	e	c	o	ra	r	c	o	n	las	ro	d	a	ja	s	d	e	lim	ón	.	Brécol	El	b	r	é	c	o	l	c	o	n	t	ie	n	e	un	s	in	fín	de	D	a	lo	s	d	e	in	te	ré	s	Destacan	por:	z	in	c	,	q	u	e	reg	en	era	las	c	é	lu	la	s	y	eq	u	ilib	ra	los	niv	eles
ácido/	alcalino	del	c	u	e	rp	o	.	N	o	es	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	l	e	a	ñ	a	d	i	r	c	u	b	i	t	o	s	a	la	l	i	c	u	a	d	o	r	a	a	m	e	n	o	s	q	u	e	e	s	t	e	m	o	s	s	e	g	u	r	o	s	d	e	q	u	e	es	l	o	b	a	s	t	a	n	t	e	id	e	a	l	p	a	r	a	u	n	a	d	ie	t	a	i	n	f	a	n	t	i	l,	p	e	r	o	si	n	o	s	p	o	t	e	n	t	e	.	/	/	/	V	*	£‘i*	Para	preparar	una	bebida	fresca,	no	se	necesita	ningún	utensilio	caro.	L	o	m	á	s	c	o	n	v	e	n	i	e	n	t	e	es
v	is	it	a	r	v	a	r	i	a	s	tien	d	a	s	de	a	p	a	ra	to	s	de	c	o	c	in	a	p	a	ra	ver	qu	é	L	o	s	r	o	b	o	ts	de	c	o	c	in	a	so	n	m	á	s	grandes,	t	ie	n	e	n	e	n	o	f	e	r	t	a	y	e	n	c	o	n	t	r	a	r	el	q	u	e	se	a	d	a	p	te	ro	b	u	s	to	s	y	d	u	ra	d	e	ro	s,	y	c	u	e	s	ta	n	m	ás.	T	a	m	b	i	é	n	c	o	n	t	i	e	n	e	m	u	c	h	o	h	i	e	r	r	o	,	y	la	s	c	o	l	e	s	Preparación:	lavar	b	ien,	quitar	las	puntas;	no	pelar.	E	x	p	rim
ir	cada	fruta	y	a	ñ	a	d	ir	e	l	líq	u	id	o	e	n	u	n	va	so	.	R	e	se	rv	a	r	una	rodaja	fina	para	d	e	c	o	ra	r	la	b	e	b	id	a	.	Licu	a	r	e	l	b	réco	l’	seguido	d	e	l	pim	iento>	la	zanahoria,	e	l	apio»,	e	l	p	e	re	jil	y	e	l	tomate.	E	l	h	ie	r	r	o	es	e	se	n	cia	l	p	ara	t	r	a	n	s	m	i	t	i	r	o	x	í	g	e	n	o	a	la	s	c	é	l	u	l	a	s	del	c	u	e	r	p	o	.	d	ie	ta	c	o	r	r	e	c	t	a	.	ingredientes	2	n	a	ra	n	ja	s	1	5	0	g
d	e	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	Preparación	P	ela	r	las	naranjas	y	partirlas	e	n	trozos.	ingredientes	2	k	iw	is	1	2	5	g	d	e	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	Preparación	La	v	a	r	las	fram	buesas	y	p	e	la	r	lo	s	k	iw	is>	re	serv	a	n	d	o	una	rodaja	para	d	e	c	o	ra	r	L	ic	u	a	r	las	fram	buesas>	lu	e	g	o	lo	s	k	iw	is	y	re	m	o	v	e	r	lo	s	d	o	s	z	u	m	o	s	ju	n	to	s.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para
los	peques	221	BEBID	AS	C	O	N	G	A	S	Exquisitez	ele	lima	L	a	lim	a	m	o	d	ific	a	la	d	u	lz	u	r	a	d	e	la	c	o	la	d	a	n	d	o	lu	g	a	r	a	u	n	a	a	g	ra	d	a	b	le	b	e	b	id	a	re	fre	s	c	a	n	te	.	L	a	f	r	u	t	a	lo	c	a	l	y	de	t	e	m	p	o	r	a	d	a	tie	n	e	m	e	j	o	r	s	a	b	o	r	y	e	s	m	á	s	b	a	r	a	t	a	q	u	e	a	q	u	e	ll	a	s	a	la	s	q	u	e	t	e	n	e	m	o	s	q	u	e	p	a	g	a	r	l	e	s	e	l	b	ille	te	d	e	a	v	ió	n	.	L	o	s	z	u
m	o	s	fr	e	s	c	o	s	p	u	e	d	e	n	a	z	ú	c	a	re	s,	g	ra	s	a	s	y	a	lim	e	n	to	s	r	e	fin	a	d	o	s	q	u	e	a	y	u	d	a	r	a	m	a	n	te	n	e	r	la	s	v	ita	m	in	a	s	y	m	in	e	r	a	le	s	o	b	tu	r	a	n	la	s	a	r	te	r	ia	s	y	p	r	o	v	o	c	a	n	a	ta	q	u	e	s	d	e	e	s	e	n	c	ia	le	s	,	p	e	r	o	es	im	p	o	r	t	a	n	t	e	q	u	e	las	co	razó	n	.	Prep	aració	n:	lavar	y	partir	p	o	r	la	mitad	para	q	u	e	q	u	ep	a	n	e	n	el	tubo	d	e	la
licuadora.	a	ñ	a	d	e	m	á	s	c	u	a	l	i	d	a	d	e	s	a	la	b	e	b	i	d	a	,	p	u	e	s	to	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	tres.	ingredientes	4	a	lb	a	r	ic	o	q	u	e	s	I	p	era	2	m	a	n	d	a	rin	a	s	Preparación	D	e	sh	u	e	sa	r	lo	s	a	lb	a	rico	q	u	e	s,	co	rta	r	e	l	tallo	d	e	la	p	era	y	p	e	la	r	las	m	andarinas.	S	o	n	p	a	r	te	S	o	n	v	ita	le	s	p	a	r	a	la	s	a	lu	d	fís	ic	a	y	m	e	n	ta	l	en	g	e	n	e	ra	l.
Preparación	La	v	a	r	las	u	va	s	y	q	u	ita	rles	e	l	ra	b	ilo	.	S	o	n	m	u	y	p	o	p	u	la	re	s	e	n	tr	e	los	n	iñ	o	s	,	s	o	b	r	e	t	o	d	o	lo	s	q	u	e	se	e	l	a	b	o	r	a	n	a	b	a	s	e	d	e	h	e	la	d	o	.	A	l	g	u	n	a	s	f	r	u	t	a	s	,	s	o	b	r	e	t	o	d	o	lo	s	p	l	á	t	a	n	o	s	y	g	e	n	e	r	a	l	,	d	e	lo	s	e	n	f	e	r	m	o	s	s	u	r	g	ió	a	fin	a	le	s	del	la	s	f	r	u	t	a	s	d	e	l	b	o	s	q	u	e	,	se	a	d	a	p	t	a	n	m	e	j	o	r	a	las	sig	lo	x
i	x	,	c	u	a	n	d	o	a	p	a	r	e	c	i	e	r	o	n	los	p	r	im	e	r	o	s	b	a	t	i	d	o	r	a	s	y	l	i	d	i	a	d	o	r	a	s	q	u	e	a	los	p	r	o	d	u	c	t	o	s	t	r	a	t	a	d	o	s	p	a	r	a	q	u	e	se	c	o	n	s	e	r	v	a	r	a	n	e	x	p	r	i	m	i	d	o	r	e	s	,	p	e	r	o	si	p	r	e	f	e	r	i	m	o	s	e	x	p	r	i	m	i	r	la	m	á	s	.	P	ela	r	e	l	lim	ó	n	.	C	ortar	lo	s	m	e	lo	c	o	to	n	e	s	a	cu	a	rto	s	y	deshuesar.	R	EC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	PRÓSTATA
Supertdllos	E	l	a	p	io	,	r	ic	o	e	n	p	o	ta	s	io	,	y	lo	s	to	m	a	te	s	,	lle	n	o	s	d	e	fla	v	o	n	o	id	e	s	,	n	o	s	o	fre	c	e	r	á	n	e	n	e	s	la	b	e	b	id	a	u	n	a	e	fic	ie	n	t	e	p	r	o	t	e	c	c	ió	n	c	o	n	tra	e	l	d	a	ñ	o	p	r	o	v	o	c	a	d	o	p	o	r	lo	s	r	a	d	ic	a	le	s	lib	r	e	s	,	c	o	m	o	p	o	r	e	je	m	p	lo	e	l	c	á	n	c	e	r.	L	ic	u	a	r	cada	in	g	red	ien	te	y	co	m	b	in	a	rlo	s	e	n	u	n	vaso.	El	placer	de	las
frutas	La	nutrición	natural	en	nuestra	dieta	e	s	to	s	m	a	l	e	s	t	a	r	e	s	t	e	r	m	i	n	e	n	d	e	r	i	v	a	n	d	o	en	E	n	la	s	s	o	c	i	e	d	a	d	e	s	o	c	c	i	d	e	n	t	a	l	e	s	e	s	m	u	y	in	g	r	e	d	i	e	n	t	e	s	v	it	a	le	s	e	n	c	u	a	l	q	u	i	e	r	d	ie	t	a	.	La	v	a	r	la	c	o	l	t	r	o	c	e	a	r	para	q	u	e	q	u	ep	a	e	n	la	licu	a	d	o	ra	.	180	Bebidas	para	des	intoxicarnos	IN	FUSIO	N	ES	Té	de	limón	helado	y
jengibre	El	lim	ó	n	y	e	l	je	n	g	ib	re	so	n	u	n	a	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	d	e	s	a	b	o	re	s	h	e	c	h	a	e	n	e	l	c	ie	lo	.	Q	u	ita	rle	la	co	rte	z	a	a	la	p	iñ	a	.	C	o	n	t	ie	n	e	b	e	t	a	c	a	r	o	t	e	n	o	,	á	c	i	d	o	f	ó	lic	o	y	m	in	e	r	a	le	s	c	o	m	o	el	c	a	l	c	i	o	,	la	c	l	o	r	i	n	a	y	el	m	a	g	n	e	s	i	o	,	y	si	se	c	o	m	b	i	n	a	c	o	n	un	p	o	c	o	d	e	je	n	g	ib	r	e	,	es	u	n	a	e	x	c	e	l	e	n	t	e	c	u	r	a	p	a	r	a	las
n	á	u	s	e	a	s	.	C	o	m	b	in	a	r	lo	s	z	u	m	o	s	en	una	c	o	p	a	y	a	d	o	rn	a	r	c	o	n	una	ro	d	a	ja	d	e	naranja.	V	itam	inas	en	las	verduras	verdes.	h	e	l	a	d	o	s	sí,	y	é	s	to	s	se	in	c	lu	y	e	n	e	n	lo	s	b	a	tid	o	s	,	i	n	c	lu	s	o	p	o	d	e	m	o	s	i	n	c	o	r	p	o	r	a	r	c	h	o	c	o	l	a	t	e	c	o	m	o	p	a	r	t	e	d	e	u	n	a	b	e	b	id	a	n	u	tr	it	iv	a	.	P	ro	d	u	ce	n	un	b	o	n	ito	líq	u	id	o	d	e	c	o	lo	r	ro	sa	d
o	-m	a	r	r	ó	n	o	s	c	u	r	o	si	t	a	m	b	i	é	n	l	i	c	u	a	m	o	s	la	s	p	e	p	i	t	a	s	,	in	c	l	u	s	o	m	á	s	o	s	c	u	r	o	si	u	s	a	m	o	s	la	c	o	r	t	e	z	a	.	C	o	m	b	in	a	r	lo	s	líq	u	id	o	s	en	un	vaso	y	co	ro	n	a	r	c	o	n	una	ram	ita	d	e	g	ro	se	lla	s	so	b	re	e	l	b	o	rd	e	d	e	l	vaso.	D	a	t	o	s	d	e	in	te	ré	s	Destaca	por:	potasio,	para	la	reg	en	eració	n	de	l¿is	célu	las.	Q	u	ita	rle	la	co	rte	z	a	y	tro
ce	a	r	la	p	u	lp	a	.	184	Bebidas	para	los	peques	C	onsejos	básicos	para	obtener	excelen	tes	batidos	b	a	t	i	d	o	r	a	n	o	es	l	o	b	a	s	t	a	n	t	e	p	o	t	e	n	t	e	p	a	r	a	•	A	h	o	r	r	a	r	t	i	e	m	p	o	;	s	im	p	l	e	m	e	n	t	e	,	a	ñ	a	d	i	r	t	o	d	o	s	tritu	ra	r	cu	b	ito	s,	a	ñ	a	d	ir	un	p	o	c	o	de	agu	a	a	lo	s	in	g	r	e	d	ie	n	te	s	e	n	la	b	a	t	i	d	o	r	a	e	n	lu	g	a	r	de	la	m	e	z	c	la	p	a	r	a	a	p	o	r
t	a	r	l	e	la	c	o	n	s	is	te	n	c	ia	de	lic	u	a	r	p	r	i	m	e	r	o	y	d	e	s	p	u	é	s	batir.	N	o	hay	q	u	e	lavarlas	u	n	a	v	ez	se	les	ha	qu	itad	o	el	rab	ito	y	las	h	o	ja	s,	ya	q	u	e	se	em	p	a	p	a	n	c	o	n	el	agua.	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	d	o	s	tallos.	su	a	v	e	y	p	e	r	f	u	m	a	d	a	.	P	o	d	ría	m	o	s	p	r	e	p	a	r	a	r	a	l	g	u	n	a	s	b	e	b	i	d	a	s	e	n	c	a	s	a	p	o	r	la	m	a	ñ	a	n	a	y	lle	v	á	r	la	s
al	t	r	a	b	a	j	o	e	n	u	n	t	e	r	m	o	.	ingredientes	/	p	u	e	rro	2	m	anzanas	2	ta	llo	s	d	e	a	p	io	.	La	va	r	las	h	o	ja	s	d	e	la	lech	u	g	a	y	so	ca	rla	s.	C	alo	rías:	4	7	kilocalorías/100	g.	P	a	r	a	c	o	n	f	i	r	m	a	r	si	u	n	a	p	i	ñ	a	e	s	t	á	m	a	d	u	r	a	,	a	r	r	a	n	q	u	e	u	n	a	h	o	j	a	d	e	la	p	a	r	t	e	q	u	e	f	o	r	m	a	su	c	o	r	o	n	a	.	Preparación:	lavar,	ex	tra	er	el	h	u	eso	y	cortar	para	q	u
e	q	u	ep	a	n	en	el	tu	b	o	d	e	la	licu	ad	ora.	Este	té	n	o	s	r	e	la	ja	r	á	ta	n	to	e	l	c	u	e	r	p	o	c	o	m	o	e	l	a	lm	a	,	y	re	s	ta	b	le	c	e	rá	n	u	e	s	tro	b	u	e	n	h	u	m	o	r	y	b	u	e	n	a	s	a	lu	d	.	U	n	a	v	ez	r	e	c	o	l	e	c	t	a	d	o	s	,	n	o	es	c	o	n	v	e	n	ie	n	t	e	el	siste	m	a	in	m	u	n	o	lo	g	ía	).	www.FreeLibros.org	246	C	ó	c	t	e	l	e	s	y	p	o	n	c	h	e	s	C	Ó	C	TELES	Y	PONCHES	y	Pepino	y
apio	*	U	n	a	m	a	g	n	ífic	a	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	d	e	s	a	b	o	re	s	.	Cantidad	para	elaborar	1	0	0	el:	un	puñado.	e	n	el	s	u	b	c	o	n	t	i	n	e	n	t	e	in	d	io	:	lo	s	lassis	s	o	n	u	n	a	s	f	a	n	t	á	s	t	ic	a	s	b	e	b	i	d	a	s	fr	e	s	c	a	s	h	e	c	h	a	s	c	o	n	y	o	g	u	r	qu	e	a	p	o	rta	n	un	e	x	celen	te	c	o	n	tra	p	u	n	to	a	Alternativas	a	los	lácteos	los	p	l	a	t	o	s	d	e	l	a	r	e	g	i	ó	n	,	m	á	s	b	ie	n	d	e
g	u	s	t	o	s	P	a	r	a	q	u	ie	n	e	s	p	a	d	e	c	e	n	d	e	i	n	t	o	l	e	r	a	n	c	i	a	a	la	in	te	n	s	o	s	.	E	n	r	e	a	lid	a	d	es	m	á	s	b	ie	n	d	e	s	a	g	r	a	d	a	b	le	.	E	s	p	e	c	ia	lm	e	n	te	útil	para	los	fu	m	a	d	o	res	y	las	m	u	je	res	q	u	e	to	m	en	la	píldora	a	n	tico	n	ce	p	tiv	a	.	S	e	puede	equilibrar	el	sabor	c	o	n	zu	m	o	d	e	zan	ah	orias	o	d	e	m	anzana,	e	incluso	el	pepino	puede	ser	útil.
www.FreeLibros.org	92	I-*1	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	ANTIEN	VEJECIM	IEN	TO	Uva,	manzana	y	grosella	L	a	s	u	v	a	s	y	la	s	g	ro	s	e	lla	s	e	stá	n	lle	n	a	s	d	e	v	it	a	m	in	a	s	E	y	C	re	s	p	e	c	tiv	a	m	e	n	te	,	lo	s	a	n	t	io	x	id	a	n	t	e	s	q	u	e	c	o	m	b	a	te	n	m¿is	e	fic	ie	n	t	e	m	e	n	t	e	lo	s	e	fe	c	to	s	n	o	c	iv	o	s	d	e	lo	s	r	a	d	ic	a	le	s
lib	re	s	,	q	u	e	so	n	lo	s	a	g	e	n	te	s	d	e	l	e	n	v	e	je	c	im	ie	n	t	o	.	C	alo	ría	s:	4	5	kilocalorías/100	g.	L	a	a	lf	a	lf	a	g	e	r	m	in	a	d	a	y	la	c	o	l	o	f	r	e	c	e	n	u	n	a	p	r	o	t	e	c	c	ió	n	s	u	s	ta	n	c	ia	l.	a	le	g	a	n	d	o	q	u	e	e	l	d	i	a	b	l	o	la	s	i	n	f	e	c	t	a	d	e	s	p	u	é	s	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	15	0	g.	D	e	co	ra	r	co	n	un	tallito	d	e	apio,	s	i	lo	deseam	os.	P	ela	r	e	l	je	n	g
ib	re	y	co	rla	rlo	p	o	r	la	m	itad.	ingredientes	I	lim	ó	n	7	c	u	c	h	a	r	a	d	a	d	e	h	o	ja	s	d	e	m	e	n	ta	fin	a	m	e	n	te	p	ic	a	d	a	s	2	0	0	m	i	d	e	agua	R	a	ra	1	ta	za	Preparación	R	a	lla	r	la	p	ie	l	arom	ática	d	e	l	lim	ó	n	c	o	n	un	rallador.	Si	tom	am	os	m	uchos	z	u	m	o	s	d	e	frutas	ab	sorb	erem	os	dem	asiada	fructosa	(los	azúcares),	mientras	q	u	e	las	verduras	co	n
tien	en	un	sinfín	d	e	vitaminas	vitales	q	u	e	no	están	presentes	en	la	fruta.	w	w	w	.dsalud.com	/alim	entacion.htm	w	w	w	.m	undovegetariano.com	w	w	w	.a	r	e	c	e	ta	s	.c	o	m	/	c	o	c	te	le	s	/	n	a	tu	r	a	le	s	.h	tm	w	w	w	.b	o	ta	n	ic	a	I-o	n	lin	e	.c	o	m	w	w	w	.fru	ta	s	.c	o	n	s	u	m	e	r.e	s	Agradecimientos	M	i	m	á	s	s	in	c	e	r	o	r	e	c	o	n	o	c	i	m	i	e	n	t	o	a	E	l	e	a	n	o
r	S	tillw	e	ll	p	o	r	el	m	a	g	n	íf	ic	o	o	j	o	c	lín	ic	o	q	u	e	h	a	m	a	n	t	e	n	i	d	o	e	n	t	o	d	o	e	l	m	a	n	u	s	c	r	i	t	o	y	p	o	r	la	i	n	f	o	r	m	a	c	i	ó	n	c	r	u	c	i	a	l	q	u	e	h	a	a	p	o	r	t	a	d	o	a	l	a	o	b	r	a	;	a	K	a	r	e	n	A	n	n	a	n	y	a	K	a	tie	K	itc	h	e	n	p	o	r	su	in	e	s	tim	a	b	le	ay	u	d	a	y	su	s	v	a	lio	s	ísim	o	s	c	o	n	s	e	jo	s	,	y	a	m	i	h	i	j	a	L	i	z	z	i	e	M	i	l	l	i	d	g	e	p	o	r	i	n	v	e	n	t	a	r	a	l	g	u
n	a	s	d	e	la	s	e	x	c	e	l	e	n	t	e	s	r	e	c	e	t	a	s	q	u	e	a	p	a	r	e	c	e	n	e	n	el	lib	ro	.	E	l	z	u	m	o	se	o	x	i	d	a	y	se	vu	elv	e	d	e	c	o	l	o	r	m	a	r	r	ó	n	r	á	p	i	d	a	m	e	n	t	e	,	a	s	í	q	u	e	hay	q	u	e	b	e	b	e	r	l	o	ju	s	t	o	d	e	s	p	u	é	s	d	e	p	r	e	p	a	r	a	r	lo	.	C	u	a	n	ta	m	e	n	o	s	ag	u	a	tal	c	u	a	l	o	u	s	e	m	o	s	,	m	á	s	d	e	n	s	a	s	e	r	á	la	c	o	n	s	i	s	t	e	n	c	i	a	d	e	la	m	e	z	cla	d	a	co	n	le	c	h	e
r	e	s	u	l	t	a	n	t	e	,	p	e	r	o	d	e	b	e	r	í	a	m	o	s	c	o	l	a	r	l	a	n	u	e	stra	fru	ta	a	n	t	e	s	d	e	u	s	a	r	la	.	A	g	re	g	a	r	e	l	yog	u	r	y	v	o	lv	e	r	a	batir.	(	L	a	fib	r	a	es	e	s	e	n	c	i	a	l	p	a	r	a	e	l	b	u	e	n	f	u	n	c	i	o	n	a	m	i	e	n	t	o	del	i	n	t	e	s	t	i	n	o	g	r	u	e	s	o	.)	L	a	s	e	n	z	im	a	s	q	u	e	e	s	tá	n	p	r	e	s	e	n	t	e	s	e	n	lo	s	p	r	o	d	u	c	t	o	s	f	r	e	s	c	o	s	se	a	ú	n	a	n	a	la	s	e	n	z	im	a	s	d	e	l	c	u
e	r	p	o	p	a	r	a	a	b	s	o	r	b	e	r	t	o	d	o	s	l	o	s	n	u	t	r	ie	n	t	e	s	del	z	u	m	o	y	d	is	tr	ib	u	ir	lo	s	p	o	r	t	o	d	o	el	c	u	e	r	p	o	e	n	c	u	e	s	t	ió	n	d	e	m	in	u	t	o	s	después	d	e	h	a	b	e	rlo	co	n	su	m	id	o	.	E	l	z	in	c	,	e	n	e	l	c	a	m	in	o	c	o	r	r	e	c	t	o	d	e	la	p	re	v	e	n	c	ió	n	.	ingredientes	1	r	o	d	a	ja	d	e	s	a	n	d	ía	(d	e	u	n	o	s	5	c	m	e	n	s	u	p	a	r	te	m	á	s	a	n	c	h	a	)	2	n	a	ra	n	ja	s	1/4
d	e	p	iñ	a	Preparación	P	ela	r	las	naranjas	y	p	a	rtirla	s	e	n	trozos.	H	a	c	e	f	u	n	c	ió	n	,	p	e	r	o	s	e	h	a	d	e	m	o	s	t	r	a	d	o	q	u	e	el	3	5	0	a	ñ	o	s	C	u	lp	e	p	p	e	r	y	a	a	n	u	n	c	ió	q	u	e	e	l	a	jo	z	u	m	o	d	e	la	s	e	s	p	in	a	c	a	s	,	d	e	la	c	o	l	y	d	el	e	s	«	u	n	r	e	m	e	d	io	p	a	r	a	c	o	m	b	a	t	ir	t	o	d	a	s	las	p	e	r	e	jil	o	f	r	e	c	e	u	n	o	s	r	e	s	u	lt	a	d	o	s	s	u	p	e	r	io	r	e	s	e	n	fe	r	m
e	d	a	d	e	s	y	d	o	lo	r	e	s	»	.	C	o	ro	n	a	r	c	o	n	c	o	la	.	L	a	s	b	e	b	i	d	a	s	d	e	e	s	te	t	ip	o	s	e	h	a	n	la	s	b	a	c	t	e	r	ia	s	n	a	t	u	r	a	le	s	e	n	e	l	in	t	e	s	t	in	o	q	u	e	p	r	e	p	a	r	a	d	o	d	u	r	a	n	t	e	g	e	n	e	r	a	c	i	o	n	e	s	e	n	A	s	ia	y	p	u	e	d	e	n	s	e	r	d	e	s	tr	u	id	a	s	p	o	r	lo	s	m	e	d	i	c	a	m	e	n	t	o	s	.	Ingredientes	1/8	d	e	s	a	n	d	ía	15	0	g	d	e	fre	s	a	s	Preparación	L	im	p	ia	r	m	u
y	b	ie	n	la	co	rte	z	a	d	e	la	sandía	y	licu	a	rlo	todo,	co	rte	z	a	y	p	e	p	ita	s	in	c	lu	id	a	s.	A	l	g	u	n	o	s	z	u	m	o	s	d	e	v	e	rd	u	ra	s	son	m	u	y	p	o	t	e	n	t	e	s	,	c	o	n	g	u	s	t	o	s	fu	e	r	te	s	q	u	e	s	u	e	le	n	s	e	r	m	e	n	o	s	a	g	r	a	d	a	b	l	e	s	a	l	p	a	l	a	d	a	r	q	u	e	lo	s	d	e	la	m	a	y	o	r	í	a	d	e	l	o	s	d	e	fr	u	t	a	.	S	e	g	u	r	a	m	e	n	t	e	e	n	n	u	e	s	t	r	a	c	o	c	i	n	a	ya	tie	n	e	n	u	n	a	c	u
c	h	illa	a	f	i	la	d	a	p	a	r	a	e	x	t	r	a	e	r	el	t	e	n	e	m	o	s	la	li	c	u	a	d	o	r	a	m	á	s	b	á	s	ic	a	:	el	h	u	m	ild	e	líq	u	id	o	,	q	u	e	f	u	n	c	i	o	n	a	del	m	i	s	m	o	m	o	d	o	q	u	e	e	x	p	r	i	m	i	d	o	r	d	e	n	a	r	a	n	ja	s	.	M	e	z	c	la	r	lo	s	líq	u	id	o	s	e	n	un	va	so	y	ra	lla	r	un	p	o	c	o	d	e	n	u	e	z	m	o	sca	d	a	p	o	r	e	n	cim	a	.	L	a	s	in	v	e	s	tig	a	c	io	n	e	s	c	ie	n	t	ífic	a	s	c	o	n	t	in	ú	a	n	T	a	m	p
o	c	o	h	a	y	q	u	e	o	lv	id	a	r	q	u	e	p	o	d	e	m	o	s	r	e	v	e	la	n	d	o	q	u	é	c	o	m	p	o	n	e	n	te	s	d	e	la	s	f	r	u	t	a	s	y	b	e	b	e	r	c	u	a	lq	u	ie	r	z	u	m	o	s	ó	lo	p	a	r	a	d	is	fr	u	ta	r	d	e	la	s	v	e	rd	u	ra	s	a	y	u	d	a	n	a	f	o	r	t	a	le	c	e	r	e	l	c	u	e	r	p	o	;	su	in	t	e	n	s	o	s	a	b	o	r	.	A	sí	q	u	e	...	A	l	a	g	iliz	a	r	la	e	lim	in	a	c	ió	n	d	e	l	á	c	id	o	ú	r	ic	o	,	se	re	c	o	m	ie	n	d	a	a	q	u	ie	n	e	s	su	fre
n	d	e	gota	o	re	u	m	a	tis	m	o	.	L	ic	u	a	r	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	c	o	m	b	in	a	r	c	o	n	lo	s	b	e	rro	s	y	e	l	p	e	re	jil	e	n	u	n	vaso.	1	p	u	e	rro	3	m	anzanas	2	e	rn	d	e	je	n	g	ib	r	e	p	e	í	¿id	o	Preparación	Q	u	ita	rle	las	p	u	n	tas	a	l	p	u	e	rro	.	H	ay	quienes	llegan	a	decir,	incluso,	que	el	secreto	de	la	inm	ortalidad	radica	en	una	alim	entación	basada	fundam	entalm	ente
en	frutas	y	vegetales...	T	o	d	a	s	la	s	r	e	c	e	t	a	s	e	x	p	u	e	s	t	a	s	a	c	o	n	t	i	n	u	a	c	i	ó	n	está	n	p	en	sa	d	a	s	p	a	ra	o	b	te	n	e	r	a	p	r	o	x	i	m	a	d	a	m	e	n	t	e	2	5	0	m	il	il	it	r	o	s	de	b	e	b	i	d	a	.	S	in	e	m	b	a	r	g	o	,	si	d	e	s	e	a	m	o	s	a	b	s	o	r	b	e	r	t	o	d	o	s	lo	s	n	u	t	r	i	e	n	t	e	s	q	u	e	n	o	s	o	f	r	e	c	e	la	n	a	t	u	r	a	l	e	z	a	,	l	o	m	á	s	a	c	o	n	s	e	j	a	b	l	e	es	q	u	e	n	o	s	a	n	i	m
e	m	o	s	y	e	m	p	e	c	e	m	o	s	t	a	m	b	i	é	n	a	p	r	e	p	a	r	a	r	b	eb	id	a	s	c	o	n	v	erd	u	ra	s.	A	ñ	a	d	ir	toda	la	fruta	a	la	batidora	y	b	a	tir	d	u	ra	n	te	3	0	seg	u	n	d	o	s	o	hasta	o	b	te	n	e	r	una	m	e	z	c	la	cre	m	o	sa	(es	p	o	s	ib	le	q	u	e	tengam	os	q	u	e	a	ñ	a	d	ir	un	p	o	c	o	d	e	agua).	C	o	n	tie	n	e	g	ra	n	d	es	c	a	n	tid	a	d	e	s	de	c	lo	r	o	fila	y	h	ie	rro	.	www.FreeLibros.org
192	Bebidas	para	los	peques	BATIDO	S	Batido	de	fresa	y	yo^ur	R	iq	u	ís	im	o	,	n	o	s	lle	n	a	e	l	e	s	tó	m	a	g	o	y	e	s	m	u	y	f	á	c	il	d	e	p	re	p	a	ra	r.	A	ñ	a	d	ir	a	la	licu	a	d	o	ra	.	A	c	o	n	t	i	n	u	a	c	i	ó	n	,	l	i	c	o	r	e	s	c	o	m	o	e	l	G	r	a	n	d	M	a	r	n	i	e	r	.	E	s	un	d	e	p	u	r	a	tiv	o	e	x	c	e	le	n	t	e	,	y	a	y	u	d	a	a	r	e	s	t	a	b	le	c	e	r	el	e	q	u	ilib	r	io	d	e	los	m	in	e	r	a	le	s	e	n	el	c
u	e	r	p	o	.	P	ica	r	u	n	o	s	c	in	c	o	cu	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	.	T	a	m	b	i	é	n	p	o	d	e	m	o	s	u	s	a	r	la	p	ara	p	r	o	d	u	c	t	o	s	f	r	e	s	c	o	s	,	s	a	c	r	if	i	c	a	d	o	s	p	o	r	m	o	t	iv	o	s	p	r	e	p	a	r	a	r	m	a	s	c	a	r	i	l	l	a	s	fa	c	ia	le	s	o	t	r	a	t	a	m	i	e	n	t	o	s	d	e	c	o	n	v	e	n	ie	n	c	i	a	.	,	'	,	,	,	,	.	P	o	d	e	m	o	s	in	t	e	n	t	a	r	c	o	m	b	i	n	a	r	p	r	o	d	u	c	t	o	s	n	o	sa	lu	d	a	b	le	s	c	o	n	o	t	r	o	s	q	u	e	sí
lo	s	e	a	n	.	u	n	g	r	a	n	i	z	a	d	o	,	s	in	q	u	e	lle	g	u	e	a	c	o	n	v	e	r	t	i	r	s	e	en	s	ó	li	d	o	.	Una	guía	com	pleta	de	la	que	disfrutará	tanto	su	paladar	como	su	salud.	Ingredientes	2	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	1	n	a	ra	n	ja	1/4	d	e	r	e	m	o	la	c	h	a	2	c	m	d	e	je	n	g	ib	r	e	fre	sc	o	Preparación	L	im	p	ia	r	b	ie	n	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	la	rem	o	la	ch	a	y	q	u	ita	rle	las	p	u	n	ta	s	y	e	l
tallo	fib	ro	so	d	e	la	p	u	n	ta	resp	ectiva	m	en	te.	ingredientes	I	litr	o	d	e	a	g	u	a	1	0	c	m	d	e	je	n	g	ib	r	e	5	0	g	d	e	m	ie	l	5	0	g	de	azú	car	-r	i	i,	R	a	lla	d	u	r	a	d	e	d	o	s	lim	o	n	e	s	1	la	z	a	d	e	z	u	m	o	d	e	lim	ó	n	’	Preparación	P	ela	r	e	l	je	n	g	ib	re	y	co	rta	rlo	en	rod	a	ja	s	finas.	s	e	d	o	s	o	,	el	z	u	m	o	es	p	r	o	b	a	b	l	e	m	e	n	t	e	m	á	s	a	g	r	a	d	a	b	l	e	si	se	c	o	m	b
i	n	a	c	o	n	o	t	r	o	líq	u	id	o	d	e	s	a	b	o	r	s	u	a	v	e	,	c	o	m	o	el	d	e	m	a	n	z	a	n	a	o	d	e	z	a	n	a	h	o	ria	.	H	e	m	o	s	d	iv	id	id	o	l	a	s	r	e	c	e	ta	s	e	n	tres	e	t	a	p	a	s	:	d	e	s	a	y	u	n	o	,	c	o	m	i	d	a	y	c	e	n	a	,	p	e	r	o	s	ó	l	o	s	o	n	s	u	g	e	r	e	n	c	ia	s	.	m	á	s	r	o	b	u	s	t	a	s	a	l	b	e	r	g	a	n	u	n	a	c	a	p	a	c	i	d	a	d	de	h	a	y	a	m	o	s	p	a	g	a	d	o	.	U	n	v	a	s	o	d	e	z	u	m	o	f	r	e	s	c	o	,	s	a	b	r
o	s	o	y	de	e	s	p	e	c	ia	s	,	ta	le	s	c	o	m	o	e	l	je	n	g	ib	r	e	,	la	c	a	n	e	l	a	,	el	u	n	c	o	l	o	r	v	i	v	o	se	n	o	s	h	a	c	e	d	if	íc	i	l	d	e	resistir.	A	d	o	rn	a	r	co	n	una	ro	d	a	ja	d	e	naranja.	Verter	to	d	o	en	un	vaso	y	decorar.	Bebidas	para	los	peques	185	Granizados	M	ezcla	s	básicas	de	granizados	L	o	s	g	r	a	n	i	z	a	d	o	s	s	o	n	b	e	b	i	d	a	s	f	r	ía	s	y	g	r	a	n	d	e	s	U	sa	re	m	o	s
fru	ta	p	ara	p	re	p	a	ra	r	u	n	o	s	2	0	0	mi	q	u	e	se	e	la	b	o	ra	n	c	o	n	h	ielo	tritu	ra	d	o	,	zu	m	o	y	m	e	z	cla	re	m	o	s	c	o	n	1	0	0	m	i	d	e	a	g	u	a	.	www.FreeLibros.org	el	libro	de	los	zumos	y	batidos	Judith	M	illidge	Traducción	de	lolanda	Rabascall	\	BONViVANT	www.FreeLibros.org	IX)	w	i	VA	NT	U	n	s	e	l	l	o	d	e	E	d	ic	io	n	e	s	R	o	b	in	b	o	o	k	in	form	ación
bibliográfica	(Pol.	e	le	v	a	d	o	el	n	ú	m	e	r	o	d	e	i	n	d	i	v	i	d	u	o	s	q	u	e	n	o	A	p	o	r	ta	n	v	ita	m	in	a	s	y	m	in	e	ra	le	s	q	u	e	a	y	u	d	a	n	c	o	n	su	m	e	su	ficien	tes	p	ro	d	u	c	to	s	fre	sco	s.	L	o	s	e	n	s	a	y	o	s	c	ie	n	tífic	o	s	han	d	e	b	e	r	í	a	m	o	s	d	il	u	ir	c	u	a	t	r	o	p	a	r	t	e	s	d	e	z	u	m	o	d	e	m	o	s	t	r	a	d	o	q	u	e	la	s	c	e	b	o	l	l	a	s	r	e	d	u	c	e	n	la	d	e	z	a	n	a	h	o	r	ia	o	m	a
n	z	a	n	a	c	o	n	u	n	a	p	a	r	te	de	c	o	a	g	u	l	a	c	i	ó	n	d	e	la	s	a	n	g	r	e	,	p	o	r	lo	q	u	e	z	u	m	o	d	e	le	c	h	u	g	a	.	U	v	a	s	.	M	e	z	c	la	r	to	d	o	y	d	e	c	o	ra	r	e	l	vaso	c	o	n	un	p	a	r	d	e	uvas.	Ingredientes	7	m	ango	1	5	0	g	d	e	u	v	a	s	n	e	g	ra	s	Preparación	C	o	rta	r	e	l	m	an	go	p	o	r	la	m	ita	d	y	d	e	sh	u	e	sa	rlo	.	L	o	s	e	g	ip	c	io	s	ya	la	s	f	e	r	m	e	n	t	a	b	a	n	(y	q	u	i	z	á	i
n	c	l	u	s	o	a	n	t	e	s	)	,	au	n	q	u	e	p	ro	b	a	b	le	m	e	n	te	só	lo	p	o	r	razon	es	r	e	lig	io	s	a	s	y	n	o	p	o	r	m	o	t	i	v	o	s	f	e	s	t	i	v	o	s	.	N	o	s	e	c	o	n	s	e	r	v	a	n	d	e	m	a	s	i	a	d	o	t	i	e	m	p	o	Vitam	inas	en	las	verduras	verdes.	M	e	z	c	la	r	los	z	u	m	o	s	en	u	n	vaso	y	co	ro	n	a	r	c	o	n	agua	c	o	n	gas.	C	alo	rías:	6	0	kilocalorías/10	0	g.	A	ñ	a	d	ir	lo	s	z	u	m	o	s	a	la	batidora	c	o
n	e	l	y	o	g	u	r	y	batir	•w.	D	e	p	o	s	i	t	a	r	l	a	d	e	n	t	r	o	d	e	u	n	a	b	o	ls	a	d	e	p	l	á	s	t	i	c	o	o	b	i	e	n	c	o	l	o	c	a	r	l	a	en	u	n	a	c	a	j	a	y	g	u	a	r	d	a	r	l	a	e	n	u	n	lu	g	a	r	f	r	e	s	c	o	y	s	e	c	o	.	P	elar	e	l	je	n	g	ib	re	.	Preparación	L	a	v	a	r	la	s	z	a	rza	m	o	ra	s	y	licu	a	rla	s.	ingredientes	4	a	lb	a	r	ic	o	q	u	e	s	4	c	ir	u	e	la	s	2	p	e	ra	s	1/2	c	u	c	h	a	r	a	d	it	a	d	e	c	a	n	e	la	1/2
lim	ó	n	Preparación	Partir	los	a	lb	a	rico	q	u	es	y	las	ciruelas	p	o	r	la	m	itad	y	deshuesarlos.	L	ic	u	a	r	e	l	a	p	io	,	se	g	u	id	o	d	e	lo	s	tom	ates	y	p	o	r	ú	ltim	o	e	l	p	e	p	in	o	.	www.FreeLibros.org	56	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	REVITALIZAD	O	RES	Remolacha	aromática	U	n	a	b	e	b	id	a	e	x	c	e	le	n	t	e	p	a	ra	re	s	ta	b	le	c	e	r	la	e	n	e	rg	ía	d	e	sp	u	é	s	d
e	u	n	a	d	u	ra	m	a	ñ	a	n	a	d	e	tra	b	a	jo	.	T	a	b	l	a	p	a	r	a	c	o	r	t	a	r	v	e	r	d	u	r	a	s	.	ingredientes	1/2	m	e	ló	n	a	m	a	r	illo	I	p	lá	ta	n	o	|	i	Preparación	('o	rla	r	e	l	m	e	ló	n	p	o	r	la	m	ita	d	y	q	u	ita	r	las	p	ep	ita	s.	D	e	b	e	r	n	o	s	r	e	c	o	r	d	a	r	q	u	e	s	e	n	t	i	r	e	m	o	s	e	n	p	le	n	a	f	o	r	m	a	,	r	a	d	i	a	n	t	e	s	y	h	a	y	q	u	e	s	o	r	b	e	r	l	a	s	p	o	c	o	a	p	o	c	o	,	s	a	b	o	r	e	a	r	el
s	a	t	i	s	f	e	c	h	o	s	p	o	r	e	l	t	r	a	b	a	j	o	h	e	c	h	o	.	A	p	e	s	a	r	d	e	cjue	el	h	u	e	s	o	se	p	u	e	d	e	c	o	m	e	r	y	q	u	e	el	n	ú	c	l	e	o	se	u	s	a	p	a	r	a	d	a	r	s	a	b	o	r	a	lic	o	r	e	s	c	o	m	o	e	l	A	m	a	r	e	t	t	o	,	n	o	es	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	le	p	o	n	e	r	l	o	e	n	la	lic	u	a	d	o	r	a	.	www.FreeLibros.org	232	Cócteles	y	ponches	CÓ	C	TELES	Y	PONCHES	Cosecha	de	frutas	B	a	s	a	d	o	e	n
la	a	b	u	n	d	a	n	c	ia	d	e	la	s	h	u	e	rta	s	e	n	s	e	p	tie	m	b	re	,	e	ste	c	ó	c	te	l	q	u	e	d	a	m	e	jo	r	c	o	n	p	e	ra	s	d	e	la	c	la	s	e	W	illia	m	s	.	El	p	e	re	jil	n	o	es	s	ó	lo	un	e	le	m	e	n	to	d	e	c	o	r	a	t	iv	o	,	e	s	o	tra	v	e	r	d	u	r	a	v	e	rd	e	q	u	e	n	o	s	a	y	u	d	a	rá	a	e	lim	in	a	r	la	s	t	o	x	in	a	s	d	e	n	u	e	s	tro	c	u	e	r	p	o	.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cab	e	za	a	los	pies	R
EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	CABELLO	Sk	>	í	V	Berros	y	zanahoria	L	o	s	b	e	rro	s	a	p	o	rta	n	u	n	lig	e	ro	s	a	b	o	r	p	ic	a	n	t	e	a	l	z	u	m	o	d	e	z	a	n	a	h	o	r	ia	;	p	e	ro	lo	m	ás	im	p	o	rta	n	te	e	s	su	a	lto	c	o	n	te	n	id	o	e	n	v	it	a	m	in	a	s	,	h	ie	rr	o	y	s	u	lfu	ro	.	www.FreeLibros.org	172	Bebidas	para	desintoxicarnos	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	CENA
Superensalada	Y	a	h	a	b	ía	m	o	s	h	a	b	la	d	o	d	e	l	e	fe	c	to	s	o	p	o	rífe	ro	d	e	la	le	c	h	u	g	a	.	r	e	s	p	ir	a	to	r	io	s	.	Al	ig	u	a	l	q	u	e	la	s	m	a	n	z	a	n	a	s	,	s	e	a	r	r	u	g	a	n	c	u	a	n	d	o	está	n	d	e	sh	id	ra	ta	d	o	s	o	p	a	sa	d	o	s.	re	d	u	c	e	n	su	s	reserv	a	s	a	m	e	d	id	a	q	u	e	pasan	A	p	e	s	a	r	d	e	q	u	e	l	o	s	z	u	m	o	s	y	lo	s	b	a	tid	o	s	l	o	s	a	ñ	o	s	,	y	e	s	o	a	u	m	e	n	t	a	el	r
ie	s	g	o	d	e	u	s	u	a	l	m	c	n	t	e	tie	n	e	n	m	e	jo	r	s	a	b	o	r	c	u	a	n	d	o	se	o	s	t	e	o	p	o	r	o	s	i	s	y	h	u	e	s	o	s	q	u	e	b	r	a	d	i	z	o	s	.	ingredientes	75	0	g	d	e	u	v	a	s	1/2	lim	ó	n	2	n	a	ra	n	ja	s	A	g	u	a	m	in	e	r	a	l	c	o	n	g	a	s	y	h	ie	lo	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	P	e	la	r	las	naranjas	y	tro	cea	rla	s	para	q	u	e	q	u	ep	a	n	e	n	la	licu	a	d	o	ra	.	www.FreeLibros.org	Bebidas
energéticas	y	vigorizantes	CO	N	TRA	EL	ESTRÉS	Naranja	y	pera	O	t	r	a	b	e	b	id	a	e	x	c	e	le	n	t	e	q	u	e	n	o	s	a	y	u	d	a	r	á	a	re	la	ja	rn	o	s	.	M	u	c	h	a	g	e	n	t	e	se	s	i	e	n	t	e	p	a	r	t	i	c	u	l	a	r	m	e	n	t	e	c	a	n	s	a	d	a	a	l	f	in	a	l	d	e	l	d	ía	p	o	r	q	u	e	s	u	s	n	i	v	e	l	e	s	d	e	a	z	ú	c	a	r	h	a	n	d	i	s	m	i	n	u	i	d	o	d	e	s	p	u	é	s	d	e	u	n	a	j	o	r	n	a	d	a	e	n	la	q	u	e	h	a	n	c	o	m	i	d	o
p	o	c	o	y	m	a	l.	Verter	e	l	líq	u	id	o	,	co	ro	n	a	r	las	b	e	b	id	a	s	co	n	agua	m	in	era	l	c	o	n	gas	y	re	m	o	v	e	r	b	ien	.	L	ic	u	a	r	to	d	o	s	lo	s	in	g	red	ien	tes	y	m	e	z	c	la	rlo	s	e	n	un	vaso	largo	o	en	una	co	p	a	.	Esta	m	e	z	c	la	d	e	m	e	ló	n	y	n	a	r	a	n	ja	h	e	la	d	a	p	ro	p	o	rc	io	n	a	u	n	a	d	e	lic	io	s	a	b	e	b	id	a	.	L	a	s	c	a	n	tid	a	d	e	s	t	r	á	n	s	it	o	in	t	e	s	t	in	a	l.	M	e	z	c
la	r	lo	s	z	u	m	o	s	e	n	un	va	so	y	d	e	c	o	ra	r	c	o	n	una	ram	ita	d	e	b	erro	s.	C	o	n	t	ie	n	e	fre	s	a	s	,	a	s	í	q	u	e	n	o	p	u	e	d	e	s	e	r	ta	n	m	a	la	.	D	is	fr	u	ta	r	e	m	o	s	de	u	n	a	b	u	e	n	a	b	e	b	id	a	h	a	cia	la	s	7	d	e	la	t	a	r	d	e	,	y	c	u	l	m	i	n	a	r	e	m	o	s	e	l	d	ía	c	o	n	u	n	a	in	f	u	s	i	ó	n	a	n	t	e	s	d	e	a	c	o	s	t	a	r	n	o	s	,	p	a	r	a	a	s	e	g	u	r	a	r	n	o	s	u	n	o	s	d	u	lc	e	s	s	u	e	ñ	o	s
.	D	e	co	ra	r	co	n	la	ram	ita	d	e	m	enta.	El	z	i	n	c	e	n	e	l	b	ré	c	o	l	re	fo	rz	a	rá	la	s	d	e	fe	n	s	a	s	n	a	tu	ra	le	s	d	e	la	p	ie	l.	M	e	z	c	la	d	a	s	c	o	n	p	e	r	e	jil	y	b	r	é	c	o	l	c	o	m	b	in	a	n	a	la	p	e	rfe	c	c	ió	n	p	a	ra	d	a	r	u	n	a	b	e	b	id	a	ric	a	e	n	v	it	a	m	in	a	s	C	y	E	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	los	peques	219	BEBID	AS	C	O	N	C	A	S	Sorpresa	ele	fresas	S	e	p	u
e	d	e	d	e	c	o	ra	r	c	o	n	un	p	in	c	h	it	o	d	e	c	ó	c	t	e	l	c	o	n	fre	s	a	s	y	u	n	a	ro	d	a	ja	d	e	lim	ó	n	.	ingredientes	3	k	iw	is	1	m	anzana	8	ra	m	ita	s	d	e	m	e	n	ta	(h	o	ja	s	y	ta	llo	s	)	Preparación	L	ic	u	a	r	la	m	enta	y	re	se	rv	a	r	un	tallo	c	o	n	h	o	ja	s.	D	e	sh	u	e	sa	r	e	l	m	an	go	y	verter	la	p	u	lp	a	e	n	la	batidora.	L	ic	u	a	r	lo	s	in	g	red	ie	n	te	s	u	n	o	a	u	n	o	y	co	m	b
in	a	r	la	b	e	b	id	a	e	n	un	vaso	largo.	ingredientes	2	5	u	v	a	s	n	e	g	ra	s	(a	p	r	o	x	.)	5	c	m	d	e	je	n	g	ib	r	e	fr	e	s	c	o	p	e	la	d	o	1	lim	ó	n	p	e	la	d	o	1	0	0	m	i	d	e	a	g	u	a	p	a	ra	d	ilu	ir	;	p	u	e	d	e	s	e	r	c	o	n	o	s	in	g	a	s	Preparación	La	va	r	las	u	v	a	s	p	e	la	r	y	tro	cea	r	e	l	lim	ón	para	q	u	e	q	u	ep	a	en	e	l	tu	bo	d	e	la	licu	a	d	ora	.	www.FreeLibros.org	Bebidas
energéticas	y	vigorizantes	C	O	N	TRA	EL	IN	SO	M	N	IO	Coliflor	y	zanahoria	L	a	c	o	lif	lo	r	e	s	r	ic	a	e	n	v	it	a	m	in	a	B	3	(	n	ia	c	in	a	)	,	q	u	e	a	y	u	d	a	a	m	a	n	te	n	e	r	lo	s	n	iv	e	le	s	h	o	r	m	o	n	a	le	s	p	a	ra	e	q	u	ilib	r	a	r	lo	s	n	e	u	ro	tra	n	s	m	is	o	re	s	d	e	l	c	e	re	b	r	o	.	D	u	ra	n	te	2	4	h	o	ra	s	to	m	a	r	e	m	o	s	u	n	a	d	i	e	t	a	b	ie	n	e	q	u	i	l	i	b	r	a	d	a	,	o	m	i	t	ie
n	d	o	s	o	l	a	m	e	n	t	e	b	e	b	i	d	a	s	p	a	r	a	e	l	i	m	i	n	a	r	la	s	t	o	x	i	n	a	s	in	g	r	e	d	i	e	n	t	e	s	p	r	o	c	e	s	a	d	o	s	,	g	r	a	s	o	s	o	c	o	n	del	c	u	e	r	p	o	.	L	ic	u	a	r	la	naranja,	c	o	m	b	in	a	r	lo	s	z	u	m	o	s	e	n	un	vaso	y	a	d	o	rn	a	r	c	o	n	una	rodaja	d	e	naranja.	Esta	b	e	b	id	a	y	la	s	q	u	e	a	p	a	re	c	e	n	e	n	la	s	p	ró	x	im	a	s	p	á	g	in	a	s	p	u	e	d	e	n	a	liv	ia	r	e	l	d	o	lo	r	m	u	sc
u	la	r.	Ingredientes	1	5	0	g	d	e	g	r	o	s	e	lla	s	150	g	de	yogur	2	c	u	c	h	a	r	a	d	a	s	d	e	ja	r	a	b	e	d	e	g	r	o	s	e	lla	1	0	0	m	i	d	e	le	c	h	e	(	o	p	c	io	n	a	l)	Preparación	La	v	a	r	las	g	ro	se	lla	s	y	q	u	ita	rles	lo	s	rahitos.	Licu	a	r	lo	s	a	lb	aricoqu	es,	seg	u	id	o	s	d	e	las	ciruelas,	la	pera	y	finalm	ente	m	e	d	io	lim	ón	.	ingredientes	1/2	p	iñ	a	1	5	0	g	d	e	fr	a	m	b	u	e	s	a	s
Preparación	La	v	a	r	las	fram	b	u	esa	s	y	exp	rim	irla	s.	Si	vitamina	B,	hierro	c	o	m	e	m	o	s	en	c	a	s	a	,	p	o	d	e	m	o	s	m	e	z	cla	r	un	p	ar	de	e	sta	s	recetas	M	ejores	frutas:	c	o	n	u	n	p	l	á	t	a	n	o	,	q	u	e	es	u	n	e	x	c	e	l	e	n	t	e	e	s	t	i	m	u	l	a	d	o	r	efe	e	n	e	r	g	ía	.	R	e	se	rv	a	r	una	ro	d	a	ja	para	d	e	c	o	ra	r:	L	ic	u	a	r	lo	s	k	iw	is	d	e	s	p	u	é	s	las	uvas	y	c	o	m	b	in	a	r
lo	s	z	u	m	o	s	en	un	vaso.	L	o	s	to	m	a	te	s	r	ic	o	s	e	n	z	i	n	c	fo	rta	le	c	e	rá	n	n	u	e	s	tro	s	is	te	m	a	¡n	m	u	n	o	ló	g	ic	o	,	y	e	l	b	e	la	c	a	r	o	te	n	o	y	la	v	it	a	m	in	a	C	d	e	la	le	c	h	u	g	a	y	la	s	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	a	le	ja	rá	n	c	u	a	lq	u	ie	r	g	e	rm	e	n	q	u	e	o	s	e	a	c	e	r	c	a	r	s	e	.	A	ñ	a	d	irla	s	a	la	b	a	tid	o	ra	c	o	n	e	l	yogur;	la	le	c	h	e	y	e	l	ja	ra	b	e	d	e	g	ro	se	lla	.	C	o
m	p	r	u	e	b	e	q	u	e	el	c	o	r	a	z	ó	n	d	e	la	v	e	r	d	u	r	a	s	e	a	f	i	r	m	e	p	r	e	s	i	o	n	a	n	d	o	el	c	e	n	t	r	o	c	o	n	el	d	e	d	o	pu	lgar.	Y	p	o	d	e	m	o	s	e	s	t	a	r	s	e	g	u	r	o	s	d	e	q	u	e	a	u	n	q	u	e	se	h	a	y	a	n	c	o	m	i	d	o	u	n	c	a	r	a	m	e	l	o	de	c	a	m	i	n	o	a	c	a	s	a	o	n	o	se	h	a	y	a	n	a	c	a	b	a	d	o	la	c	o	m	id	a	al	m	e	d	io	d	ía	,	p	o	r	lo	m	e	n	o	s	h	a	b	rá	n	t	o	m	a	d	o	un	r	e	f	r	ig	e
r	io	s	a	l	u	d	a	b	le	.	Servir	e	n	un	vaso	largo,	d	eco	ra	d	o	co	n	una	som	brilla	d	e	www.FreeLibros.org	c	ó	c	te	l	y	un	trocito	d	e	piña	en	un	p	a	lillo	d	e	có	ctel.	P	r	o	c	u	r	e	a	n	a	l	i	z	a	r	a	s	í	q	u	e	e	l	líq	u	id	o	d	e	e	s	t	a	s	m	á	q	u	i	n	a	s	se	la	m	á	q	u	i	n	a	c	o	n	d	e	t	e	n	i	m	i	e	n	t	o	a	n	t	e	s	d	e	c	o	n	s	e	r	v	a	r	á	2	4	h	o	r	a	s	e	n	la	n	e	v	e	r	a	.	E	n	la	a	n	t	i	b	a
c	t	e	r	i	a	n	a	s	y	a	n	t	i	i	n	f	l	a	m	a	t	o	r	i	a	s	,	p	o	r	lo	a	n	t	ig	u	a	G	r	e	c	i	a	e	r	a	n	a	p	r	e	c	i	a	d	a	s	p	o	r	su	s	q	u	e	lo	s	r	e	m	e	d	io	s	c	a	s	e	r	o	s	se	v	e	n	d	e	n	u	e	v	o	p	r	o	p	i	e	d	a	d	e	s	m	e	d	i	c	i	n	a	l	e	s	;	s	o	n	r	ic	a	s	e	n	f	i	b	r	a	,	r	e	f	o	r	z	a	d	o	s	p	o	r	l	o	s	h	e	c	h	o	s	c	i	e	n	t	íf	ic	o	s	.	c	o	n	la	s	h	o	ja	s	in	c	lu	id	a	s	Preparación	Q	u	ita	r	las	p	u	n	ta	s	a	l
p	u	e	rro	.	L	a	s	b	e	b	id	a	s	r	ic	a	s	e	n	m	a	g	n	e	s	io	ta	m	b	ié	n	a	c	tiv	id	a	d	n	e	u	r	o	m	u	s	c	u	la	r	y	r	e	la	ja	r	lo	s	La	salud	de	la	mujer	y	el	embarazo	m	ú	s	c	u	lo	s	b	r	o	n	q	u	ia	le	s	.	y	rojas	y	amarillas	22	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	40	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	81	Bebidas	para	desintoxicarnos	148	Bebidas	para	los	peques	182	Cócteles	y
ponches	223	Apéndice.	S	i	d	e	s	e	a	m	o	s	o	b	t	e	n	e	r	el	m	á	x	i	m	o	s	a	b	o	r	,	es	m	e	j	o	r	c	o	m	e	r	fr	u	t	a	s	d	e	t	e	m	p	o	r	a	d	a	,	e	n	e	s	p	e	c	ia	l	si	u	s	a	m	o	s	f	r	u	t	a	o	r	g	á	n	i	c	a	.	A	ñ	a	d	ir	u	n	os	cu	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	e	n	u	n	vaso,	ve	rte	r	lo	s	z	u	m	o	s,	re	m	o	v	e	r	b	ie	n	y	c	o	ro	n	a	r	c	o	n	g	in	g	e	r	ale.	L	ic	u	a	r	las	fram	buesas.	la	s	g	r	a	s	a	s	y	lo	s	c
a	r	b	o	h	id	r	a	t	o	s	e	n	e	n	e	rg	ía	y	a	f	o	r	m	a	r	lo	s	te	jid	o	s	y	la	m	a	s	a	ó	s	e	a	.	B	a	tir	hasta	o	b	te	n	e	r	una	m	e	zcla	cre	m	o	sa	d	e	c	o	lo	r	p	ú	rp	u	ra	.	H	o	l	f	o	r	d	,	P	a	t	r	i	c	k	,	N	u	tric	ió	n	ó	p	t	im	a	p	a	r	a	la	m	e	n	t	e	,	R	o	b	i	n	b	o	o	k	,	2	0	0	5	.	Vitam	inas	en	las	verduras	verdes.	C	o	m	b	in	a	r	lo	s	líq	u	id	o	s	e	n	una	c	o	p	a	y	d	e	c	o	ra	r	c	o	n	una
rodaja	d	e	p	e	ra	y	un	tro	cito	d	e	p	o	m	e	lo	e	n	un	p	a	lillo	d	e	c	ó	c	te	l.	V	a	le	la	p	e	n	a	p	re	p	a	ra	r	u	n	a	s	c	u	a	n	ta	s	c	o	p	a	s	p	a	ra	c	u	a	n	d	o	lo	s	n	iñ	o	s	n	o	s	p	id	a	n	c	o	la	.	Q	u	i	z	á	e	s	t	a	m	o	s	h	a	m	b	r	i	e	n	t	o	s	,	p	e	r	o	d	e	b	e	m	o	s	in	g	e	r	ir	la	b	e	b	id	a	l	e	n	t	a	m	e	n	t	e	,	a	so	r	b	o	s	,	y	rá	p	id	a	m	e	n	te	n	o	s	se	n	tire	m	o	s	r	e	a	v	iv	a	d	o	s	.	C
ortar	la	m	anzan	a	a	tro	zo	s.	www.FreeLibros.org	a	n	t	i	o	x	i	d	a	n	t	e	s	.	m	e	j	o	r	a	r	l	a	c	a	l	i	d	a	d	d	e	la	p	ie	l	y	f	o	r	t	a	l	e	c	e	r	el	p	e	lo	y	l	a	s	u	ñ	a	s	.	La	v	a	r	las	u	va	s	y	a	ñ	a	d	ir	a	la	licu	a	d	o	ra	.	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	Destaca	por:	b	e	ta	c	a	r	o	te	n	o	,	un	antioxidante,	q	u	e	p	roteg	e	d	e	las	en	ferm	ed	ad	es	degenerativas.	P	e	la	r	la	naranja	y	tro
cea	rla	.	P	l	á	t	a	n	o	s	.	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	dos.	Trocearla	y	fin	a	lm	en	te	licu	a	rla	.	S	o	rb	e	r	le	n	ta	m	e	n	te	a	c	o	m	p	a	ñ	a	n	d	o	la	b	e	b	id	a	c	o	n	u	n	a	to	stad	a	in	te	g	ra	l	a	n	te	s	d	e	a	c	o	s	ta	rn	o	s	.	Lo	más	importante	es	que	estas	bebidas	están	riquísim	as	y	son	m	uy	fáciles	de	preparar,	y	que	nos	permiten	consum	ir	productos	frescos
en	su	estado	básico,	con	todos	sus	nutrientes	intactos.	P	re	v	ie	n	e	e	n	fe	r	m	e	d	a	d	e	s	c	o	r	o	n	a	r	i	a	s	y	tie	n	e	c	u	a	lid	a	d	e	s	Puerro	a	n	tic	a	n	c	e	r	íg	e	n	a	s	.	D	e	b	e	m	o	s	p	r	e	p	a	r	a	r	el	z	u	m	o	d	e	c	a	d	a	fr	u	t	a	p	o	r	s	e	p	a	r	a	d	o	y	m	e	z	c	l	a	r	lo	e	n	u	n	a	j	a	r	r	a	o	e	n	un	v	a	s	o	con	una	cuchara	o	con	u	n	p	a	l	il	lo	l	a	r	g	o	.	ingredientes	1	7	5
g	d	e	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	2	m	e	lo	c	o	t	o	n	e	s	Preparación	La	v	a	r	las	fram	buesas	c	o	n	c	u	id	a	d	o	y	licu	a	rla	s.	ik	www.FreeLibros.org	x	~—	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	REVITALIZAD	O	RES	Batido	de	piña,	melón	y	plátano	L	ic	u	a	r	la	p	iñ	a	,	d	e	s	p	u	é	s	e	l	m	e	ló	n	,	y	v	e	r	t	e	r	e	l	z	u	m	o	e	n	la	b	a	tid	o	ra	.	P	ela	r	la	naranja	y	co	rta	rla	a	cu	a
rto	s.	L	o	s	n	u	t	r	i	e	n	t	e	s	de	u	n	a	b	e	b	i	d	a	fr	e	s	c	a	e	m	p	e	z	a	r	á	n	a	s	u	r	tir	e	f	e	c	t	o	e	n	n	u	e	s	t	r	o	h	íg	a	d	o	m	a	l	t	r	a	t	a	d	o	,	la	s	v	it	a	m	in	a	s	y	m	in	e	r	a	le	s	c	o	m	e	n	z	a	r	á	n	a	t	r	a	b	a	j	a	r	p	a	r	a	r	e	s	ta	b	le	c	e	r	la	a	g	ilid	a	d	d	e	n	u	e	s	t	r	o	m	e	t	a	b	o	l	i	s	m	o	y,	p	;	a	d	e	m	á	s	,	r	e	h	i	d	r	a	t	a	r	e	m	o	s	n	u	e	s	t	r	o	p	o	b	r	e	sis	te	m	a	d	e
s	h	id	r	a	t	a	d	o	.	)	O	t	r	a	s	se	h	a	n	b	a	s	a	d	o	e	n	c	ó	c	t	e	le	s	p	o	p	u	l	a	r	e	s	,	p	e	r	o	sin	a	l	c	o	h	o	l	.	Trocear	las	peras	y	quitarles	e	l	tallo.	L	a	s	b	e	b	id	a	s	de	P	o	d	e	m	o	s	e	n	c	o	n	t	r	a	r	la	s	o	lu	c	ió	n	e	n	u	n	a	d	ie	ta	v	e	r	d	u	r	a	s	s	o	n	p	a	r	tic	u	la	r	m	e	n	te	e	fe	c	tiv	a	s	p	o	r	d	e	d	e	s	in	t	o	x	ic	a	c	ió	n	b	a	s	a	d	a	e	n	z	u	m	o	s	,	q	u	e	t	o	d	o	s	lo	s	n
u	tr	ie	n	te	s	q	u	e	c	o	n	tie	n	e	n	.	Chirivíd	p	o	r	lo	s	t	e	r	a	p	e	u	t	a	s	p	a	r	a	t	r	a	t	a	r	t	a	n	t	o	la	s	ú	l	c	e	r	a	s	d	e	e	s	t	ó	m	a	g	o	c	o	m	o	la	a	r	t	r	i	t	i	s	.	L	o	s	p	ig	m	e	n	t	o	s	s	o	n	m	i	e	m	b	r	o	s	d	e	la	f	a	m	i	l	ia	d	e	la	s	r	o	s	a	s	y	e	n	la	piel	c	o	n	t	i	e	n	e	n	c	u	a	lid	a	d	e	s	c	r	e	c	e	n	e	n	a	r	b	u	s	t	o	s	e	s	p	i	n	o	s	o	s	.	Tomate	Agropiro	E	l	z	u	m	o	d	e	t	o	m	a	t
e	n	a	t	u	r	a	l	tie	n	e	un	c	o	l	o	r	E	s	ta	v	a	r	ie	d	a	d	s	ilv	e	s	tr	e	del	tr	ig	o	es	fácil	de	r	o	s	a	d	o	-	n	a	r	a	n	ja	,	m	u	y	d	is	t	i	n	t	o	al	q	u	e	se	v	e	n	d	e	c	u	lt	iv	a	r	e	n	c	a	s	a	.	C	o	n	t	i	e	n	e	c	a	l	c	i	o	y	l	o	s	f	i	t	o	n	u	t	r	i	e	n	t	e	s	,	g	e	n	is	t	e	in	e	n	p	a	r	tic	u	la	r	,	q	u	e	d	e	b	e	r	e	m	o	s	m	e	z	c	l	a	r	l	a	b	ie	n	a	n	t	e	s	de	q	u	e	c	o	m	b	a	t	e	e	l	c	á	n	c	e	r	(e	s	p	e	c
ia	lm	e	n	t	e	de	usar.	L	o	s	m	e	l	o	n	e	s	y	la	s	p	e	r	a	s	p	o	d	e	m	o	s	p	r	e	s	i	o	n	a	r	l	o	s	s	u	a	v	e	m	e	n	t	e	p	o	r	la	L	o	s	c	í	t	r	i	c	o	s	o	la	s	f	r	u	t	a	s	d	u	r	a	s	p	u	e	d	e	n	gu	ard	arse	m	ás	de	una	sem	an	a	y	conservan	la	m	a	y	o	r	í	a	d	e	su	s	v	i	t	a	m	i	n	a	s	.	H	a	s	t	a	e	l	s	i	g	lo	XVI	n	o	e	m	p	e	z	a	r	o	n	a	v	a	l	o	r	a	r	s	e	Zarzamoras	c	o	m	o	u	n	a	fr	u	t	a	m	u	y
s	a	l	u	d	a	b	l	e	,	p	e	r	o	d	e	sd	e	Al	ig	u	a	l	q	u	e	la	s	f	r	a	m	b	u	e	s	a	s	,	la	s	z	a	r	z	a	m	o	r	a	s	c	i	n	f	e	c	c	i	o	n	e	s	d	e	la	g	a	r	g	a	n	t	a	.	n	a	t	u	r	a	l	y	r	e	s	u	l	t	a	m	u	y	ú	til	p	a	r	a	d	e	p	u	r	a	r	la	s	a	n	g	r	e	.	D	esh	uesa	r	e	l	mango	y	añadir	la	p	u	lp	a	a	la	batidora.	El	z	u	m	o	fre	sco	se	oxid	a	c	o	n	rapidez	(y	a	d	q	u	iere	un	d	e	sa	g	ra	d	a	b	le	color	marrón).
re	s	p	ira	to	rio	s.	C	o	rta	r	a	tro	zo	s	lo	s	tallos	d	e	la	c	o	liflo	r	y	licu	a	rlo	s,	se	g	u	id	o	s	d	e	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	d	e	un	p	o	c	o	d	e	p	e	re	jil.	P	o	d	r	í	a	m	o	s	m	e	jo	r	a	r	la	sa	lu	d	c	o	n	fr	u	ta	s	y	v	e	r	d	u	r	a	s	q	u	e	lo	s	n	u	t	r	i	c	i	o	n	i	s	t	a	s	b	a	s	t	a	n	t	e	s	s	u	p	l	e	m	e	n	t	o	s	v	i	t	a	m	í	n	i	c	o	s	,	p	e	r	o	e	s	tá	c	o	n	s	id	e	r	a	n	s	u	f	ic	ie	n	t	e	.	Z	a	r	z	a	m	o	r
a	s	.	a	liv	ia	r	lo	s	p	r	o	b	le	m	a	s	ó	s	e	o	s	m	á	s	rá	p	id	a	m	e	n	te	.	E	s	u	n	a	fu	en	te	m	u	y	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	l	e	d	e	v	i	t	a	m	i	n	a	s	B1	(	t	i	a	m	i	n	a	)	,	B	2	(rib	o	fla	v	in	a	)	y	c	a	lc	io	.	¡N	o	e	s	p	e	re	m	o	s	a	p	illa	r	un	re	s	fria	d	o	p	a	ra	p	ro	b	a	rla	!	Ingredientes	1	lim	ó	n	2	n	a	ra	n	ja	s	1	2	5	g	d	e	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	Preparación	P	ela	r	las	naranjas	y	e	l	lim
ón	y	p	a	rtirlo	s	e	n	tro	z	o	s.	P	ica	r	un	p	o	c	o	d	e	h	ie	lo	y	verter	lo	s	z	u	m	o	s	p	o	r	e	n	cim	a	.	C	alo	rías:	1	4	kilocalorías/10	0	g.	E	l	en	la	fru	ta	o	la	s	b	o	n	i	t	a	s	c	r	e	a	c	i	o	n	e	s	r	e	s	u	lt	a	d	o	s	e	r	á	r	e	a	l	m	e	n	t	e	d	e	lic	io	s	o	.	s	a	b	o	r	y	se	h	a	b	r	á	n	t	o	r	n	a	d	o	á	c	i	d	a	s	.	C	ortar	la	p	iñ	a	p	o	r	la	m	itad,	d	e	se	c	h	a	r	la	co	rte	z	a	y	la	p	a	rte	ce	n
tra	l	y	co	rta	r	la	ca	rn	e	a	tro	z	o	s.	S	e	c	o	n	s	e	r	v	a	n	b	ie	n	si	se	g	u	a	r	d	a	n	e	n	la	Calorías:	6	0	kilocalorías/100	g.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	53	REVITALIZAD	O	RES	Renovador	P	a	ra	r	e	v	it	a	liz	a	r	y	re	n	o	v	a	r	n	u	e	stro	s	p	e	n	s	a	m	ie	n	to	s	,	s	ó	lo	te	n	e	m	o	s	q	u	e	s	a	b	o	re	a	r	e	sta	b	e	b	id	a	ta	n	d	e	lic	io	s	a	.	T	a
n	t	o	lo	s	b	a	t	i	d	o	s	c	o	m	o	lo	s	z	u	m	o	s	n	o	s	Pioneros	de	los	zumos	L	o	s	a	n	t	ig	u	o	s	g	r	ie	g	o	s	y	a	se	d	i	e	r	o	n	c	u	e	n	t	a	,	h	asta	c	ie	rto	p	u	n	to	,	de	q	u	e	so	m	o	s	lo	que	c	o	m	e	m	o	s	:	«	C	a	d	a	u	n	a	d	e	la	s	s	u	s	t	a	n	c	ia	s	de	la	d	ie	t	a	d	e	u	n	h	o	m	b	r	e	a	c	t	ú	a	e	n	su	c	u	e	r	p	o	y	lo	c	a	m	b	ia	n	de	a	lg	u	n	a	m	a	n	e	ra	,	y	p	r	e	c	is	a	m	e	n	t	e	d
e	e	llo	d	e	p	e	n	d	e	su	v	id	a	e	n	t	e	r	a	,	ser	u	n	h	o	m	b	r	e	s	a	n	o	,	e	n	f	e	r	m	o	o	p	e	r	m	it	e	n	c	o	n	s	u	m	i	r	p	r	o	d	u	c	t	o	s	f	r	e	s	c	o	s	e	n	su	c	o	n	v	a	le	c	ie	n	te	»	.	ingredientes	2	m	anzanas	4	ta	llo	s	d	e	b	r	é	c	o	l	Preparación	C	o	rta	r	las	m	an	zanas	para	q	u	e	q	u	ep	a	n	e	n	e	l	tu	b	o	d	e	la	licu	a	d	o	ra	y	co	rta	r	lo	s	ta	llo	s	d	e	l	b	ré	c	o	l	a	tro	zo	s.
Se	p	o	d	e	m	o	s	u	s	a	r	e	l	r	e	s	t	o	d	e	la	f	r	u	t	a	y	c	o	s	e	c	h	a	n	en	reg	io	n	es	tr	o	p	ic	a	le	s	desde	d	i	s	f	r	u	t	a	r	d	e	u	n	a	b	e	b	i	d	a	e	s	p	u	m	o	s	a	,	c	a	si	E	g	i	p	t	o	h	a	s	t	a	la	s	I	n	d	i	a	s	O	c	c	i	d	e	n	t	a	l	e	s	,	p	e	r	o	crem	osa.	C	alo	rías:	4	3	kilocalorías/10	0	g.	L	o	s	m	e	l	o	c	o	t	o	n	e	s	c	o	n	t	i	e	n	e	n	c	a	r	o	t	e	n	o	s	(en	su	c	a	r	n	e	a	m	a	r	i	l	l	a	)	,	f	la
v	o	n	o	i	d	e	s	,	á	c	i	d	o	fó	lic	o	y	v	i	t	a	m	i	n	a	C	.	www.FreeLibros.org	C	octeles	y	ponches	251	CÓ	CTELES	Y	CO	N	CH	ES	Vino	de	man^o	El	m	a	n	g	o	y	e	l	m	e	ló	n	c	o	m	b	in	a	n	e	x	c	e	le	n	t	e	m	e	n	t	e	p	a	ra	e	la	b	o	r	a	r	u	n	a	b	e	b	id	a	d	u	lc	e	y	m	e	lo	s	a	,	d	is	e	ñ	a	d	a	p	a	ra	r	e	la	ja	r	in	c	lu	s	o	a	lo	s	m	á	s	m	a	lh	u	m	o	r	a	d	o	s	.	E	s	ta	s	b	e	b	id	a	s
c	o	n	c	e	n	t	r	a	n	las	Uñas	v	ita	m	in	a	s	y	m	in	e	ra	le	s	y	s	o	n	fá	c	ile	s	d	e	digerir,	E	s	c	ie	r	t	a	m	e	n	t	e	m	o	le	s	to	q	u	e	la	s	u	ñ	a	s	se	a	d	e	m	á	s	,	el	c	u	e	r	p	o	la	s	a	b	s	o	r	b	e	r	á	p	id	a	m	e	n	te	,	r	e	s	q	u	e	b	r	a	je	n	o	p	a	r	t	a	n	,	p	e	r	o	c	u	a	n	d	o	e	so	só	lo	d	iez	m	in	u	to	s	d	e	s	p	u	é	s	d	e	h	a	b	e	r	la	s	su	c	e	d	e	d	e	f	o	r	m	a	r	e	ite	r	a	d	a	e	s	p	o	s	ib
le	q	u	e	el	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cab	e	za	a	los	pies	p	r	o	b	le	m	a	r	a	d	iq	u	e	e	n	u	n	a	fa	lta	d	e	m	in	e	r	a	le	s	.	P	o	n	e	r	to	d	o	s	lo	s	in	g	red	ien	tes	e	n	la	batidora	y	b	a	tir	hasta	o	b	te	n	e	r	una	m	e	z	c	la	crem	o	sa	.	L	a	r	e	s	p	u	e	s	t	a	,	p	o	r	s	u	p	u	e	s	t	o	,	es	q	u	e	p	o	b	l	a	c	i	ó	n	c	o	m	e	s	ó	l	o	u	n	a	p	ie	z	a	d	e	f	r	u	t	a	al	e	s	to	s	ú	l	t	i	m	o	s
p	r	o	d	u	c	t	o	s	o	f	r	e	c	e	n	u	n	a	f	o	r	m	a	d	ía	.	La	v	a	r	las	g	ro	se	lla	s	y	q	u	ita	rles	lo	s	ra	b	ito	s.	A	ñ	a	d	ir	g	in	g	e	r	ale,	re	m	o	v	e	r	y	servir.	L.as	b	e	b	id	a	s	El	p	lacer	de	las	frutas	fr	e	s	c	a	s	s	o	n	f	á	c	ile	s	d	e	d	ig	erir,	a	u	n	q	u	e	a	c	a	u	s	a	d	e	la	f	a	l	t	a	d	e	fib	r	a	n	o	d	e	b	e	r	ía	n	r	e	e	m	p	l	a	z	a	r	n	u	e	s	t	r	a	s	d	o	s	is	d	e	f	r	u	t	a	s	y	v	e	r	d	u	r	a	s	.
E	r	a	n	l	l	a	m	a	d	o	s	«	e	l	n	é	c	t	a	r	d	e	lo	s	d	i	o	s	e	s	»	,	y	los	q	u	e	s	u	e	le	h	a	b	e	r	d	iv	e	r	s	a	s	v	a	r	i	e	d	a	d	e	s	e	n	la	t	e	m	p	o	r	a	d	a	.	N	in	g	ú	n	c	a	m	b	i	o	d	e	d	ie	t	a	d	e	b	e	h	a	c	e	r	s	e	de	fo	r	m	a	r	e	p	e	n	tin	a	.	L	ic	u	a	r	la	rem	o	la	ch	a	,	seg	u	id	a	d	e	las	za	n	a	h	o	ria	s,	lu	eg	o	e	l	a	p	io	y	fin	a	lm	en	te	e	l	p	e	p	in	o	.	ingredientes	3	to	m	a	te	s	g	r
a	n	d	e	s	1/2	le	c	h	u	g	a	p	e	q	u	e	ñ	a	5	c	m	d	e	p	e	p	in	o	7	puñado	pequeño	d	e	p	e	r	e	jil	1/2	lim	ó	n	Preparación	L	a	v	a	r	las	h	o	ja	s	d	e	la	lech	u	g	a	y	licu	a	rla	s.	Preparació	n:	qu	itar	e	l	tallo	e	x	te	r	n	o	,	lavar	c	o	n	a	g	u	a	y	c	o	rta	rlo	a	dad	os.	L	o	s	y	o	g	u	r	e	s	d	e	lech	e	p	a	ra	q	u	e	resu	lten	m	á	s	a	g	r	a	d	a	b	le	s	.	A	lg	u	n	o	s	p	r	o	c	e	s	a	d	o	r	e	s	t
a	m	b	i	é	n	p	o	d	e	r	l	a	v	a	r	e	n	e	l	la	va	v	a	ji	lla	s	.	V	a	le	la	p	e	n	a	p	re	p	a	ra	r	e	ste	g	ra	n	iz	a	d	o	y	s	a	b	o	re	a	rlo	d	u	ra	n	te	u	n	c	a	lu	r	o	s	o	d	ía	d	e	e	s	tío	.	C	o	m	b	in	a	r	lo	s	z	u	m	o	s	en	un	va	so	y	e	sp	o	lv	o	re	a	r	c	o	n	un	p	o	c	o	d	e	n	u	e	z	m	osca	d	a	.	C	ortar	lo	s	m	e	lo	c	o	to	n	e	s	a	cu	a	rto	s	y	d	esh	u	e	sa	rlo	s.	www.FreeLibros.org	Am	anecer
naranja,	véase	la	página	46.	Bebidas	para	desintoxicarnos	q	u	ie	n	e	s	s	i	e	n	t	a	n	l	a	n	e	c	e	s	i	d	a	d	d	e	u	na	i	n	t	r	o	d	u	c	c	i	ó	n	e	s	c	a	l	o	n	a	d	a	a	la	s	d	ie	t	a	s	de	d	e	s	i	n	t	o	x	i	c	a	c	i	ó	n	.	S	u	c	o	lo	r	e	s	tan	in	te	n	so	q	u	e	se	g	u	ro	q	u	e	n	o	s	a	n	im	a	r	á	si	c	o	n	te	m	p	la	m	o	s	e	sta	b	e	b	id	a	e	n	un	frío	d	ía	d	e	in	v	ie	r	n	o	.	d	e	la	p	ie	l,	del	c	a	b	e	l	l
o	y	d	e	la	v	is	ta	.	Kiwi	C	a	lo	ría	s:	3	5	kilocalorías/100	g.	A	ñ	a	d	ir	lo	s	in	g	red	ie	n	te	s	a	la	licu	a	d	o	ra	y	co	m	b	in	a	rlo	s	en	u	n	v	a	so	u	sa	n	d	o	una	ram	ita	d	e	g	ro	se	lla	s	o	una	ro	d	a	ja	d	e	lim	ó	n	a	m	o	d	o	d	e	d	e	c	o	ra	c	ió	n	.	www.FreeLibros.org	10	8	La	salud	de	la	cab	e	za	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	PRO	BLEM	A	S
RESPIRATORIOS	Trío	de	albaricoque,	pera	y	mandarina	O	t	r	a	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	d	e	lic	io	s	a	d	e	b	e	ta	c	a	ro	te	n	o	y	a	n	t	io	x	id	a	n	t	e	s	p	a	ra	c	o	n	tra	rre	s	ta	r	c	u	a	lq	u	ie	r	e	n	fe	rm	e	d	a	d	in	v	e	r	n	a	l.	C	o	ro	n	a	r	c	o	n	g	in	g	e	r	a	le.	www.FreeLibros.org	70	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	ANTIFATIGA	Brécol	y	manzana	L	a	d	u	lz	u	r	a	d	e	la
m	a	n	z	a	n	a	s	ir	v	e	d	e	c	o	n	tra	p	u	n	to	p	e	rfe	c	to	a	l	fu	e	rte	sa	b	o	r	d	e	l	b	r	é	c	o	l.	%	q	u	e	p	a	n	e	n	el	t	u	b	o	d	e	la	licuadora.	a	c	e	b	o	l	l	a	,	y	e	s	m	u	y	ú	til	p	a	r	a	p	o	t	e	n	c	i	a	r	el	C	alorías:	1	1	7	kilocalorías/10	0	g.	S	e	t	r	a	t	a	d	e	h	e	c	h	o	s	q	u	e	h	ip	e	r	c	lo	h	id	r	ia	(la	p	r	o	d	u	c	c	ió	n	e	x	c	e	s	iv	a	de	h	a	n	s	id	o	c	o	r	r	o	b	o	r	a	d	o	s	a	p	a	r	t	ir
de	á	c	i	d	o	h	i	p	e	r	c	l	ó	r	i	c	o	e	n	e	l	e	s	tó	m	a	g	o	]	.	L	a	s	b	e	b	id	a	s	a	l	fin	a	l	d	e	e	s	ta	s	e	c	c	ió	n	www.FreeLibros.org	p	u	e	d	e	n	s	e	r	m	á	s	p	o	p	u	l	a	r	e	s	e	n	t	r	e	n	iñ	o	s	y	a	d	u	l	t	o	s	y	a	q	u	e	n	o	s	o	n	d	e	m	a	s	i	a	d	o	d	u	lc	e	s.	C	o	n	t	i	e	n	e	n	u	n	a	g	r	a	n	D	estaca	p	o	r:	v	ita	m	in	a	s	B	y	c	a	lc	io	.	P	e	la	r	e	l	p	lá	ta	n	o	y	co	rta	rlo	a	ro	d	a	ja	s.
qu	e	b	a	u	tiz	a	ro	n	u	n	a	v	a	rie	d	a	d	c	o	n	el	n	o	m	b	re	d	e	tetón	d	e	Venus	(	lo	s	p	e	c	h	o	s	d	e	V	e	n	u	s).	T	ro	cea	r	la	m	anzana	y	licu	a	r.	I	,a	io	d	in	a	se	a	ñ	a	d	e	a	l	p	a	n	y	a	la	s	a	l	e	n	lu	g	a	re	s	d	o	n	d	e	e	x	is	t	e	u	n	rie	s	g	o	d	e	d	e	fic	ie	n	c	ia	(n	o	o	b	s	t	a	n	t	e	,	n	o	es	u	n	r	e	m	e	d	io	c	o	m	ú	n	)	.	E	l	e	g	i	r	e	m	o	s	la	f	r	u	t	a	q	u	e	t	e	n	g	a	b	u	e	n	a
s	p	e	c	t	o	,	p	u	e	s	t	o	q	u	e	la	s	p	e	r	a	s	s	e	d	e	t	e	r	i	o	r	a	n	m	u	y	r	á	p	i	d	a	m	e	n	t	e	c	u	a	n	d	o	se	r	e	c	o	l	e	c	t	a	n	Zumo	de	manzana	Las	m	a	n	z	a	n	a	s	co	n	tien	en	vitaminas	A	y	C	y	tienen	un	alto	contenido	d	e	peptina,	una	fibra	solu	b	le:	son	un	e	x	c	e	le	n	te	rem	edio	para	los	problem	as	digestivos.	¿	p	o	r	q	u	é	n	o	d	a	r	le	s	a	lg	o	q	u	e	les	s	o	r	p	r
e	n	d	a	?	ingredientes	1/2	m	e	ló	n	C	a	n	t	a	lu	p	o	2	p	e	ra	s	2	c	m	d	e	je	n	g	ib	r	e	fre	sc	o	Preparación	D	e	se	ch	a	r	la	co	rteza	y	las	sem	illa	s	d	e	l	m	elón	y	licuar	la	p	u	lp	a	.	r	e	c	o	l	e	c	t	a	d	o	s	,	a	s	í	q	u	e	d	e	b	e	m	o	s	s	e	le	c	c	io	n	a	r	lo	s	Preparación:	lavar	y	cortar	por	la	mitad	para	fir	m	e	s	p	e	r	o	q	u	e	c	e	d	a	n	l	ig	e	r	a	m	e	n	t	e	c	u	a	n	d	o	extraer
el	hu	eso.	.	S	i	p	re	fe	rim	o	s	un	g	u	sto	m	á	s	in	c	is	iv	o	,	a	ñ	a	d	ire	m	o	s	u	n	a	s	g	o	tita	s	d	e	s	a	ls	a	W	o	r	c	e	s	te	rs	h	ire	.	P	ela	r	las	naranjas	y	p	a	rtirla	s	a	tro	zo	s.	U	n	C	alo	rías:	2	0	kilocalorías/10	0	g.	a	lo	s	o	b	t	e	n	id	o	s	c	o	n	la	le	c	h	e	»	.	L	ic	u	a	r	ca	d	a	in	g	re	d	ie	n	te	y	c	o	m	b	in	a	rlo	s	e	n	un	vaso.	S	i	m	p	l	e	m	e	n	t	e	i	n	c	o	r	p	o	r	a	r	b	e	b	i
d	a	s	fr	e	s	c	a	s	a	n	u	e	s	t	r	a	d	ie	t	a	e	s	y	a	u	n	a	f	o	r	m	a	e	x	c	e	l	e	n	t	e	d	e	m	e	jo	r	a	r	n	u	e	s	t	r	a	s	a	lu	d	e	n	g	e	n	e	r	a	l	.	Este	c	o	n	s	e	jo	se	ve	a	p	o	y	a	d	o	p	o	r	u	n	a	p	l	é	t	o	r	a	d	e	lib	r	o	s	,	re	v	is	ta	s	y	p	á	g	i	n	a	s	w	e	b	.	R	e	serv	a	r	una	rodaja	d	e	lim	a	para	d	e	c	o	ra	r	y	p	e	la	r	e	l	resto	antes	de	a	ñ	a	d	irlo	a	la	licu	a	d	o	ra	.	¡P	o	d	e	m	o	s	e	l	a
b	o	r	a	r	u	n	a	b	e	b	i	d	a	c	o	n	lo	q	u	e	q	u	e	r	a	m	o	s	!	Ig	u	a	l	p	r	e	f	e	r	im	o	s	d	ilu	ir	lo	s	c	o	n	1	0	0	m	i	de	agu	a,	c	o	n	lo	cu	al	c	o	n	se	g	u	ire	m	o	s	qu	e	h	aya	Comida	A	l	m	o	r	z	a	r	e	m	o	s	c	u	a	n	d	o	s	i	n	t	a	m	o	s	la	n	e	c	e	s	id	a	d	.	U	n	a	z	a	n	a	h	o	r	i	a	a	p	o	r	t	a	el	b	e	t	a	c	a	r	o	t	e	n	o	n	e	c	e	s	a	r	io	p	o	r	d	ía	d	e	v	i	t	a	m	i	n	a	A	,	y	lo	q	u	e	es	m	á	s	i
m	p	o	r	t	a	n	t	e	,	el	líq	u	id	o	tie	n	e	u	n	g	u	s	t	o	Preparación:	quitar	las	puntas	c	o	n	las	h	o	ja	s	y	cortar	a	trozos.	P	e	la	r	la	naranja	y	licu	a	rla	,	seg	u	id	a	d	e	las	m	anzanas,	q	u	e	p	re	v	ia	m	e	n	te	h	a	b	re	m	o	s	tro	cea	d	o	.	U	n	r	e	c	e	p	t	á	c	u	l	o	ú	til	d	i	s	p	o	n	i	b	l	e	es	la	c	o	r	t	e	z	a	d	e	la	p	iñ	a	.	M	e	z	c	la	r	e	l	z	u	m	o	c	o	n	e	l	g	ra	n	iza	d	o	d	e	fresa.
L	ic	u	a	r	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	c	o	m	b	in	a	r	los	líq	u	id	o	s	e	n	u	n	vaso.	L	ic	u	a	r	los	m	e	lo	co	to	n	e	s,	la	p	iñ	a	y	la	lim	a.	Ingredientes	1/2	m	e	ló	n	C	a	n	ta	lu	p	o	1/2	lim	a	125	g	d	e	uvas	Preparación	Q	u	ita	r	las	se	m	illa	s	y	e	lim	in	a	r	la	co	rte	z	a	d	e	l	m	e	ló	n	.	M	u	c	h	a	s	fru	tas,	c	o	m	o	p	o	r	e	j	e	m	p	l	o	l	o	s	m	a	n	g	o	s	y	lo	s	m	e	l	o	n	e	s	,	d	e	s	p	r	e
n	d	e	n	un	lig	e	r	o	a	r	o	m	a	f	l	o	r	a	l	c	u	a	n	d	o	e	s	t	á	n	m	a	d	u	r	o	s	q	u	e	d	e	s	a	p	a	r	e	c	e	c	u	a	n	d	o	la	f	r	u	t	a	se	p	a	s	a	.	L	a	s	f	r	u	t	a	s	y	la	s	v	e	r	d	u	r	a	s	fr	e	s	c	a	s	lo	s	f	l	a	v	o	n	o	id	e	s	,	u	n	o	s	c	o	n	t	i	e	n	e	n	m	u	c	h	a	a	g	u	a	,	y	su	z	u	m	o	n	o	s	ó	lo	p	o	d	e	r	o	s	o	s	a	n	ti	o	x	i	d	a	n	tes	r	e	s	u	lta	m	á	s	g	u	s	t	o	s	o	q	u	e	el	a	g	u	a	s	o	la	s	in	o	q	u	e
r	e	t	r	a	s	a	n	lo	s	e	f	e	c	t	o	s	q	u	e	e	s	tá	c	a	r	g	a	d	o	d	e	in	g	r	e	d	ie	n	te	s	v	ita	le	s	p	a	r	a	d	e	l	e	n	v	e	je	c	i	m	ie	n	t	o	la	s	a	l	u	d	.	C	o	s	e	c	h	a	d	a	s	d	e	s	d	e	la	E	d	a	d	t	r	a	ta	m	ie	n	t	o	p	a	ra	in	fe	c	c	io	n	e	s	u	rin	a	ria	s	M	e	d	i	a	,	t	a	m	b	i	é	n	p	u	e	d	e	n	c	r	e	c	e	r	silv	e	stre	s	en	c	o	m	o	p	o	r	e	j	e	m	p	l	o	la	c	i	s	t	i	t	i	s	,	p	e	r	o	c	u	e	n	t	a	n	a	m	b	i	e	n	t	e
s	f	r	e	s	c	o	s	y	h	ú	m	e	d	o	s	,	c	o	m	o	e	n	el	c	o	n	u	n	a	la	rg	a	h	isto	ria	c	o	m	o	fru	ta	s	c	o	n	n	o	r	t	e	d	e	E	u	r	o	p	a	,	A	l	a	s	k	a	y	A	s	i	a	.	L	ic	u	a	r	a	m	b	o	s	in	g	red	ien	tes	y	m	e	z	c	la	rlo	s	en	un	vaso.	D	e	b	e	r	í	a	n	p	e	s	a	r	s	e	g	ú	n	su	t	a	m	a	ñ	o	.	L	ic	u	a	r	las	frutas	y	\	-	1	co	m	b	in	a	r	e	l	z	u	m	o	en	un	vaso.	S	t	r	a	t	e	n	,	M	i	c	h	a	e	l	v	a	n	y	B	a	r	b	a	r
a	G	r	i	g	g	s	,	L	o	s	m	e	jo	r	e	s	a	lim	e	n	to	s	p	a	r	a	lo	s	n	iñ	o	s	,	N	a	t	u	r	a	r	t	,	2001.	Ingredientes	1	5	0	g	d	e	a	rá	n	d	a	n	o	s	r	o	jo	s	1	5	0	g	d	e	fre	s	a	s	1	lim	a	Preparación	La	v	a	r	lo	s	a	rá	n	d	a	n	o	s	y	las	fresas	y	p	e	la	r	la	lim	a.	U	n	o	s	n	iv	e	le	s	b	a	j	o	s	d	e	s	e	r	o	t	o	n	i	n	a	s	u	e	le	n	p	r	o	v	o	c	a	r	u	n	a	s	p	a	u	t	a	s	del	s	u	e	ñ	o	i	n	a	d	e	c	u	a	d	a	s	.
ingredientes	3	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	1/2	le	c	h	u	g	a	p	e	q	u	e	ñ	a	Preparación	Lim	p	ia	r	b	ie	n	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	quitarles	las	p	u	n	ta	s.	Fresas	C	alo	rías:	1	5	kilocalorías/100	g.	D	e	a	llí	p	a	s	a	r	o	n	a	P	e	r	s	ia	y	a	A	r	m	e	n	ia	,	y	es	p	r	o	b	a	b	l	e	q	u	e	fu	esen	c	o	n	o	t	r	a	s	f	r	u	t	a	s	(p	o	d	e	m	o	s	in	t	e	n	t	a	r	l	o	c	o	n	z	a	n	a	h	o	r	i	a	s	,	t	o	m	a	t	e	o	p	e	p	i	n
o	)	o	a	ñ	a	d	i	r	el	z	u	m	o	y	el	a	g	u	a	c	a	te	en	una	b	a	tid	o	r	a	p	ara	p	r	e	p	a	r	a	r	u	n	b	a	t	id	o	m	u	y	s	a	lu	d	a	b	le	.	El	m	e	ló	n	nos	c	a	lm	a	r	á	lo	s	n	e	r	v	io	s	,	y	la	e	n	z	im	a	b	ro	m	e	lin	a	d	e	la	p	iñ	a	a	p	a	c	ig	u	a	r	á	lo	s	e	stó	m	a	g	o	s	m	á	s	in	t	r	a	n	q	u	ilo	s	.	L	a	s	m	u	je	r	e	s	,	e	s	p	e	c	ia	lm	e	n	te	,	n	ecesita	n	u	n	a	d	o	s	is	d	ia	ria	de	c	a	lc	io	,	ya	q	u
e	lo	s	c	a	m	b	io	s	h	o	r	m	o	n	a	le	s	¿Y	las	bebidas	envasadas?	El	ir	a	s	c	ib	le	s	e	ñ	o	r	F	a	w	lt	y	d	e	la	s	e	rie	d	e	h	u	m	o	r	in	g	le	s	a	«	F	a	w	lt	y	T	o	w	e	rs	»	se	h	a	b	r	ía	c	o	n	v	e	r	t	id	o	e	n	u	n	h	o	m	b	re	n	u	e	v	o	si	h	u	b	ie	ra	p	ro	b	a	d	o	e	sta	d	e	lic	io	s	a	m	e	z	c	la	.	p	a	r	a	ú	lc	e	r	a	s	d	e	e	s	t	ó	m	a	g	o	,	y	su	g	u	s	t	o	p	u	e	d	e	Cantidad	para	elaborar
100	el:	dos.	L	a	io	d	in	a	p	u	ed	e	e	n	c	o	n	t	r	a	r	s	e	e	n	a	lg	u	n	a	s	v	e	r	d	u	r	a	s	d	e	h	o	ja	v	e	rd	e	.	P	r	o	b	a	b	l	e	m	e	n	t	e	n	e	c	e	s	i	t	a	r	e	m	o	s	a	z	ú	c	a	r	e	s	s	i	e	m	p	r	e	q	u	e	p	o	d	a	m	o	s	.	www.FreeLibros.org	\	19	6	Bebidas	para	los	peques	BATIDO	S	r	Helado	de	plátano	Es	m	á	s	q	u	e	u	n	b	a	tid	o	,	p	e	ro	la	s	a	t	is	fa	c	c	ió	n	e	stá	g	a	r	a	n	tiz	a	d	a
.	%	ingredientes	2	n	a	ra	n	ja	s	1	5	0	g	d	e	g	r	o	s	e	lla	s	Preparación	P	ela	r	las	naranjas	y	co	rta	rla	s	a	cuartos	para	q	u	e	q	u	ep	a	n	en	e	l	tu	b	o	d	e	la	licu	a	d	o	ra	.	N	o	h	a	y	q	u	e	e	n	f	e	r	m	e	d	a	d	e	s	y	p	o	s	i	b	l	e	m	e	n	t	e	s	u	p	r	im	ir	á	n	o	lv	id	a	r	q	u	e	los	z	u	m	o	s	c	a	r	e	c	e	n	d	e	la	s	fib	r	a	s	,	a	lg	u	n	o	s	p	e	q	u	e	ñ	o	s	a	c	h	a	q	u	e	s.	ingredientes
1	p	o	m	e	lo	1	m	anzana	10	0	m	i	d	e	a	g	u	a	co	n	gas	Preparación	P	e	la	r	e	l	p	o	m	e	lo	y	p	a	rtirlo	e	n	tro	zo	s.	El	m	e	ló	n	,	p	o	r	su	p	a	rte	,	d	e	s	in	t	o	x	ic	a	r	á	n	u	e	s	tro	m	e	ta	b	o	lis	m	o	.	D	e	se	c	h	a	r	la	co	rte	z	a	d	e	la	sandía	y	licu	a	rla	.	P	o	d	em	o	s	a	partar	una	rodaja	para	lu	ego	a	d	o	rn	a	r	e	l	vaso.	P	o	d	e	m	o	s	d	o	b	l	a	r	las
www.FreeLibros.org	c	a	d	a	v	e	z,	y	m	e	z	c	la	r	h	a	s	t	a	q	u	e	é	s	to	s	d	e	je	n	r	e	c	e	t	a	s	si	n	e	c	e	s	i	t	a	m	o	s	m	á	s	c	a	n	t	i	d	a	d	,	o	si	las	d	e	t	i	n	t	i	n	e	a	r	e	n	la	b	a	t	i	d	o	r	a	.	A	lg	u	n	a	s	l	ic	u	a	d	o	r	a	s	n	o	son	l	o	b	a	s	t	a	n	t	e	fu	e	r	te	s	c	o	m	o	p	a	r	a	d	e	s	m	e	n	u	z	a	r	c	u	b	i	t	o	s	d	e	h	i	e	lo	.	L	o	s	in	v	e	s	tig	a	c	ió	n	se	h	a	c	o	m	p	r	o	b	a	d	o	q	u	e	s
o	m	o	s	a	n	t	io	x	id	a	n	t	e	s	c	o	m	o	el	b	e	t	a	c	a	r	o	t	e	n	o	,	m	á	s	s	u	s	c	e	p	tib	le	s	a	lo	s	r	e	s	fr	ia	d	o	s	y	a	la	g	rip	e	v	ita	m	in	a	s	C	y	E	y	e	l	s	e	le	n	io	(p	r	e	s	e	n	te	e	n	la	s	c	u	a	n	d	o	n	u	e	s	tr	o	s	s	is	te	m	a	s	in	m	u	n	e	s	está	n	v	e	r	d	u	r	a	s	c	o	n	h	o	ja	s	v	e	rd	e	s	)	e	s	tim	u	la	n	la	b	a	jo	s	d	e	d	e	fe	n	s	a	s	,	a	s	í	q	u	e	si	in	c	o	r	p	o	r	a	m	o	s	p	r	o	d	u	c
c	ió	n	d	e	c	o	lá	g	e	n	o	,	p	o	r	lo	q	u	e	a	y	u	d	a	n	u	n	z	u	m	o	fr	e	s	c	o	e	n	n	u	e	s	tr	a	d	ic	t	a	,	e	s	ta	r	e	m	o	s	a	q	u	e	la	p	ie	l	r	e	te	n	g	a	su	fle	x	ib	ilid	a	d	.	L	a	t	e	r	a	p	ia	a	p	a	r	t	ir	d	e	e	s	ta	s	b	e	b	id	a	s	n	o	h	a	sid	o	o	b	je	t	o	d	e	e	s	tu	d	io	s	y	p	r	u	e	b	a	s	c	ie	n	t	ífic	a	s	c	o	n	t	r	o	l	a	d	o	s	,	p	e	r	o	y	a	e	n	la	d	é	c	a	d	a	d	e	lo	s	c	in	c	u	e	n	t	a	,	u	n	in	fo	r	m
e	e	la	b	o	r	a	d	o	p	o	r	el	M	i	n	i	s	t	e	r	i	o	d	e	S	a	lu	d	y	e	l	P	u	b	lic	S	e	rv	ic	e	L	a	b	o	r	a	t	o	r	y	b	r	i	t	á	n	i	c	o	s	s	o	s	t	e	n	ía	q	u	e	:	c	ie	n	t	íf	ic	a	s	—	q	u	e	n	o	p	o	r	e	llo	h	a	n	de	c	o	n	s	id	e	r	a	r	s	e	s	u	p	e	r	s	tic	io	n	e	s	—	se	h	a	n	v	is	to	«	L	o	s	z	u	m	o	s	s	o	n	b	e	n	e	f	ic	io	s	o	s	p	a	r	a	r	e	f	o	r	z	a	d	a	s	p	o	r	la	in	v	e	s	tig	a	c	ió	n	c	ie	n	t	íf	ic	a	r	e	d	u	c	ir	la
h	ip	e	r	t	e	n	s	ió	n	,	la	s	e	n	fe	r	m	e	d	a	d	e	s	m	o	d	e	r	n	a	.	A	p	a	r	t	e	d	e	lo	s	n	u	t	r	i	e	n	t	e	s	m	á	s	la	s	m	e	z	c	l	a	m	o	s	c	o	n	o	t	r	a	s	f	r	u	t	a	s	o	v	e	r	d	u	r	a	s	,	i	m	p	o	r	t	a	n	t	e	s	(v	é	a	s	e	la	p	á	g	i	n	a	8	)	,	t	a	m	b	i	é	n	el	resu	lta	d	o	e	s	ta	m	b	ié	n	m	u	y	g	r	a	to	.	E	s	t	i	m	u	l	a	n	la	se	c	re	c	ió	n	d	e	s	e	r	o	to	n	in	a	,	u	n	a	su	sta	n	c	ia	que	ju	e	g	a	u	n	p	a
p	e	l	m	u	y	i	m	p	o	r	t	a	n	t	e	e	n	el	e	s	t	a	d	o	an	ím	ico	.	16:.:-	m	--	.	C	oro	n	a	rlo	c	o	n	agua	co	n	gas.	¡Y	lo	m	ás	g	ra	sa	s	y	p	r	o	te	ín	a	s	q	u	e	s	o	n	v	ita	le	s	p	a	r	a	d	e	s	t	a	c	a	b	l	e	es	q	u	e	e	s	t	á	n	r	iq	u	ís	i	m	o	s	y	s	o	n	m	a	n	t	e	n	e	r	la	e	n	e	r	g	ía	y	la	sa	lu	d	.	-	-	V	-	Preparación	P	ela	r	lo	s	p	lá	ta	n	o	s	y	las	naranjas	y	m	e	zcla	rlo	s	lig	era	m	en	te.	T	ro
cea	r	la	m	anzana.	Si	l	o	i	n	c	o	r	p	o	r	a	m	o	s	a	n	u	e	s	t	r	o	d	e	s	a	y	u	n	o	(	¡y	n	o	m	e	r	e	f	i	e	r	o	al	p	r	o	v	e	n	ie	n	t	e	d	e	un	t	e	t	r	a	b	r	i	k	!	),	n	o	s	s	e	n	t	i	r	e	m	o	s	lle	n	o	s	d	e	v	ita	lid	a	d	,	c	o	n	m	á	s	e	n	e	r	g	ía	y	c	a	p	a	c	e	s	d	e	a	f	r	o	n	t	a	r	el	la	r	g	o	d	ía	q	u	e	t	e	n	e	m	o	s	p	o	r	d	e	la	n	t	e	.	ingredientes	2	m	e	lo	c	o	t	o	n	e	s	c	o	n	g	e	la	d	o	s	p	e	la	d
o	s	150	m	i	de	yogur	d	e	m	e	lo	c	o	t	ó	n	U	n	o	s	10	c	u	b	it	o	s	d	e	h	ie	lo	Preparación	C	ortar	lo	s	m	e	lo	c	o	to	n	e	s	a	cu	a	rto	s,	p	e	la	r	y	d	esh	u	e	sa	r;	C	o	n	g	e	la	rlo	s	un	p	a	r	d	e	h	oras.	S	i	n	u	e	s	t	r	o	s	h	ijo	s	se	a	n	i	m	a	n	a	t	o	m	a	r	l	a	s	,	e	s	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	l	e	lim	ita	r	el	c	o	n	s	u	m	o	a	1	5	0	m	i	al	d	ía	.	N	o	es	p	re	ciso	pelarlas.	A	n	te	s	d	e	d	e	c
a	n	ta	r	n	o	s	c	o	n	t	ie	n	e	u	n	a	m	e	z	c	la	d	e	v	ita	m	in	a	s	C	y	D	,	p	o	r	la	in	g	e	s	tió	n	d	e	p	a	s	tilla	s	p	o	d	r	ía	m	o	s	p	o	t	a	s	io	y	c	a	r	o	t	e	n	o	,	q	u	e	a	y	u	d	a	n	a	p	r	e	v	e	n	ir	la	in	te	n	ta	r	t	o	m	a	r	u	n	p	a	r	d	e	z	u	m	o	s	q	u	e	ten	g	an	b	a	c	t	e	r	ia	E.	40	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	E	n	l	u	g	a	r	d	e	d	e	c	a	n	t	a	r	n	o	s	p	o	r	la	b	o	t	e	l	la	d	e	g	i	n	e
b	r	a	c	o	m	o	a	p	e	r	i	t	i	v	o	a	n	t	e	s	d	e	c	e	n	a	r	,	es	m	e	j	o	r	q	u	e	n	o	s	p	r	e	p	a	r	e	m	o	s	un	c	ó	c	t	e	l	d	e	z	u	m	o	s	;	n	o	s	s	e	n	t	i	r	e	m	o	s	m	á	s	s	a	n	o	s	y	m	e	jo	r	.	A	y	u	d	a	n	a	m	a	n	t	e	n	e	r	el	e	q	u	ilib	r	io	d	i	e	t	a	s	o	c	c	i	d	e	n	t	a	l	e	s	es	la	c	o	m	p	a	r	a	t	i	v	a	f	a	l	t	a	de	h	o	r	m	o	n	a	l	del	c	u	e	r	p	o	,	e	s	tim	u	la	n	el	siste	m	a	in	g	e	s	t	ió	n	d	e	líq	u
id	o	s	.	www.FreeLibros.org	136	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	PROSTATA	Melón	verde	El	m	e	ló	n	e	s	u	n	a	fru	ta	c	o	n	u	n	e	le	v	a	d	o	c	o	n	t	e	n	id	o	d	e	a	g	u	a	,	y	p	o	r	e	llo	re	su	lta	u	n	e	x	c	e	le	n	t	e	d	iu	r	é	t	ic	o	.	&	ingredientes	I	n	a	ra	n	ja	I	p	era	7	p	o	m	e	lo	1	m	anzana	Preparación	P	ela	r	la	naranja	y	e	l	p	o	m	e	lo
y	p	a	rtirlo	s	a	tro	zo	s	para	q	u	e	q	u	ep	a	n	m	e	jo	r	en	e	l	tu	bo	d	e	la	licu	a	d	o	ra	.	Una	dieta	sana	índice	A	f	tc	r	E	ig	h	r	5	5	A	g	u	a	c	a	t	e	,	B	r	is	a	t	o	m	a	t	e	y	c	ila	n	tr	o	9	7	2	3	6	L	a	g	a	r	t	o	d	e	C	a	le	n	t	a	m	ie	n	t	o	1	3	8	L	a	s	s	i	d	e	m	a	n	g	o	n	a	r	a	n	ja	A	liv	io	m	a	n	g	o	A	lliu	m	1	4	5	A	p	p	c	tiz	e	r	A	lm	u	e	r	z	o	A	lo	h	a	y	1	7	1	m	u	s	c	u	la	r	1	0	5
líq	u	id	o	1	I	a	w	a	i	f	r	a	m	b	u	e	s	a	s	8	6	A	m	b	r	o	s	ía	1	9	9	y	r	e	m	o	ló	n	y	y	A	r	á	n	d	a	n	o	s	r	o	jo	s	p	lá	t	a	n	o	f	r	a	m	b	u	e	s	a	s	d	e	A	v	e	n	t	u	r	a	d	e	l	B	á	ls	a	m	o	B	a	r	b	ie	b	e	r	r	o	s	7	8	2	0	0	y	1	0	0	6	4	m	a	n	z	a	n	a	v	e	r	d	e	h	e	la	d	a	1	0	2	d	e	a	lb	a	r	ic	o	q	u	e	d	e	f	r	e	s	a	d	e	m	a	n	z	a	n	a	s	v	e	r	d	e	s	f	r	u	t	a	s	k	iw	i	y	o	g	u	r	y	lo	s	c	a	la	m	b	r	e	s	d
e	C	u	r	a	a	r	á	n	d	a	n	o	s	b	o	s	q	u	e	k	iw	i	B	a	tid	o	d	e	m	a	n	z	a	n	a	d	e	y	p	lá	t	a	n	o	B	a	tid	o	d	e	p	iñ	a	,	m	e	ló	n	p	lá	t	a	n	o	B	a	t	id	o	d	e	B	e	b	id	a	c	r	u	jie	n	te	p	o	m	e	lo	B	e	b	id	a	d	e	b	e	b	id	a	d	e	l	g	a	s	2	.1	6	5	e	s	p	in	a	c	a	s	h	ie	r	r	o	,	lim	a	y	I	.a	n	a	r	a	n	ja	p	iñ	a	y	m	e	n	ta	B	e	r	r	o	s	y	n	a	r	a	n	ja	B	e	rro	s	z	a	n	a	h	o	r	ia	y	1	6	2	121	B	r	a	in	p	e	p	in
o	d	e	lim	ó	n	y	je	n	g	ib	r	e	B	ré	c	o	l	c	ít	r	ic	o	1	2	7	M	a	n	z	a	n	a	y	z	a	n	a	h	o	r	ia	M	e	lo	c	o	t	ó	n	y	v	e	r	d	e	c	ítr	ic	o	s	y	z	a	n	a	h	o	r	ia	y	d	e	E	s	ta	llid	o	1	5	5	y	f	r	a	m	b	u	e	s	a	y	g	r	o	s	e	lla	N	a	r	a	n	ja	y	je	n	g	ib	r	e	N	a	r	a	n	ja	y	p	e	r	a	110	m	a	n	z	a	n	a	d	e	lim	a	d	e	122	O	la	2	2	2	a	lb	a	r	ic	o	q	u	e	s	211	T	o	w	e	r	s	,	E	l	2	4	8	2	4	0	c	o	la	2	1	2	F	r	a	m	b	u
e	s	a	s	v	ig	o	r	iz	a	n	te	s	m	e	lo	c	o	tó	n	d	e	h	in	o	jo	G	ig	a	n	te	c	o	n	a	jo	v	e	r	d	e	y	9	9	2	0	4	y	c	o	l	161	1	0	6	ju	g	o	s	o	1	5	9	tr	o	p	ic	a	l	4	4	G	o	ta	s	d	e	p	e	r	a	d	e	2	2	5	p	iñ	a	lim	ó	n	y	d	e	2	0	6	m	a	n	z	a	n	a	p	lá	t	a	n	o	v	e	r	d	e	2	4	2	E	l	2	3	1	d	e	k	iw	i	d	e	m	a	n	g	o	r	e	v	u	e	lto	1	9	7	d	e	S	p	r	itz	e	r	d	e	d	e	y	m	e	lo	c	o	t	ó	n	a	p	io	P	e	r	a	fé	rtil	P	e	r	a	r	o	s
a	d	a	2	5	3	1	3	5	5	9	c	ila	n	t	r	o	P	e	re	jil	z	a	n	a	h	o	r	ia	2	4	6	P	iñ	a	c	o	la	d	a	P	iñ	a	y	f	r	a	m	b	u	e	s	a	P	iñ	a	y	n	a	r	a	n	ja	P	iñ	a	s	o	lit	a	r	ia	y	p	iñ	a	d	e	r	e	m	o	la	c	h	a	d	e	je	n	g	ib	r	e	T	é	d	e	lim	ó	n	1	5	6	1	8	0	h	e	la	d	o	y	181	T	é	d	e	lim	ó	n	T	é	d	e	m	a	n	z	a	n	a	2	0	2	y	m	e	n	ta	y	T	é	d	e	m	e	n	ta	17	7	T	é	d	e	p	e	r	e	jil	1	7	9	1	7	8	je	n	g	ib	re	6	7	d	e	p	o	m	e
lo	d	e	s	a	n	d	ía	d	e	c	o	n	V	ir	g	in	P	o	m	e	lo	y	g	r	o	s	e	lla	P	o	m	e	lo	y	k	iw	i	2	3	8	1	6	9	1	0	9	je	n	g	ib	r	e	4	9	y	g	r	o	s	e	lla	9	3	V	irg	in	d	e	m	a	n	g	o	2	5	2	B	e	llin	i	2	4	4	2	3	0	Z	a	n	a	h	o	r	ia	y	b	r	é	c	o	l	c	o	l	y	1	2	9	a	p	io	1	3	9	Z	a	n	a	h	o	r	ia	,	e	s	p	in	a	c	a	s	7	5	y	y	o	g	u	r	m	ie	l	a	lb	a	r	ic	o	q	u	e	,	p	e	ra	Z	a	n	a	h	o	r	ia	,	6	2	15	2	y	r	e	f	r	e	s	c	a	n	te	2	3	9	V
in	o	1	9	5	16	6	tr	o	p	ic	a	l	2	5	1	m	a	n	d	a	r	in	a	y	U	v	a	2	2	1	9	8	m	o	te	a	d	o	s	U	v	a	,	m	a	n	z	a	n	a	c	h	o	c	o	la	te	P	o	m	e	lo	b	e	r	r	o	s	T	ó	n	ic	o	U	v	a	7	4	e	s	p	u	m	o	s	o	y	T	ó	n	ic	o	T	r	ío	1	9	6	g	a	s	6	5	1	3	6	T	é	y	P	o	m	e	lo	P	o	m	e	lo	c	o	n	9	6	1	4	7	P	lá	t	a	n	o	e	s	tré	s	I	'c	a	t	h	e	r	s	2	4	3	T	o	r	m	e	n	ta	2	0	3	m	e	ló	n	P	lá	ta	n	o	s	d	e	d	e	2	2	7	y	1	2	6	1	7	3
T	o	m	a	t	e	s	1	2	3	P	lá	ta	n	o	1	1	4	S	u	p	e	r	c	a	Im	á	n	te	T	o	m	a	t	e	2	4	7	P	e	r	a	s	a	l	y	m	a	n	z	a	n	a	m	a	n	d	a	r	in	a	1	7	6	H	e	d	g	e	r	o	w	y	6	6	r	o	jo	s	y	2	2	9	je	n	g	ib	r	e	1	6	3	1	9	8	a	r	á	n	d	a	n	o	s	d	e	T	a	m	b	o	r	1	6	7	1	4	3	2	1	0	S	u	p	e	r	e	n	s	a	la	d	a	2	0	8	p	iñ	a	O	r	a	n	g	e	5	2	9	4	6	8	fre	s	a	s	2	2	0	d	e	d	e	5	7	9	2	f	r	a	m	b	u	e	s	a	S	o	r	p	r	e	s	a	T	a	i!	f	r
a	m	b	u	e	s	a	s	v	e	r	d	e	P	e	p	in	o	F	lo	ta	d	o	r	d	e	H	ie	lo	d	e	1	7	5	P	a	t	a	t	a	s	c	o	lo	r	a	d	a	s	v	e	r	d	e	y	N	é	c	t	a	r	9	0	R	e	p	a	r	a	d	o	r	6	0	N	a	r	a	n	ja	s	v	e	r	d	e	s	v	e	r	d	e	c	o	l	R	e	p	a	r	a	d	o	r	S	u	p	o	r	t	a	II	o	s	N	a	r	a	n	ja	N	ie	v	e	E	x	q	u	is	ite	z	1	3	7	N	a	r	a	n	ja	8	7	c	o	n	5	4	S	u	e	ñ	o	5	0	7	0	d	e	c	ítr	ic	o	s	d	e	g	a	s	1	0	1	m	e	ló	n	1	4	4	lim	ó	n	1	7	2	R	e	n
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b	l	e	m	a	s	a	y	u	d	a	al	c	u	e	r	p	o	a	c	o	m	b	a	t	i	r	i	n	fe	c	c	io	n	e	s	.	L	a	s	b	e	b	i	d	a	s	f	r	e	s	c	a	s	se	i	d	e	n	t	i	f	i	c	a	n	s	e	g	ú	n	el	m	o	m	e	n	t	o	m	á	s	a	d	e	c	u	a	d	o	p	a	r	a	t	o	m	a	r	l	o	s	d	u	r	a	n	t	e	el	d	ía	.	ha	n	s	id	o	n	e	c	e	s	a	r	i	o	s	p	a	r	a	m	a	n	t	e	n	e	r	e	s	e	xi	i	r	e	s	p	le	n	d	id	o	a	s	p	e	c	t	o	.	www.FreeLibros.org	206	Bebidas	para	los	peques	G	R	A	N
IZ	A	D	O	S	Eclosión	ele	naranjas	El	m	a	r	a	v	illo	s	o	a	ro	m	a	d	e	la	s	n	a	r	a	n	ja	s	fr	e	s	c	a	s	y	d	e	la	s	n	e	c	ta	rin	a	s	c	o	n	ju	r	a	v	is	io	n	e	s	d	e	h	u	e	rta	s	lle	n	a	s	d	e	e	sto	s	á	rb	o	le	s	e	n	flo	r.	D	e	sp	u	é	s	m	e	zcla	rla	co	n	e	l	z	u	m	o	d	e	m	e	lo	c	o	tó	n	y	e	l	agua	c	o	n	gas.	C	o	n	las	g	ra	n	p	o	te	n	c	ia	.	P	o	d	e	m	o	s	a	ñ	a	d	ir	la	p	ie	l,	a	u	n	q	u	e	e	s	re	co
m	e	n	d	a	b	le	q	u	e	p	rim	e	ro	la	la	ve	m	o	s	b	ie	n	.	S	u	c	o	n	s	u	m	o	p	u	e	d	e	a	y	u	d	a	r	a	m	e	jo	r	a	r	la	sa	lu	d	e	n	g	e	n	e	r	a	l	y	a	f	o	r	t	a	l	e	c	e	r	el	c	u	e	r	p	o	p	a	r	a	c	o	m	b	a	t	i	r	e	n	f	e	r	m	e	d	a	d	e	s	,	p	e	r	o	es	p	o	c	o	p	r	o	b	a	b	l	e	q	u	e	e	lim	in	e	s	í	n	t	o	m	a	s	g	ra	v	e	s.	Frutas	y	verduras	maduras	fodas	las	fruías	y	verduras	desprenden	una
sustancia	c	u	a	n	d	o	maduran	(llamada	etileno).	H	a	c	e	m	o	s	un	a	g	u	je	r	o	e	n	la	p	a	r	t	e	s	u	p	e	r	io	r	d	e	l	c	o	c	o	,	v	e	r	t	e	m	o	s	la	le	c	h	e	(p	a	r	a	d	e	s	p	u	é	s	m	e	z	c	l	a	r	la	c	o	n	p	iñ	a	y	o	b	t	e	n	e	r	un	f	a	b	u	l	o	s	o	b	a	t	i	d	o	)	,	s	e	r	r	a	m	o	s	la	p	a	r	t	e	s	u	p	e	r	io	r	d	e	la	c	á	s	c	a	r	a	y...	D	a	t	o	s	d	e	in	te	ré	s	Destaca	por:	so	d	io	,	q	u	e	ayuda	a	m
antener	el	equ	ilib	rio	c	o	r	r	e	c	to	d	e	los	fluidos	del	cuerpo.	www.FreeLibros.org	216	Bebidas	para	los	peques	B	EBID	A	S	CO	N	C	A	S	*.	C	o	rta	r	la	m	anzana	y	la	p	era	para	q	u	e	q	u	ep	a	n	e	n	la	licu	a	d	o	ra	y	p	re	p	a	ra	r	la	b	eb	id	a	,	c	o	n	las	p	e	p	ita	s	y	las	p	ie	le	s	in	clu	id	a	s.	A	s	í	p	u	es,	p	o	d	e	m	o	s	p	r	o	b	a	r	u	n	a	c	o	m	b	i	n	a	c	i	ó	n	d	e	z	u	m
o	d	e	le	c	h	u	g	a	y	z	a	n	a	h	o	r	i	a	a	n	t	e	s	d	e	a	c	o	s	t	a	r	n	o	s	y,	si	i	n	c	lu	s	o	e	s	t	e	r	e	m	e	d	i	o	f	a	l	l	a	,	n	o	n	o	s	q	u	e	d	a	r	á	n	a	d	a	m	e	jo	r	q	u	e	c	o	n	t	a	r	o	v	e	ji	t	a	s	o	c	o	n	e	j	i	t	o	s	.	Ingredientes	2	m	anzanas	1	0	0	g	d	e	u	v	a	s	b	la	n	c	a	s	5	0	g	d	e	r	e	m	o	la	c	h	a	I	c	m	d	e	je	n	g	ib	r	e	fr	e	s	c	o	Preparación	T	ro	cea	r	las	m	an	zanas	y	licu	ar.
Vitam	inas	en	las	verduras	v	e	rd	e	s...	C	ortar	e	l	p	im	ien	to	p	o	r	la	m	itad	y	retirar	c	o	n	un	c	u	c	h	illo	e	l	p	e	d	ú	n	cu	lo	.	Preparación	www.FreeLibros.org	Té	de	perejil.	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	la	mitad	de	q	u	ep	an	en	el	tubo	d	e	la	licuadora.	M	u	c	h	a	s	g	r	a	c	ia	s	ta	m	b	ié	n	a	M	a	r	ia	C	o	s	ta	n	tin	o	,	q	u	e	h	a	d	e	m	o	s	tr	a	d	o	se	r	u	n	a	e	x
tr	a	o	r	d	in	a	r	ia	e	stilista	de	a	lim	e	n	to	s.	E	l	y	o	g	u	r	c	o	n	t	i	e	n	e	m	e	z	c	la	s	d	e	b	e	b	id	a	s	v	e	g	e	ta	le	s,	y	d	ic	h	a	t	e	o	r	ía	m	u	c	h	o	s	d	e	lo	s	b	e	n	e	f	ic	i	o	s	d	e	la	le	c	h	e	,	p	e	ro	está	bien	f	u	n	d	a	m	e	n	t	a	d	a	.	ingredientes	1	5	0	g	d	e	a	rá	n	d	a	n	o	s	r	o	jo	s	1	5	0	g	d	e	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	Preparación	La	va	r	las	frutas	d	e	l	b	o	sq	u	e	y	añ	a	dirlas
a	la	licu	a	d	o	ra	.	d	e	m	i	n	e	r	a	l	e	s	,	t	e	n	i	e	n	d	o	e	n	c	u	e	n	t	a	q	u	e	el	cu	e	rp	o	h	u	m	a	n	o	n	o	pu	ed	e	fa	b	rica	r	m	i	n	e	r	a	l	e	s	y	d	e	b	e	a	b	s	o	r	b	e	r	l	o	s	d	e	lo	s	Perejil	a	lim	e	n	to	s	.	www.FreeLibros.org	La	salud	d	e	la	cab	eza	a	los	pies	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	A	C	N	É	Arándanos	rojos	y	frambuesas	Lo	s	a	rá	n	d	a	n	o	s	ro	jo	s	so	n	m	u	y
re	p	u	ta	d	o	s	p	o	r	su	s	p	ro	p	ie	d	a	d	e	s	d	iu	r	é	t	ic	a	s	,	y	su	z	u	m	o	d	e	c	o	lo	r	ro	jo	r	u	b	í	n	o	s	a	y	u	d	a	r	á	a	re	s	ta	b	le	c	e	r	e	l	e	q	u	ilib	r	io	n	e	c	e	s	a	r	io	p	a	ra	g	o	z	a	r	d	e	u	n	a	p	ie	l	s	a	n	a	y	b	e	lla	.	D	EBEM	O	S	aso	cia	r	la	ingestión	d	e	estas	bebidas	c	o	n	un	m	o	m	en	to	a	d	e	cu	a	d	o	del	día,	por	e	je	m	p	lo	:	la	fruta	fresca	es	perfecta	para
desayunar,	en	c	a	m	b	io	,	las	coles	d	e	Bruselas	no.	F	u	n	c	i	o	n	a	n	m	e	j	o	r	c	o	n	fr	u	ta	s	d	u	r	a	s	t	a	le	s	c	o	m	o	las	m	a	n	z	a	n	a	s	y	la	s	p	e	r	a	s.	E	s	m	u	y	g	ra	ta	d	e	p	re	p	a	ra	r,	y	a	q	u	e	la	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	d	e	c	o	la	y	h	e	la	d	o	se	a	c	e	r	c	a	a	u	n	a	m	e	z	c	la	e	x	p	lo	s	iv	a	y	p	r	o	v	o	c	a	u	n	a	s	b	u	rb	u	ja	s	m	u	y	a	g	ra	d	a	b	le	s	.
www.FreeLibros.org	Bebidas	para	desintoxicarnos	]	75	IN	FU	SIO	N	ES	Té	de	manzana	y	jengibre	El	je	n	g	ib	re	m	e	z	c	la	d	o	c	o	n	e	l	z	u	m	o	d	e	m	a	n	z	a	n	a	p	ro	d	u	c	e	u	n	a	m	a	r	a	v	illo	s	a	m	e	z	c	la	a	r	o	m	á	tic	a	.	L	a	s	p	e	r	a	s	t	i	e	n	e	n	u	n	o	s	a	t	r	i	b	u	t	o	s	s	im	i	la	r	e	s	a	la	s	m	a	n	z	a	n	a	s	,	y	e	l	z	u	m	o	d	e	p	e	r	a	,	c	o	m	o	e	l	de	m	a	n	z	a	n	a
,	e	s	i	n	f	i	n	i	t	a	m	e	n	t	e	v	e	r	s	á	t	i	l.	L	a	s	v	ita	m	in	a	s	a	y	u	d	a	n	a	r	e	g	u	la	r	e	l	m	e	t	a	b	o	lis	m	o	,	a	c	o	n	v	e	r	t	ir	d	e	t	o	d	o	s	lo	s	m	in	e	r	a	le	s	e	n	e	l	c	u	e	r	p	o	,	y	se	p	u	e	d	e	o	b	t	e	n	e	r	a	p	a	r	t	ir	d	e	la	s	v	e	r	d	u	r	a	s	d	e	h	o	ja	v	e	rd	e	.	A	ñ	a	d	ir	d	o	s	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	p	a	ra	d	o	r	m	ir	c	o	m	o	lo	s	á	n	g	e	le	s	.	C	o	n	s	e	r	v	a	r	e	m	o	s	la	o	t	r	a
m	it	a	d	e	n	la	n	e	v	e	r	a	d	u	r	a	n	t	e	u	n	o	s	d	ías.	l	i	m	p	i	a	r	el	p	a	l	a	d	a	r	y	a	v	i	v	a	r	la	c	o	m	i	d	a	.	Tomar	p	e	q	u	e	ñ	o	s	sorbos,	sa	b	o	re	a	n	d	o	y	perm	itiendo	q	u	e	el	sa	b	o	r	se	m	e	z	c	le	con	las	e	n	z	im	a	s	d	e	la	saliva.	Espinacas	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	dos.	Preparación:	p	elar	y	c	o	rta	r	e	n	tr	o	z	o	s	para	q	u	e	www.FreeLibros.org	N	o	o
b	s	ta	n	te	,	c	o	n	tie	n	e	v	ita	m	in	a	s	B	,	v	i	t	a	m	i	n	a	C	y	b	e	t	a	c	a	r	o	t	e	n	o	.	Bebidas	para	los	peques	215	BEBID	AS	C	O	N	G	A	S	Bebida	de	lima	y	naranja	con	$as	La	n	a	ra	n	ja	c	o	n	g	as	e	s	u	n	a	fa	b	u	lo	s	a	b	e	b	id	a	,	p	e	ro	la	a	d	ic	ió	n	d	e	la	s	lim	a	s	m	e	jo	ra	e	l	s	a	b	o	r	s	u	s	ta	n	c	ia	lm	e	n	t	e	.	E	l	k	iw	i	L	a	s	f	r	u	t	a	s	del	b	o	s	q	u	e	m	á	s	tie	r
n	a	s	deben	t	a	m	b	i	é	n	d	e	b	e	r	í	a	c	e	d	e	r	u	n	p	o	c	o	c	u	a	n	d	o	lo	e	x	a	m	i	n	a	r	s	e	c	o	l	o	c	a	d	a	s	s	o	b	r	e	p	a	p	e	l	d	e	c	o	c	in	a	.	A	ñ	a	d	ir	las	fresas	a	la	batidora	y	b	a	tir	hasta	q	u	e	form	en	una	m	ezcla	h	om	ogén	ea	,	a	ñ	a	d	ir	la	lim	on	a	d	a	y	b	a	tir	c	o	n	cu	id	a	d	o	,	a	seg	u	rán	do	n	o	s	q	u	e	e	l	d	ió	x	id	o	d	e	ca	rb	o	n	o	n	o	ca	u	se	d	em	asia
das	b	u	rb	u	ja	s.	U	n	z	u	m	o	fr	e	s	c	o	es	el	m	e	jo	r	en	t	o	d	o	el	m	u	n	d	o	,	p	e	r	o	s	o	b	r	e	t	o	d	o	e	n	s	u	p	le	m	e	n	to	m	u	ltiv	ita	m	ín	ic	o	q	u	e	e	x	is	t	e	,	y	n	o	s	E	s	ta	d	o	s	U	n	id	o	s	,	h	a	n	r	e	fo	r	z	a	d	o	lo	s	a	y	u	d	a	a	r	e	e	m	p	la	z	a	r	la	s	v	ita	m	in	a	s	y	m	in	e	ra	le	s	d	e	s	c	u	b	r	im	ie	n	to	s	b	r	itá	n	ic	o	s	a	p	a	r	tir	d	e	v	ita	le	s	q	u	e	a	m	e	n	u	d	o	n	o
s	fa	lta	n	a	c	a	u	s	a	d	e	la	p	ru	e	b	a	s	c	o	n	c	o	l,	c	o	m	o	la	s	r	e	a	liz	a	d	a	s	en	la	vid	a	m	o	d	e	r	n	a	b	a	s	a	d	a	e	n	u	n	a	d	ie	ta	d	e	S	ta	n	fo	r	d	U	n	iv	e	r	s	ity	M	e	d	ic	a	l	S	c	h	o	o	l.	L	o	s	c	a	r	b	o	h	i	d	r	a	t	o	s	a	y	u	d	a	n	al	c	u	e	r	p	o	a	a	b	s	o	r	b	e	r	t	r	i	p	t	o	f	á	n	,	a	s	í	q	u	e	p	r	o	b	a	r	e	m	o	s	e	s	t	a	s	b	e	b	i	d	a	s	c	o	n	u	n	a	t	o	s	t	a	d	a	a	n	t	e	s	d	e	a	c	o
s	t	a	r	n	o	s	.	ingredientes	5	h	o	ja	s	d	e	le	c	h	u	g	a	3	m	anzanas	2	m	a	n	d	a	rin	a	s	1/2	lim	ó	n	Preparación	L	a	v	a	r	las	h	o	ja	s	d	e	lech	u	g	a	y	tro	cea	r	/as	m	a	n	zan	a	s.	Preparación:	lavar,	tro	ce	a	r	para	q	u	e	quepan	en	el	tu	b	o	d	e	la	licu	ad	ora.	Ingredientes	4	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	1	ta	llo	d	e	a	p	io	1	m	e	ló	n	P	a	ra	4	c	o	p	a	s	Preparación	Q	u	ita	rle	s	las
p	u	n	ta	s	a	las	za	n	a	h	o	ria	s.	d	is	e	ñ	a	d	a	s	p	o	r	P	h	ilip	p	e	S	t	a	r	c	k	.	B	a	tir	hasta	c	o	n	se	g	u	ir	una	m	ezcla	crem	o	sa	y	ve	rte	r	e	n	un	vaso.	C	o	n	t	i	e	n	e	n	un	D	a	t	o	s	d	e	in	te	ré	s	p	o	c	o	m	á	s	d	e	m	in	e	r	a	le	s	—	p	o	t	a	s	i	o	y	f	ó	s	f	o	r	o	—	Destacan	por:	flavonoides	para	protegernos	y,	a	l	ig	u	a	l	q	u	e	l	o	s	m	e	l	o	c	o	t	o	n	e	s	,	s	o	n	r	ic	a	s	en
contra	e	n	fe	rm	e	d	a	d	e	s	degenerativas.	ir	I	V	www.FreeLibros.org	46	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	¡DESPIERTA!	Ráfaga	rosada	El	p	ro	fu	n	d	o	c	o	lo	r	ro	sa	e	s	p	o	r	s	í	s	o	lo	lo	s	u	fic	ie	n	te	m	e	n	te	a	tra	y	e	n	te	c	o	m	o	p	a	ra	s	o	rp	re	n	d	e	rn	o	s	g	ra	ta	m	e	n	te	,	y	su	s	a	b	o	r	la	n	z	a	r	á	u	n	a	d	o	s	is	d	e	v	it	a	m	in	a	C	y	e	le	c	tr	o	lito	s	e	n	e
rg	é	tic	o	s	a	to	d	o	s	lo	s	re	c	o	d	o	s	d	e	n	u	e	stro	s	is	te	m	a	.	M	e	z	c	la	r	los	z	u	m	o	s	c	o	n	un	p	o	c	o	d	e	agua	helada	y	a	ñ	a	d	ir	u	nas	g	o	ta	s	d	e	m	ie	l	s	i	d	esea	m	o	s	e	n	d	u	lz	a	r	u	n	p	o	c	o	m	ás.	L	ic	u	a	r	las	fram	buesas,	lu	e	g	o	la	m	an	zana	y	p	o	r	ú	ltim	o	e	l	m	e	ló	n	.	T	r	a	s	p	r	o	b	a	r	la	s	r	e	c	e	ta	s	es	(el	e	q	u	iv	a	le	n	t	e	a	u	n	v	a	s	o	)	d	e	b	e
b	i	d	a	fr	e	s	c	a	al	día.	E	ch	a	r	e	l	h	ie	lo	triturado	a	una	ja	rra	y	ve	rte	r	e	n	ella	lo	s	z	u	m	o	s	d	e	las	frutas.	L	a	s	l	i	d	i	a	d	o	r	a	s	c	e	n	trífu	g	a	s	1	,	5	lit	r	o	s	a	p	r	o	x	i	m	a	d	a	m	e	n	t	e	.	Las	m	anzanas,	los	plátanos	y	los	tom	ates	son	particularmente	excretorios.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	107	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:
PRO	BLEM	A	S	RESPIRATO	RIO	S	Albdricoque	dntioxiddnte	C	o	n	e	l	a	lto	c	o	n	t	e	n	id	o	d	e	b	e	ta	c	a	ro	te	n	o	,	lo	s	a	n	t	io	x	id	a	n	te	s	d	e	e	sta	b	e	b	id	a	nos	a	y	u	d	a	rá	n	a	c	o	m	b	a	t	ir	lo	s	g	é	rm	e	n	e	s	p	e	rs	iste	n	te	s	d	e	l	re	s	fria	d	o	.	U	n	v	a	s	o	d	e	z	u	m	o	n	o	s	ó	l	o	r	e	s	ta	b	le	c	e	r	á	lo	s	n	iv	e	les	d	e	e	n	e	r	g	ía	s	in	o	q	u	e	ta	m	b	ié	n	n	o	s	a
y	u	d	a	r	á	a	lle	n	a	r	n	u	e	s	tro	Ingredientes	vitales:	hierro	M	ejo	res	frutas:	frambuesa,	melocotón,	kiwi,	fresa	M	ejo	res	verduras:	espinacas,	brécol,	berros	e	s	tó	m	a	g	o	y	to	n	ifica	rlo	.	E	sp	ecialm	en	te	útiles	para	fu	m	ad	ores	y	para	las	m	u	je	res	q	u	e	lom	an	la	píldora	oral	a	n	tico	n	ce	p	tiv	a	,	ya	que	fr	e	c	u	e	n	te	m	e	n	te	tienen	u	na	d	e	fic	ie	n	c
ia	d	e	B	1	.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cab	eza	a	los	pies	137	R	EC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	M	ALESTA	R	Y	D	O	LO	R	Calentamiento	C	o	n	un	e	le	v	a	d	o	c	o	n	t	e	n	id	o	d	e	p	o	ta	s	io	y	v	it	a	m	in	a	s	A	y	C	,	e	sta	b	e	b	id	a	nos	a	y	u	d	a	r	á	a	r	e	la	ja	r	lo	s	d	o	lo	re	s	m	u	s	c	u	la	r	e	s	y	la	s	te	n	s	io	n	e	s	.	parte	d	e	una	co	l	p	e	q	u	e	ñ	a	.	E	l	z	u	m	o
de	la	lim	a	fu	e	u	n	a	Destacan	por:	vitam	ina	C.	p	e	r	o	lo	s	m	i	s	i	o	n	e	r	o	s	d	e	s	c	u	b	r	i	e	r	o	n	q	u	e	la	s	v	a	rie	d	a	d	e	s	a	m	e	r	ic	a	n	a	s	e	r	a	n	m	á	s	g	ra	n	d	es	y	t	e	n	í	a	n	m	á	s	z	u	m	o	q	u	e	la	s	e	u	r	o	p	e	a	s	,	y	la	s	c	o	n	v	irtie	ro	n	en	u	na	p	a	rte	fu	n	d	a	m	en	ta	l	d	e	su	d	ie	ta	.	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	C	alo	rías:	7	9	kilocalorías/10	0	g.	L	a	s	g	r	o	s
e	lla	s	p	e	r	m	a	n	e	c	e	n	fr	e	s	c	a	s	si	las	g	u	a	r	d	a	m	o	s	e	n	l	a	n	e	v	e	r	a	d	u	r	a	n	t	e	v	a	r	i	o	s	d	ía	s	,	y	t	a	m	b	i	é	n	se	p	u	e	d	e	n	c	o	n	g	e	la	r	.	N	o	s	h	e	m	o	s	p	a	s	a	d	o	e	l	d	ía	p	u	r	i	f	i	c	á	n	d	o	n	o	s	,	a	s	í	q	u	e	a	h	o	r	a	n	o	es	el	m	o	m	e	n	t	o	d	e	t	i	r	a	r	la	t	o	a	l	l	a	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	desintoxicarnos	|	69	|	'	REC	O	M	EN	D	A	BLE
PARA:	CENA	Manzana	picante	E	sta	m	e	z	c	la	p	ic	a	n	te	y	r	e	la	ja	n	t	e	n	o	s	tra	e	a	la	m	e	m	o	r	ia	la	s	c	a	lie	n	t	e	s	b	e	b	id	a	s	in	v	e	rn	a	le	s	.	Trocear	las	m	anzan	as	para	q	u	e	q	u	e	p	a	n	en	la	licu	a	d	o	ra	.	L	ic	u	a	r	la	rem	o	la	ch	a	,	segu	ida	d	e	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	lu	e	g	o	a	ñ	a	d	ir	e	l	je	n	g	ib	re	y	la	naranja.	L	a	f	r	u	t	a	y	la	v	e	r	d	u	r	a	f	r	e	s	c	a
s	s	o	n	u	n	o	s	d	e	m	u	erte	p	r	e	m	a	tu	r	a	p	o	r	a	t	a	q	u	e	de	c	o	r	a	z	ó	n	o	cáncer.	A	d	o	rn	a	r	co	n	las	rod	a	ja	s	d	e	lim	ó	n	y	c	o	n	a	lg	u	n	a	s	fram	buesas.	www.FreeLibros.org	226	Cócteles	y	ponches	CO	C	TELES	Y	PONCHES	Pina	colada	N	o	p	re	te	n	d	e	s	e	r	u	n	a	b	u	rd	a	im	it	a	c	ió	n	d	e	l	c	ó	c	te	l	a	u	t	é	n	tic	o	,	s	in	o	u	n	a	b	e	b	id	a	fre	s	c	a	y	s
a	b	r	o	s	a	.	S	e	p	u	e	d	e	u	s	a	r	e	n	d	ie	ta	d	e	l	o	s	v	i	a	je	r	o	s	,	e	x	p	l	o	r	a	d	o	r	e	s	y,	el	m	o	m	e	n	t	o	o	c	o	n	g	e	l	a	r	,	p	e	r	o	n	o	d	e	ja	r	la	e	s	p	e	c	i	a	l	m	e	n	t	e	,	d	e	lo	s	s	o	l	d	a	d	o	s	,	q	u	ie	n	e	s	p	o	r	e	n	la	n	e	v	e	r	a	,	p	u	e	s	s	e	o	x	i	d	a	y	d	e	t	e	r	i	o	r	a	p	r	i	m	e	r	a	v	ez	p	u	d	ie	r	o	n	c	o	n	f	i	a	r	e	n	u	n	a	c	o	m	i	d	a	r	á	p	i	d	a	m	e	n	t	e	.	Cantidad
para	elaborar	100	e	l:	la	mitad.	Lavar	las	fresas	y	q	u	ita	rles	lo	s	ra	b	ito	s	y	las	h	o	ja	s.	Destacan	p	o	r:	hierro	(e	x	c	e	le	n	te	para	anemias).	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	CO	N	TRA	EL	ESTRÉS	Brécol	y	pepino	El	b	ré	c	o	l	n	o	e	s	la	v	e	r	d	u	r	a	q	u	e	c	o	n	tie	n	e	m	á	s	z	u	m	o	,	p	e	ro	n	o	d	e	b	e	m	o	s	d	e	sistir.	Si	creem	os	que
jam	ás	podrá	gustarnos	el	zum	o	de	espinacas,	no	hace	falta	que	lo	probem	os.	L	o	s	ll	e	v	a	r	o	n	a	G	r	e	c	i	a	,	y	a	llí	lo	s	u	s	a	r	o	n	c	o	m	o	c	o	m	p	o	n	e	n	t	e	s	m	e	d	i	c	i	n	a	l	e	s	y	c	o	s	m	é	t	i	c	o	s	.	in	c	l	u	i	m	o	s	la	s	b	e	b	i	d	a	s	d	e	v	e	r	d	u	r	a	s	p	a	r	a	Aviso	Los	n	iñ	o	s,	los	a	n	c	ia	n	o	s	,	las	m	u	je	r	e	s	e	m	b	a	r	a	z	a	d	a	s	y	c	u	a	lq	u	ie	r	individuo	q
u	e	e	s	té	b	a	jo	www.FreeLibros.org	tra	ta	m	ie	n	to	m	é	d	ic	o	n	o	d	e	b	e	r	ía	n	rea	liz	a	r	esta	c	l	a	s	e	d	e	d	ieta.	Preparación	P	ela	r	e	l	lim	ó	n	y	las	lim	as	y	licu	a	rlo	s.	Los	p	im	ien	to	s	r	o	jo	s	so	n	m	á	s	d	u	lce	s	qu	e	lo	s	a	m	a	r	i	l	l	o	s	o	l	o	s	v	e	r	d	e	s	(	p	o	r	e	s	o	c	o	n	t	i	e	n	e	n	m	á	s	c	a	l	o	r	í	a	s	)	,	y	lo	s	r	o	j	o	s	y	los	a	m	a	rillo	s	c	o	n	tie	n	e	n	c	u	a
tr	o	veces	m	ás	v	it	a	m	i	n	a	C	q	u	e	la	s	n	a	r	a	n	j	a	s	.	Si	p	u	e	d	e	a	r	r	a	n	c	a	r	l	a	f	á	c	i	l	m	e	n	t	e	,	la	f	r	u	t	a	e	s	t	á	m	a	d	u	r	a	.	S	o	n	c	o	m	o	lo	s	c	e	r	e	a	le	s	,	la	s	v	e	r	d	u	r	a	s	d	e	r	a	í	z	y	la	s	fr	u	ta	s	.	El	z	in	c	e	s	p	a	rtic	u	la	rm	e	n	te	im	p	o	rta	n	te	p	u	esto	q	u	e	a	y	u	d	a	a	c	u	r	a	r	la	s	h	e	rid	a	s,	y	el	h	ie	rro	p	re	se	n	te	e	n	los	b	e	rro	s	to	n	ific
a	la	p	ie	l.	e	s	t	í	m	u	l	o	p	a	r	a	el	s	is	te	m	a	i	n	m	u	n	o	ló	g	ic	o	.	C	alo	rías:	4	9	k	ilocalorías/	100	g.	www.FreeLibros.org	.	L	a	s	ju	d	ía	s	v	e	rd	e	s	s	o	n	v	ita	le	s	Se	e	x	t	r	a	e	u	n	a	b	e	b	id	a	de	c	o	l	o	r	v	erd	e	p	a	ra	m	a	n	te	n	e	r	lo	s	p	r	o	c	e	s	o	s	re	g	e	n	e	ra	tiv	o	s	b	r	illa	n	te	q	u	e	tie	n	e	un	d	e	lica	d	o	s	a	b	o	r	a	del	c	u	e	r	p	o	,	y	re	s	u	lta	n	u	n	a	v	a
lio	s	a	fu	e	n	te	h	i	e	r	b	a	.	www.FreeLibros.org	102	La	salud	de	la	cab	e	za	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	PRO	BLEM	A	S	RESPIRATORIOS	Ensalada	fría	|	|	P	o	d	e	m	o	s	p	ro	b	a	r	e	sta	b	e	b	id	a	c	u	a	n	d	o	n	o	te	m	o	s	lo	s	p	rim	e	r	o	s	s	ín	to	m	a	s	d	e	un	re	s	fria	d	o	.	C	o	n	lo	s	r	a	l	la	d	o	r	e	s	p	a	r	a	fr	u	t	a	s	y	v	e	r	d	u	r	a	s	(ver	a	b	a	j	o	)	se
p	u	e	d	e	r	e	d	u	c	ir	m	á	s	r	á	p	i	d	a	m	e	n	t	e	el	t	a	m	a	ñ	o	d	e	lo	s	p	r	o	d	u	c	t	o	s	p	a	r	a	q	u	e	q	u	e	p	a	n	e	n	e	l	t	u	b	o	d	e	la	lic	u	a	d	o	r	a	.	R	a	l	l	a	d	o	r	e	s	.	A	ñ	a	d	ir	e	l	y	o	g	u	r	y	b	a	tir	d	e	n	u	e	v	o	hasta	www.FreeLibros.org	c	o	n	se	g	u	ir	una	m	e	z	c	la	todavía	m	ás	crem	o	sa	.	S	e	e	x	t	r	a	e	u	n	l	íq	u	i	d	o	f	u	e	r	t	e	Vitam	inas	en	las	verduras
verdes.	Si	s	o	m	o	s	la	c	l	a	s	e	d	e	p	e	r	s	o	n	a	s	q	u	e	a	l	g	u	n	a	s	v	e	c	e	s	n	o	tie	n	e	M	ejores	verduras:	t	i	e	m	p	o	ni	p	a	r	a	c	o	m	e	r	,	u	n	z	u	m	o	c	o	n	c	u	e	r	p	o	es	id	e	a	l	p	a	r	a	zanahoria,	remolacha	r	e	e	m	p	l	a	z	a	r	la	p	é	r	d	id	a	d	e	e	n	e	r	g	í	a	,	y	es	m	u	c	h	o	m	á	s	s	a	l	u	d	a	b	l	e	qu	e	sa	c	ia	r	n	u	estro	a	p	e	tito	c	o	n	p	o	rq	u	e	ría	s	o	c	a	ra	m	e
lo	s	.	A	ñ	a	d	ir	e	l	líq	u	id	o	y	e	l	p	lá	ta	n	o	a	la	batidora	y	triturar	hasta	c	o	n	se	g	u	ir	una	m	e	z	c	la	crem	o	sa	.	D	a	t	o	s	d	e	in	te	ré	s	Destaca	por:	vitam	in	a	B1	(tiam	ina),	para	uno	grande.	www.FreeLibros.org	C	ó	cteles	y	ponches	2	2	3	CÓ	CTELES	Y	PO	N	C	H	ES	Cóctel	del	capitán	Cook	El	c	a	p	itá	n	C	o	o	k	,	e	l	g	ra	n	e	x	p	lo	ra	d	o	r,	e	rr	a	d	ic	ó	e
l	e	s	c	o	rb	u	to	e	n	tre	su	s	m	a	rin	e	ro	s	d	á	n	d	o	le	s	z	u	m	o	d	e	lim	a	a	d	ia	r	io	.	L	o	s	c	i	e	n	t	í	f	i	c	o	s	h	a	n	d	e	s	c	u	b	i	e	r	t	o	q	u	e	v	c	o	m	b	a	t	e	n	u	n	s	in	fín	la	e	f	ic	i	e	n	c	i	a	d	e	la	m	e	n	t	e	m	e	jo	r	a	e	n	a	q	u	e	lla	s	d	e	en	ferm	ed	ad	es	p	e	r	s	o	n	a	s	q	u	e	c	o	n	s	u	m	e	n	m	á	s	a	g	u	a	y	b	e	b	id	a	s	d	e	g	e	n	e	r	a	tiv	a	s	,	f	r	e	s	c	o	s	,	a	s	í	q	u	e	si	t
e	n	e	m	o	s	d	if	ic	u	lta	d	e	s	p	a	r	a	c	o	m	o	el	c	á	n	c	e	r.	Cerezas	E	x	is	te	n	c	ie	n	to	s	de	v	a	rie	d	a	d	e	s	d	e	ce	re	z	a	s,	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	q	u	e	p	u	e	d	e	n	c	a	t	a	l	o	g	a	r	s	e	e	n	tr	e	s	c	a	t	e	g	o	r	í	a	s	Destacan	por:	vitam	ina	A/betacaroteno,	para	p	r	i	n	c	i	p	a	l	e	s	:	d	u	lc	e	s	,	a	g	r	i	a	s	e	h	í	b	r	i	d	a	s	.	1.,	B	a	r	c	e	l	o	n	a	D	ise	ñ	o	de	c	u	b	ie	rta	y	c	o
m	p	a	g	in	a	c	ió	n	:	C	ifra	F	o	to	g	ra	fía	de	cu	b	ie	rta	:	A	g	e	F	o	to	s	to	c	k	D	i	s	e	ñ	o	d	e	i	n	t	e	r	i	o	r	:	A	x	i	s	D	e	s	ig	n	F	o	t	o	g	r	a	f	í	a	s	i	n	t	e	r	i	o	r	:	C	o	l	i	n	R	o	w	li	n	g	www.FreeLibros.org	P	rinted	in	C	hina	Contenido	El	placer	ele	las	frutas	6	Vitaminas	en	las	verduras	verdes...	Ind.	P	ro	b	a	b	le	m	en	te	d	esearem	o	s	m	e	z	c	la	r	lo	s	c	o	n	o	t	r	a	f	r
u	t	a	o	d	ilu	ir	lo	c	o	n	Preparación:	cortar	por	la	mitad,	extraer	el	h	u	eso	y	d	epositar	la	c	a	r	n	e	e	n	u	na	b	atid	ora	para	m	e	z	cla	rlo	c	o	n	otros	z	u	m	o	s,	o	triturarlo	c	o	n	un	ten	ed	or	y	batirlo	c	o	n	otro	z	u	m	o	.	ingredientes	1	p	u	ñ	a	d	o	g	ra	n	d	e	d	e	m	e	n	ta	fr	e	s	c	a	1	lit	r	o	d	e	a	g	u	a	I	cu	ch	a	ra	d	a	d	e	azú	car	P	a	ra	4	ta	z	a	s	(	a	p	r	o	x	.)
Preparación	V	erter	e	l	agua	h	irv	ie	n	d	o	so	b	re	la	m	onta	y	h	e	rv	ir	a	fu	eg	o	lento	d	u	ra	n	te	15	m	in	u	to	s.	L	a	d	e	m	o	s	t	r	a	d	o	q	u	e	su	c	o	n	s	u	m	o	fr	e	c	u	e	n	te	p	iñ	a	,	q	u	e	c	o	n	t	ie	n	e	la	e	n	z	im	a	a	n	tin	fla	m	a	to	r	ia	a	y	u	d	a	a	p	r	e	v	e	n	ir	el	c	á	n	c	e	r	d	e	p	r	ó	s	t	a	t	a	.	0	0	0	v	a	rie	d	a	d	e	s	,	só	lo	s	o	n	a	p	r	o	x	i	m	a	d	a	m	e	n	t	e	d	o	c	e	l	o
s	t	ip	o	s	q	u	e	se	e	n	c	u	e	n	t	r	a	n	d	is	p	o	n	i	b	l	e	s	e	n	l	a	s	t	i	e	n	d	a	s	.	la	m	a	n	z	a	n	a	e	n	t	e	r	a	,	p	e	p	ita	s	y	piel	in	c	lu	id	a	s	,	si	y	a	d	q	u	ie	r	e	n	u	n	a	t	e	x	t	u	r	a	m	á	s	b	ie	n	el	t	u	b	o	d	e	la	l	ic	u	a	d	o	r	a	n	o	s	l	o	p	e	r	m	it	e	,	a	u	n	q	u	e	d	e	s	a	g	r	a	d	a	b	l	e	.	Verter	e	l	z	u	m	o	e	n	un	va	so	largo	y	decorar.	Ingredientes	3	h	o	ja	s	d	e	e	s	p	in	a	c	a	s
4	to	m	a	te	s	l	i	d	\	:V.	V	erter	la	m	e	z	c	la	cre	m	o	sa	so	b	re	e	l	h	e	la	d	o	d	e	la	c	o	p	a	.	I	ch	a	r	un	poc	o	d	e	h	ie	lo	y	co	ro	n	a	r	c	o	n	agua	c	o	n	gas	si	se	desea.	H	a	y	d	o	s	g	r	u	p	o	s	d	e	n	a	r	a	n	ja	s	:	las	d	u	lc	e	s	ta	m	a	ñ	o	.	K	e	n	t	o	n	,	L	e	s	l	i	e	,	T	h	e	R	a	w	E	n	e	rg	y	B	ib	le	,	V	e	r	m	i	l	l	i	o	n	,	1	9	9	6	.	M	e	z	c	la	r	todo	en	un	vaso.	ingredientes	3	m	e
lo	c	o	t	o	n	e	s	1	p	o	r	c	i	ó	n	d	e	g	r	a	n	iz	a	d	o	d	e	fre	s	a	(v	é	a	s	e	la	p	á	g	in	a	1	8	6	)	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	Preparar	e	l	g	ra	n	iza	d	o	d	e	fresa.	Destacan	p	o	r:	iod	ina,	q	u	e	a	c	tú	a	c	o	m	o	depurativo.	M	a	d	u	r	a	n	p	e	r	o	,	al	ig	u	a	l	q	u	e	la	s	f	r	a	m	b	u	e	s	a	s	,	p	o	d	e	m	o	s	r	á	p	id	a	m	e	n	t	e	y	se	c	o	n	s	e	r	v	a	n	d	u	r	a	n	t	e	u	n	p	a	r	c	o	n	g	e
l	a	r	l	a	s	c	o	l	o	c	á	n	d	o	l	a	s	e	n	u	n	a	fila	s	o	b	r	e	d	e	d	ía	s	a	t	e	m	p	e	r	a	t	u	r	a	a	m	b	i	e	n	t	e	,	u	n	p	o	c	o	un	p	a	p	e	l	d	e	c	o	c	i	n	a	r	y	lu	e	g	o	a	l	m	a	c	e	n	a	r	l	a	s	m	á	s	si	la	s	g	u	a	r	d	a	m	o	s	e	n	la	n	e	v	e	r	a	.	E	s	s	o	n	c	o	n	o	c	id	o	s	p	o	r	su	s	p	r	o	p	ie	d	a	d	e	s	in	h	e	r	e	n	te	a	l	p	r	o	c	e	s	o	d	e	e	n	v	e	je	c	im	ie	n	to	,	p	e	ro	d	iu	r	é	t	ic	a	s	,	p	e	r	o	la
s	fr	e	s	a	s	,	lo	s	m	e	lo	n	e	s	,	el	lo	s	p	e	o	r	e	s	e	f	e	c	to	s	p	u	e	d	e	n	m	in	im	iz	a	rs	e	si	a	p	io	y	e	l	p	e	p	in	o	ta	m	b	ié	n	r	e	s	u	lta	n	e	fe	c	tiv	o	s	.	P	ic	a	r	la	a	lb	a	h	a	ca	fin	am	en	te.	S	e	rv	ir	co	n	ca	ñ	a	s	y	c	o	n	u	n	p	a	r	d	e	so	m	b	rilla	s	d	e	c	ó	c	te	l.	194	Bebidas	para	los	peques	BATIDO	S	£	Plátanos	de	chocolate	U	n	a	irr	e	s	is	tib	le	c	o	m	b	in	a	c	ió	n
q	u	e	h	a	rá	la	s	d	e	lic	ia	s	d	e	lo	s	a	m	a	n	te	s	d	e	l	c	h	o	c	o	la	t	e	.	C	o	rta	r	e	l	p	lá	ta	n	o	a	rod	ajas.	L	ic	u	a	r	am	bas	¡m	ías	v	m	e	z	c	la	r	to	d	o	e	n	un	vaso.	Ingredientes	1	p	e	p	in	o	4	t	a	llo	s	d	e	b	r	é	c	o	l	1	z	a	n	a	h	o	r	ia	Preparación	C	ortar	lo	s	tallos	d	e	l	b	ré	c	o	l	para	q	u	e	quepan	en	e	l	tu	b	o	d	e	la	lic	u	a	d	o	ra	;	lim	p	ia	r	b	ie	n	las	za	n	a	h	o	ria	s
y	q	u	ita	rles	las	puntas.	H	ipó	crates	d	e	cía	que	«cada	una	de	las	sustan	cias	de	la	dieta	de	una	persona	actúa	en	su	cu	erp	o	y	lo	ca	m	b	ia	de	alguna	m	anera,	y	p	recisam	ente	de	e	llo	depende	su	v	id	a	entera	y	su	estado	de	salud».	www.FreeLibros.org	•	1	1	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	105	...	¿m	¿	—	—,	s	b	h	r	www.FreeLibros.org	190	Bebidas
para	los	peques	BATIDO	S	Delicia	a	lunares	L	a	s	fra	m	b	u	e	s	a	s	y	las	n	a	ra	n	ja	s	so	n	u	n	a	m	a	r	a	v	illo	s	a	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	,	p	e	ro	las	p	ep	itas	d	e	la	s	fra	m	b	u	e	s	a	s	n	o	se	d	e	ja	n	lic	u	a	r	n	i	tritu	ra	r	y	q	u	e	d	a	n	s	u	s	p	e	n	d	id	a	s	e	n	e	l	b	a	tid	o	.	Es	un	c	o	m	b	in	a	d	o	e	x	p	lo	s	iv	o	,	r	ic	o	e	n	a	n	tio	x	id	a	n	te	s	y	n	u	trie	n	te	s	c	o	n	tra	la	s	b
a	c	te	ria	s.	m	á	s	c	a	n	t	id	a	d	y	q	u	e	se	r	e	d	u	z	c	a	n	l	o	s	e	f	e	c	t	o	s	d	e	los	a	z	ú	c	a	r	e	s	n	a	t	u	r	a	le	s	c	o	n	t	e	n	i	d	o	s	e	n	ios	b	e	b	id	a	s	d	e	fr	u	t	a	s	,	q	u	e	p	u	e	d	e	n	h	a	c	e	r	q	u	e	n	o	s	Cena	s	in	t	a	m	o	s	un	p	o	c	o	m	a	r	e	a	d	o	s	al	in	g	e	r	ir	lo	s	c	o	n	C	u	a	n	d	o	lle	g	u	e	la	n	o	c	h	e	s	e	g	u	r	a	m	e	n	t	e	n	o	s	e	l	e	s	t	ó	m	a	g	o	v	a	c	ío	.	Y	a	s	e	a	p
o	r	e	l	a	r	o	m	a	un	p	o	c	o	m	á	s	á	c	id	o	o	p	o	r	la	a	u	s	e	n	c	ia	d	e	la	p	ie	l	a	t	e	r	c	i	o	p	e	l	a	d	a	,	a	la	s	n	e	c	t	a	r	i	n	a	s	les	fa	lta	e	l	m	a	g	n	íf	i	c	o	a	r	o	m	a	y	el	s	a	b	o	r	in	h	e	r	e	n	te	d	e	lo	s	m	e	l	o	c	o	t	o	n	e	s	,	p	e	r	o	n	o	o	b	s	t	a	n	t	e	s	o	n	u	n	a	fr	u	t	a	d	e	lic	io	s	a	.	¡y	a	e	s	tá	!	Un	www.FreeLibros.org	r	e	c	ip	ie	n	t	e	tr	o	p	ic	a	l	p	a	r	a	b	e	b	e	r	z	u	m
o	s	y	b	a	t	i	d	o	s	a	p	r	u	e	b	a	d	e	c	a	íd	a	s	.	El	l	íq	u	i	d	o	d	e	los	p	i	m	i	e	n	t	o	s	d	e	s	t	a	c	a	p	o	r	su	f	a	b	u	l	o	s	o	c	o	l	o	r	y	p	o	r	su	d	e	l	i	c	i	o	s	o	g	u	s	t	o	si	s	e	m	e	z	c	l	a	c	o	n	el	z	u	m	o	d	e	to	m	a	te	o	de	z	a	n	a	h	o	ria	.	E	s	t	o	s	s	o	n	c	o	m	b	i	n	a	c	i	o	n	e	s	c	o	n	le	c	h	e	,	n	a	t	a	,	h	e	l	a	d	o	o	y	o	g	u	r,	r	iq	u	ís	im	o	s	y	d	u	lc	e	s	,	q	u	e	m	e	j	o	r	a	n	y	c	o
m	p	l	e	m	e	n	t	a	n	e	l	s	a	b	o	r	d	e	l	z	u	m	o	fr	e	s	c	o	.	D	e	b	e	c	o	n	t	e	n	e	r	u	n	a	t	a	b	la	de	m	e	d	id	a	s	e	n	m	ili	li	t	r	o	s	q	u	e	p	e	r	m	it	a	m	e	z	c	l	a	r	los	z	u	m	o	s	c	o	r	r	e	c	t	a	m	e	n	t	e	.	L	o	s	r	a	ll	a	d	o	r	e	s	s	o	n	m	u	y	útiles	c	o	n	lo	s	c	í	t	r	i	c	o	s	y	e	s	p	e	c	ia	s	c	o	m	o	la	n	u	ez	e	s	t	á	n	c	o	m	p	l	e	t	a	m	e	n	t	e	li	m	p	io	s	p	a	r	a	q	u	e	los	f	a	n	t	á	s	t	i	c	o
s	c	o	l	o	r	e	s	d	e	lo	s	z	u	m	o	s	y	d	e	los	b	a	t	i	d	o	s	f	r	e	s	c	o	s	n	o	q	u	e	d	e	n	e	c	l	ip	s	a	d	o	s	.	¡L	a	s	f	a	v	o	r	ita	s	de	P	o	p	e	y	e	!	Se	t	r	a	ta	d	e	o	t	r	o	Preparación:	cortar	e	l	tallo,	fregar	b	ie	n	y	cortar	a	trozos.	A	co	n	tin	u	a	ció	n	;	a	ñ	a	d	ir	lo	s	arándanos,	b	a	tir	y	d	e	sp	u	é	s	a	ñ	a	d	ir	e	l	p	látan	o.	D	e	se	c	h	a	r	la	co	rteza	d	e	la	p	iñ	a	y	lic	u	a	r	la	ca	rn
e	.	L	a	s	c	e	r	e	z	a	s	s	o	n	r	i	c	a	s	e	n	v	i	t	a	m	i	n	a	Preparación:	lavar,	extraer	el	h	u	eso	y	trocear	a	d	e	c	u	a	d	a	s	p	a	r	a	h	a	c	e	r	b	e	b	i	d	a	s	y,	a	p	e	s	a	r	d	e	q	u	e	c	u	e	s	t	a	u	n	p	o	c	o	d	e	s	h	u	e	s	a	r	l	a	s	,	el	B	2	(r	ib	o	fla	v	in	a	),	b	e	ta	c	a	r	o	te	n	o	y	á	cid	o	f	ó	l	i	c	o	,	a	s	í	q	u	e	s	o	n	e	x	c	e	l	e	n	t	e	s	p	a	r	a	la	sa	lu	d	www.FreeLibros.org	para	q	u	e	q
u	ep	a	n	e	n	el	tubo	d	e	la	licuadora.	Es	ric	o	en	c	lo	r	o	fila	,	c	a	lc	io	,	h	ie	rro	y	v	ita	m	in	a	s	A	y	C	.	D	e	sta	p	a	r	e	l	té	y	d	e	ja	rlo	e	n	fria	r	co	m	p	leta	m	e	n	te	.	www.FreeLibros.org	C	ó	c	t	e	l	e	s	y	ponches	2	2	7	CÓ	CTELES	Y	PO	N	CH	ES	Manzana	y	jengibre	P	o	d	e	m	o	s	in	te	n	ta	r	d	a	r	un	to	q	u	e	p	ic	a	n	t	e	a	la	s	m	a	n	z	a	n	a	s	r	e	c	ié	n	e	x	p	r	im
id	a	s	c	o	n	u	n	p	o	c	o	d	e	je	n	g	ib	r	e	fre	s	c	o	.	L	ic	u	a	r	e	l	b	ré	c	o	l,	se	g	u	id	o	d	e	la	za	n	a	h	o	ria	y	e	l	p	e	p	in	o	.	R	ic	o	e	n	b	e	ta	c	a	ro	te	n	o	y	en	b	io	fla	v	o	n	o	id	e	s	,	e	l	m	e	ló	n	d	a	u	n	a	b	e	b	id	a	s	u	a	v	e	q	u	e	s	e	g	u	ra	m	e	n	te	n	o	s	a	y	u	d	a	rá	a	a	liv	ia	r	e	l	p	ic	o	r	a	s	o	c	ia	d	o	c	o	n	e	l	e	c	c	e	m	a	.	d	e	l	i	c	i	o	s	o	l	íq	u	id	o	q	u	e	se	o	b	t	i	e	n	e
b	i	e	n	m	e	r	e	c	e	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	seis.	L	a	s	z	a	r	z	a	m	o	r	a	s	e	s	t	á	n	e	n	su	p	u	n	t	o	á	lg	id	o	a	fin	a	le	s	d	e	a	g	o	s	t	o	y	d	u	r	a	n	t	e	s	e	p	t	ie	m	b	r	e	.	e	le	v	a	d	o	s	n	iv	e	le	s	d	e	g	e	r	m	a	n	iu	m	,	un	L	o	s	b	u	e	n	o	s	r	e	s	u	lt	a	d	o	s	q	u	e	s	e	h	a	n	o	b	te	n	id	o	a	n	t	io	x	id	a	n	t	e	q	u	e	p	r	o	m	u	e	v	e	la	o	x	ig	e	n	a	c	ió	n	e	n	el	t	r	a	t	a	m	i	e
n	t	o	d	e	la	ú	lc	e	r	a	p	é	p	t	ic	a	,	y	d	e	la	s	c	é	lu	la	s	y	es	v	ita	l	e	n	la	lu	c	h	a	d	el	t	a	m	b	ié	n	d	e	la	d	ia	r	r	e	a	c	r	ó	n	i	c	a	,	c	o	lit	is	,	c	u	e	r	p	o	c	o	n	t	r	a	e	l	c	á	n	c	e	r	.	T	o	d	o	s	l	o	s	c	ít	r	ic	o	s	u	n	e	x	p	r	i	m	i	d	o	r	c	e	n	t	r	íf	u	g	o	.	S	i	p	re	s	c	in	d	im	o	s	d	e	l	v	o	d	k	a	,	o	b	te	n	e	m	o	s	u	n	a	b	e	b	id	a	e	x	q	u	is	it	a	y	m	u	y	v	ig	o	r	iz	a	n	t	e	.	Verduras	P	r
e	p	a	r	a	r	b	e	b	i	d	a	s	d	e	v	e	r	d	u	r	a	s	p	a	r	e	c	e	m	e	n	o	s	d	iv	e	r	t	i	d	o	q	u	e	h	a	c	e	r	l	a	s	c	o	n	f	r	u	t	a	s	,	p	e	r	o	t	a	m	b	ié	n	d	e	b	e	r	í	a	m	o	s	c	o	n	s	u	m	i	r	z	u	m	o	s	d	e	v	e	r	d	u	r	a	s	,	p	u	e	s	t	o	q	u	e	a	p	o	r	t	a	n	u	n	a	s	e	le	c	c	ió	n	m	u	y	d	ife	r	e	n	te	de	v	i	t	a	m	i	n	a	s	y	m	i	n	e	r	a	le	s	v	ita	le	s	m	u	y	b	e	n	e	f	i	c	i	o	s	o	s	p	a	r	a	la	s	a	lu	d	.	L	ic	u	a	r
los	in	g	red	ien	tes	y	co	m	b	in	a	r	lo	s	líq	u	id	o	s	e	n	un	vaso	largo.	c	e	d	a	n	lig	e	r	a	m	e	n	t	e	a	l	p	r	e	s	io	n	a	r	la	s	.	Cortar	las	peras	a	cuartos	y	quitarles	los	tallos.	o	de	z	a	n	a	h	o	r	ia	.	N	u	e	v	a	m	e	n	t	e	,	m	u	c	h	a	g	e	n	te	o	b	t	ie	n	e	lo	s	ju	e	g	a	u	n	p	a	p	e	l	f	u	n	d	a	m	e	n	t	a	l	a	la	h	o	r	a	d	e	r	e	g	u	la	r	el	m	in	e	ra	le	s	a	d	e	c	u	a	d	o	s	a	p	a	r	t	ir	d	e	s
u	d	ie	ta	.	M	u	c	h	a	s	d	e	e	s	ta	s	r	e	c	e	t	a	s	d	e	r	iv	a	n	d	e	la	s	b	e	b	i	d	a	s	del	c	a	p	ít	u	l	o	a	n	t	e	r	i	o	r	d	e	d	i	c	a	d	o	a	lo	s	m	á	s	p	e	q	u	e	s	d	e	la	c	a	s	a	,	y	h	a	n	s	i	d	o	a	l	t	e	r	a	d	a	s	p	a	r	a	s	a	t	i	s	f	a	c	e	r	el	p	a	l	a	d	a	r	m	á	s	s	o	f	i	s	t	i	c	a	d	o	d	e	l	o	s	a	d	u	lt	o	s	.	D	e	ja	r	re	p	o	sa	r	p	o	r	lo	m	e	n	o	s	5	m	in	u	tos,	www.FreeLibros.org	c	o	la	r	y	verter
en	una	taza.	L	ic	u	a	r	ca	d	a	fruta	y	co	m	b	in	a	r	lo	s	in	g	red	ie	n	te	s	e	n	u	n	vaso.	H	a	y	q	u	e	la	v	a	r	y	s	e	c	a	r	la	f	r	u	t	a	y	e	n	v	o	lv	e	r	la	e	n	u	n	a	h	o	j	a	de	d	i	a	r	i	o	.	f	r	u	t	a	v	e	r	d	e	r	ic	a	e	n	v	i	t	a	m	i	n	a	s	C	y	E	y	e	n	Prep	aració	n:	p	elar	y	co	rla	r	e	n	se	g	m	e	n	lo	s	que	p	o	ta	sio	.	E	s	o	t	r	a	d	e	la	s	b	e	b	id	a	s	fu	e	r	te	s	,	y	d	e	c	a	l	c	i	o	y	d	e	m	a
g	n	e	s	i	o	.	P	ela	r	la	naranja	y	licu	arla.	R	e	s	t	a	b	l	e	c	e	r	á	n	e	s	o	s	n	iv	e	le	s	(a	la	v	e	z	q	u	e	su	b	u	e	n	h	u	m	o	r	)	y	les	a	p	o	r	t	a	r	á	n	la	e	n	e	r	g	ía	s	u	f	ic	ie	n	t	e	p	a	r	a	q	u	e	a	g	u	a	n	t	e	n	h	a	s	t	a	la	h	o	r	a	d	e	la	c	e	n	a	.	L	o	s	p	u	rista	s	creen	q	u	e	i	n	c	l	u	y	a	el	a	c	c	e	s	o	r	i	o	p	a	r	a	t	r	i	t	u	r	a	r	h	ie	lo	.	Q	u	ita	r	e	l	tallo	d	e	la	pera	y	trocea	rla.	T
o	d	a	s	los	p	ro	p	ie	d	a	d	es	p	ro	te	c	to	ra	s.	L	ic	u	a	r	las	frutas	y	co	m	b	in	a	r	los	líq	u	id	o	s	en	un	va	so	.	A	d	o	rn	a	r	c	o	n	una	ram	ita	d	e	p	e	r	e	jil.	A	l	g	u	n	a	s	fr	u	t	a	s	y	verd	u	ras	d	e	b	e	rá	n	ser	c	o	r	ta	d	a	s	a	tro	z	o	s	p	a	r	a	q	u	e	q	u	e	p	a	n	e	n	e	l	t	u	b	o	d	e	la	l	i	c	u	a	d	o	r	a	.	C	o	m	p	lem	en	ta	r	c	o	n	un	p	a	r	d	e	cañas,	y	...	La	v	a	r	lo	s	b	e	rro	s
y	e	l	p	e	re	jil	y	licu	a	rlo	s.	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	150	g.	C	o	m	b	in	a	r	lo	s	z	u	m	o	s	e	n	un	vaso	largo.	R	e	se	rv	a	r	un	p	a	r	d	e	rod	a	ja	s	d	e	lim	ó	n	co	m	o	d	e	c	o	ra	c	ió	n	y	p	e	la	r	e	l	resto.	P	o	d	e	m	o	s	a	p	r	e	c	i	a	r	l	o	p	o	r	un	o	s	c	u	r	e	c	i	m	i	e	n	t	o	d	e	la	piel.	N	o	hay	que	lavarlas	u	na	v	e	z	se	les	ha	qu	itad	o	el	rabito	y	las	hojas,	ya	q	u	e
se	e	m	p	a	p	a	n	c	o	n	el	agua.	N	O	e	s	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	le	preparar	grandes	c	an	tid	ad	e	s.	E	l	a	b	o	r	a	r	fu	e	g	o	s	a	la	v	e	z	,	i	n	t	e	n	t	a	n	d	o	c	o	n	c	i	l	i	a	r	la	v	id	a	u	n	a	b	e	b	i	d	a	a	p	a	r	t	ir	d	e	v	e	r	d	u	r	a	s	f	r	e	s	c	a	s	es	la	b	o	r	a	l	c	o	n	la	fa	m	ilia	r	.	O	b	e	r	b	e	i	l	,	K	l	a	u	s	,	V	itam	in	as	p	a	r	a	su	s	a	lu	d	,	R	o	b	i	n	b	o	o	k	,	2	0	0	4	.	L	a	su	a	vid	a	d
d	el	k	iw	i	se	c	o	m	p	le	m	e	n	ta	c	o	n	e	l	p	o	m	e	lo	.	L	e	c	h	u	g	a	.	[...]	d	e	m	o	s	t	r	a	d	o	q	u	e	a	c	tú	a	c	o	m	o	a	n	t	ic	o	a	g	u	la	n	te	,	L	a	e	le	v	a	d	a	c	a	p	a	c	id	a	d	d	e	e	s	ta	s	b	e	b	id	a	s	d	is	m	in	u	y	e	n	d	o	la	p	r	e	s	ió	n	s	a	n	g	u	ín	e	a	y	lo	s	r	e	v	e	la	q	u	e	s	o	n	m	u	y	e	f	e	c	tiv	a	s	p	a	r	a	t	r	a	t	a	r	la	n	iv	e	le	s	d	e	c	o	le	s	t	e	r	o	l.	Preparación:	pelar	y	c	o
rta	r	e	n	trozos	que	q	u	ep	an	e	n	el	tubo	d	é	la	licuadora.	S	e	d	i	c	e	q	u	e	e	l	e	f	e	c	t	o	d	e	c	o	m	e	r	d	e	m	a	s	i	a	d	a	le	c	h	u	g	a	es	s	o	p	o	r	í	f	e	r	o	.	ingredientes	1	0	c	m	d	e	je	n	g	ib	r	e	f	r	e	s	c	o	a	r	o	d	a	ja	s	fin	a	s	I	litr	o	d	e	a	g	u	a	2	c	u	c	h	a	r	a	d	a	s	d	e	m	ie	l	o	d	e	a	z	ú	c	a	r	m	o	re	n	o	R	a	ra	4	ta	z	a	s	Preparación	Pe/ar	e	l	jen	g	ib	re	y	cortarlo	a
rodajas	finas.	www.FreeLibros.org	El	placer	de	las	frutas	¿Cuánto	zumo?	Uvas	y	melones	Uvas	C	alo	rías:	6	0	kilocalorías/100	g.	P	o	d	em	os	licu	a	r	la	p	ie	l	d	e	esta	fruta	sin	n	in	gún	p	rob	lem	a	,	p	e	ro	es	reco	m	e	n	d	a	b	le	q	u	e	la	lim	p	iem	o	s	antes	de	h	a	cerlo	.	S	o	n	a	lt	a	m	e	n	t	e	n	u	t	r	it	i	v	a	s	y	e	n	e	l	s	ig	lo	XIX	se	id	e	ó	u	n	t	r	a	t	a	m	i	e	n	t	o
d	e	b	e	l	l	e	z	a	,	el	uvarium	,	e	n	el	q	u	e	se	a	p	l	i	c	a	b	a	n	m	é	t	o	d	o	s	p	a	r	a	m	e	jo	r	a	r	la	s	a	lu	d	b	a	s	a	d	o	s	e	x	c	l	u	s	i	v	a	m	e	n	t	e	e	n	las	u	vas.	P	rep	aració	n	:	p	elar	y	c	o	rta	r	en	trozos	q	u	e	P	rep	aració	n:	pelar	y	c	o	r	la	r	e	n	(rozos	que	q	u	e	p	a	n	e	n	el	tu	b	o	d	e	la	licuadora.	a	h	o	r	a	se	c	o	s	e	c	h	a	n	e	n	N	u	e	v	a	Z	e	l	a	n	d	a	,	A	u	s	t	r	a	l	i	a
,	S	u	d	a	m	é	r	i	c	a	y	S	u	d	á	f	r	ic	a	.	Preparación:	añadir	a	la	licuadora	c	o	n	las	z	a	n	a	h	o	ria	s	o	m	anzanas.	L	o	s	z	u	m	o	s	y	b	a	t	id	o	s	s	o	n	s	im	i	la	r	e	s	,	p	e	r	o	n	o	id	é	n	t	i	c	o	s	.	D	e	c	o	ra	r	c	o	n	un	p	a	r	d	e	ce	re	za	s.	Triturar	u	n	o	s	c	in	c	o	c	u	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	y	a	ñ	a	d	irlo	s	a	u	n	vaso.	p	o	ten	te	d	escarg	a	d	u	ra	n	te	u	nos	2	0	o	3	0	se	g	u	n	d	o
s,	d	esp	u	és	a	b	r	ir	la	ta	p	a	y	c	o	n	firm	a	r	que	n	o	ha	q	u	ed	ad	o	nad	a	d	e	b	a	j	o	del	d	i	s	c	o	d	e	la	b	a	t	i	d	o	r	a	.	S¡	c	o	m	e	m	o	s	el	a	jo	c	ru	d	o	,	e	sta	re	m	o	s	fo	rta	le	c	ie	n	d	o	n	u	e	stro	siste	m	a	¡n	m	u	n	o	ló	g	ic	o	,	y	e	l	b	e	ta	c	a	ro	te	n	o	d	e	las	z	a	n	a	h	o	ria	s	n	os	a	y	u	d	a	rá	a	re	s	p	ira	r	m	e	jo	r.	Pelar	las	naranjas	y	las	lim	as	y	licu	arlas.
Pe/ar	la	m	anzana	y	trocearla.	la	h	i	z	o	»	,	e	s	c	r	i	b	i	ó	u	n	e	s	c	r	i	t	o	r	a	n	ó	n	i	m	o	en	el	s	ig	l	o	x	v	i	.	R	e	m	o	v	e	r	b	ien	y	co	ro	n	a	r	c	o	n	agua	m	in	e	ra	l	c	o	n	gas.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	los	peques	217	BEBID	AS	C	O	N	C	A	S	Refrigerio	de	man^o	y	limón	U	n	a	p	o	d	e	ro	sa	m	e	z	c	la	q	u	e	q	u	ita	la	se	d	y	q	u	e	lle	n	a	r	á	a	n	u	e	s	tro	s	h
ijo	s	d	e	e	n	e	rg	ía	(¡s	i	e	s	q	u	e	la	n	e	c	e	s	it	a	n	!).	Verter	to	d	o	so	b	re	e	l	h	ie	lo	y	re	m	o	v	e	r	c	o	n	un	p	a	lillo	d	e	c	ó	c	te	l.	Cócteles	y	ponches	233	CO	CTELES	Y	PO	N	CH	ES	Aventura	ele	manzana	Esta	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	d	e	fru	ta	s	e	s	m	u	y	re	fre	s	c	a	n	te	y	tie	n	e	un	c	o	lo	r	m	u	y	v	iv	o	.	Buvisa)	Teiá	(Barcelona)	T	í	t	u	l	o	o	r	i	g	i	n	a	l	:	T	h	e	H	a
n	d	b	o	o	k	o	f	S	m	o	o	tb	ie	s	a	n	d	Ju	ioin	g	©	2	0	0	3	D	&	S	B	o	o	k	s	L	td	©	2	0	0	6	E	d	ic	io	n	e	s	R	o	b	i	n	b	o	o	k	,	s.	M	e	z	c	l	a	r	y	e	x	p	r	i	m	i	r	fr	u	ta	s	y	p	a	r	a	el	c	u	e	r	p	o	a	s	im	i	la	r	u	n	l	íq	u	i	d	o	n	u	t	r	it	i	v	o	v	e	r	d	u	r	a	s	fr	e	s	c	a	s	,	p	r	e	f	e	r	e	n	t	e	m	e	n	t	e	p	r	o	d	u	c	t	o	s	q	u	e	u	n	a	m	a	t	e	r	i	a	s	ó	li	d	a	,	a	s	í	q	u	e	n	u	e	s	t	r	o	o	r	g	á	n	i	c	o
s	,	es	u	n	a	f	o	r	m	a	d	e	r	e	c	u	p	e	r	a	r	lo	s	is	te	m	a	d	ig	estiv	o	p	r	o	c	e	s	a	m	á	s	r	á	p	i	d	a	m	e	n	t	e	s	a	n	o	y	n	a	t	u	r	a	l	q	u	e	se	h	a	p	e	r	d	id	o	a	f	a	v	o	r	de	La	materia	blanca	La	lech	e	d	e	v	a	c	a	co	n	tien	e	proteínas	de	primera	calidad,	es	una	e	x	c	e	le	n	te	fuente	d	e	c	a	lc	io	y	tiene	vitaminas	B,	hierro	y	z	in	c.	q	u	e	e	s	ta	p	r	e	s	e	n	te	e	n	la	s	fr	a	m
b	u	e	s	a	s	,	e	n	lo	s	b	e	r	r	o	s	,	el	b	r	é	c	o	l	y	lo	s	t	o	m	a	t	e	s	,	ta	m	b	ié	n	es	u	n	a	fu	e	n	te	im	p	o	r	t	a	n	t	e	p	a	r	a	m	a	n	te	n	e	r	la	p	ie	l	s	a	n	a	,	y	a	q	u	e	la	e	s	tim	u	la	y	la	r	e	p	a	r	a	.	L	ic	u	a	r	lo	s	in	g	red	ien	tes	y	m	e	z	c	la	r	en	una	co	p	a	.	P	o	d	e	m	o	s	a	ñ	a	d	ir	la	s	s	e	m	illa	s	a	la	I	¡c	ria	d	o	ra	.	Seguro	que	existe	un	punto	interm	edio	y
satisfactorio	entre	el	consum	o	de	ham	burguesas	y	los	extremos	de	la	dieta	vegetariana...	F	in	a	l	m	e	n	t	e	,	lo	s	g	r	u	p	o	s	d	e	a	li	m	e	n	t	o	s	de	n	o	p	u	e	d	e	n	s	e	r	a	s	im	ila	d	a	s	s	in	la	a	y	u	d	a	d	e	lo	s	m	in	e	ra	le	s	.	ingredientes	3	ta	llo	s	d	e	a	p	io	1/2	le	c	h	u	g	a	p	e	q	u	e	ñ	a	1/2	p	e	p	i	n	o	Preparación	La	v	a	r	b	ie	n	e	l	a	p	io	y	q	u	ita	rle	las	p	u	n	ta
s.	Si	n	o	e	s	to	s	u	te	n	silio	s	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	desintoxicarnos	167	#	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	C	O	M	ID	A	Cóctel	de	man^o	y	uvas	L	a	s	u	v	a	s	n	e	g	ra	s	c	o	n	t	ie	n	e	n	u	n	a	s	u	s	ta	n	c	ia	d	e	n	o	m	in	a	d	a	re	s	v	e	r	a	tro	l,	u	n	p	o	d	e	ro	s	o	a	n	t	ic	a	n	c	e	r	íg	e	n	o	.	ingredientes	2	2	5	g	d	e	fre	s	a	s	m	i	d	e	lim	o	n	a	d	a
Preparación	La	va	r	y	q	u	ita	r	e	l	rabito	y	las	h	o	ja	s	d	e	las	fresas,	reserva	n	d	o	una	para	decorar.	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	un	cuarto	(Galia/Charentais).	D	e	b	e	r	í	a	c	e	d	e	r	lig	e	r	a	m	e	n	te	.	C	a	s	i	t	o	d	a	s	la	s	f	r	u	t	a	s	y	v	e	r	d	u	r	a	s	s	o	n	a	p	r	o	p	i	a	d	a	s	p	a	r	a	e	x	p	r	i	m	i	r	l	a	s	,	si	b	ie	n	a	l	g	u	n	a	s	v	e	r	d	u	r	a	s	,	c	o	m	o	p	o	r	e	j	e	m	p
l	o	el	b	r	é	c	o	l	o	l	a	c	o	l	i	f	l	o	r	,	r	e	s	u	l	t	a	n	m	á	s	b	ie	n	a	m	a	r	g	a	s	y	s	o	n	m	á	s	a	g	r	a	d	a	b	l	e	s	al	p	a	la	d	a	r	u	n	a	v	e	z	se	h	a	n	m	e	z	c	l	a	d	o	c	o	n	un	i	n	g	r	e	d	i	e	n	t	e	m	á	s	d	u	l	c	e	,	c	o	r	n	o	el	z	u	m	o	d	e	la	z	a	n	a	h	o	r	i	a	o	d	e	la	m	a	n	z	a	n	a	.	Destacan	por:	b	e	ta	c	a	ro	te	n	o	para	desarrollar	la	C	alo	rías:	3	0	kilocalorías/100	g.	L	o	s	n	iv	e
le	s	b	a	j	o	s	d	e	h	i	e	r	r	o	p	r	o	v	o	c	a	n	l	e	t	a	r	g	í	a	,	a	s	í	q	u	e	el	h	i	e	r	r	o	q	u	e	c	o	n	t	i	e	n	e	n	la	s	e	s	p	i	n	a	c	a	s	s	e	r	á	m	u	y	c	o	n	v	e	n	ie	n	te	p	a	r	a	r	e	s	ta	b	le	c	e	r	lo	s	n	iv	e	les	de	e	n	e	rg	ía	,	p	a	r	tic	u	la	r	m	e	n	te	en	a	q	u	e	lla	s	p	e	rso	n	a	s	q	u	e	su	fra	n	a	n	e	m	ia	.	ingredientes	1/2	m	e	ló	n	2	n	a	ra	n	ja	s	Preparación	P	ela	r	las	naranjas	y	p
a	rtirla	s	e	n	tro	zo	s.	s	e	n	c	illa	,	c	o	m	o	p	o	r	e	j	e	m	p	l	o	v	e	r	d	u	r	a	s	,	a	r	r	o	z	in	te	g	r	a	l	o	p	a	s	t	a	,	p	a	n	y	le	g	u	m	b	r	e	s	.	C	u	a	n	t	o	s	m	á	s	c	o	r	r	a	n	o	r	a	lla	n	e	l	p	r	o	d	u	c	t	o	y	l	o	h	a	c	e	n	v	a	tio	s	,	m	á	s	ra	p	id	e	z	y	c	o	n	m	á	s	p	o	ten	cia	d	a	r	v	u	e	lta	s	p	a	r	a	q	u	e	la	fu	e	r	z	a	c	e	n	tr	ífu	g	a	f	u	n	c	i	o	n	a	e	l	a	p	a	r	a	t	o	,	a	s	í	q	u	e	es	lo	c	o
n	v	i	e	r	t	a	e	n	u	n	a	fin	a	m	a	s	a	,	s	e	p	a	r	a	n	d	o	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	le	a	d	q	u	irir	u	n	a	d	e	4	0	0	v	a	tio	s	el	líq	u	id	o	d	e	la	p	u	lp	a	.	P	artir	la	p	iñ	a	en	cu	a	tro	tro	zo	s,	d	e	se	c	h	a	r	la	co	rte	z	a	y	tro	ce	a	r	la	ca	rn	e	para	q	u	e	q	u	e	p	a	e	n	la	licu	a	d	o	ra	(reserva	r	un	p	a	r	d	e	tro	cito	s	p	e	q	u	e	ñ	o	s	para	d	eco	ra	r).	Berros	D	e	u	n	p	r	o	f	u	n	d	o	c	o	l
o	r	v	e	rd	e	y	un	g	u	s	t	o	lig	e	r	a	m	e	n	t	e	p	ic	a	n	t	e	,	p	o	d	e	m	o	s	m	e	z	c	l	a	r	el	zu	m	o	d	e	b	erro	s	c	o	n	o	tro	s	z	u	m	o	s	en	una	p	ro	p	o	rció	n	de	una	p	arte	de	b	e	rro	s	por	c	u	a	t	r	o	p	a	r	t	e	s	d	e	o	t	r	o	s	in	g	r	e	d	ie	n	te	s.	U	s	a	r	e	m	o	s	u	n	u	te	n	s	ilio	p	a	ra	d	e	s	c	o	r	a	z	o	n	a	r	la	p	iñ	a	,	y	to	m	a	re	m	o	s	e	sta	b	e	b	id	a	en	la	c	o	r	t	e	z	a	d	e	la	p
iñ	a	,	d	e	c	o	r	a	d	a	c	o	n	u	n	p	a	r	d	e	s	o	m	b	r	illa	s	d	e	c	ó	c	t	e	l.	\	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	;	DESPIERTA!	Brain	Blaster	(Ráfaga	cerebral)	L	o	s	c	ie	n	t	íf	ic	o	s	h	a	n	d	e	te	r	m	in	a	d	o	q	u	e	u	sa	rn	o	s,	e	n	té	rm	in	o	m	e	d	io	,	só	lo	e	l	1	0	%	d	e	la	m	e	n	te	.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	135	?	www.FreeLibros.org	170
Bebidas	para	desintoxicarnos	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	CENA	Albaricoque,	man^o	y	naranja	U	n	a	s	in	fo	n	ía	d	e	c	o	lo	re	s	p	a	ste	l,	c	o	n	to	d	a	la	fr	a	g	a	n	c	ia	d	e	la	s	flo	re	s	p	rim	a	v	e	ra	le	s	.	L	o	s	l	e	c	t	o	r	e	s	q	u	e	h	a	y	a	n	le	íd	o	lo	s	c	u	e	n	t	o	s	d	e	Ingredientes	vitales:	calcio	y	magnesio	M	ejo	res	frutas:	B	e	a	t	r	i	x	P	o	t	t	e	r	r	e	c	o	r	d	a	r
á	n	el	d	e	lo	s	c	o	n	e	j	i	t	o	s	q	u	e	s	e	q	u	e	d	a	n	plátano,	uvas	d	o	r	m	i	d	o	s	e	n	la	p	ila	d	e	h	ie	r	b	a	del	s	e	ñ	o	r	M	c	G	r	e	g	o	r	d	e	s	p	u	é	s	M	ejo	res	verduras:	d	e	i	n	g	e	r	i	r	m	u	c	h	a	s	h	o	j	a	s	d	e	le	c	h	u	g	a	.	Triturar	un	p	o	c	o	d	e	h	ie	lo	y	d	ivid	irlo	entre	dos	vasos.	L	a	s	b	a	t	i	d	o	r	a	s	ti	placer	de	las	fruías	magimix	Las	licuadoras	y	exprim	idores
eléctricos,	co	m	o	estos	aparatos	centrífugos,	están	ahora	disponibles	en	una	amplia	variedad	d	e	tamaños	y	colores	para	adaptarse	a	nuestro	presupuesto,	estilo	d	e	vida	y	decoración	d	e	la	cocina.	L	o	s	a	m	in	o	á	c	i	d	o	s	s	o	n	lo	s	b	lo	q	u	e	s	de	n	in	g	ú	n	m	in	e	r	a	l.	E	x	i	s	t	e	n	m	á	s	d	e	7	.	R	e	se	rv	a	r	una	ram	ita	d	e	p	e	re	jil	para	decorar.	H	o	r	f	o
r	d	,	P	a	t	r	i	c	k	y	J	u	d	y	R	i	d	g	w	a	y	,	L	a	b	ib	lia	d	e	la	n	u	tric	ió	n	ó	p	t	im	a	,	R	o	b	i	n	b	o	o	k	,	1	9	9	9	.	A	g	u	a	c	a	t	e	s	.	Naranjas	A	l	i	g	u	a	l	q	u	e	e	l	r	e	s	t	o	d	e	l	o	s	z	u	m	o	s	d	e	los	c	í	t	r	i	c	o	s	,	la	s	n	a	r	a	n	j	a	s	e	s	t	á	n	lle	n	a	s	d	e	a	z	u	c	a	r	e	s	q	u	e	a	p	o	r	t	a	n	u	n	a	e	n	e	r	g	í	a	e	x	t	r	a	al	i	n	i	c	i	o	d	e	n	u	e	s	t	r	a	j	o	r	n	a	d	a	.	Verter	lo	s	in	g
red	ien	tes	en	la	batidora	y	b	a	tir	hasta	o	b	te	n	e	r	una	m	e	z	c	la	cre	m	o	sa	.	p	e	r	e	jil	o	e	l	r	o	m	e	r	o	,	o	i	n	c	lu	s	o	m	ie	l	p	a	r	a	U	n	z	u	m	o	re	c	ié	n	e	x	p	r	im	id	o	n	o	rm	a	lm	e	n	te	i	n	c	r	e	m	e	n	t	a	r	la	d	u	lz	u	r	a	.	f	o	r	m	a	,	e	l	i	m	i	n	a	m	o	s	lo	s	n	u	t	r	i	e	n	t	e	s	b	á	s	ic	o	s	de	la	f	r	u	t	a	o	d	e	la	v	e	r	d	u	r	a	,	l	a	s	v	i	t	a	m	i	n	a	s	,	los	m	i	n	e	r	a	l	e	s
,	l	o	s	a	z	ú	c	a	r	e	s	,	la	s	f	é	c	u	la	s	y	las	¿Qué	se	esconde	detrás	de	un	nombre?	U	n	batido,	elaborado	co	n	productos	lácteos	adem	ás	de	frutas,	puede	convertirse	en	una	com	ida	propiam	ente	d	ich	a	,	idónea	para	una	persona	enferm	a	o	co	n	algún	tipo	de	dificultad.	Si	n	o	h	a	cem	o	s	n	ad	a	m	ás,	al	m	en	os	m	u	je	r	e	s	e	m	b	a	r	a	z	a	d	a	s	n	o	lo	s	b	e
b	a	n	www.FreeLibros.org	p	o	d	e	m	o	s	r	e	c	u	r	r	ir	a	la	s	r	e	c	e	ta	s	d	e	e	s	te	lib	r	o	y	c	o	n	c	e	n	t	r	a	d	o	s	,	s	in	o	q	u	e	d	ilu	y	a	n	la	s	m	e	z	c	la	s	re	e	m	p	la	z	a	r	a	lg	u	n	a	s	c	o	m	id	a	s	h	ip	e	r	c	a	ló	r	ic	a	s	.	Contra	el	estrés	S	ó	l	o	el	h	e	c	h	o	d	e	v	o	l	c	a	r	a	l	g	u	n	a	s	f	r	u	t	a	s	y	v	e	r	d	u	r	a	s	e	n	u	n	a	l	i	d	i	a	d	o	r	a	y	v	e	r	c	ó	m	o	la	m	á	q	u	i	n	a	t	r
it	u	r	a	lo	s	p	r	o	d	u	c	t	o	s	Ingredientes	vitales:	p	u	e	d	e	r	e	f	l	e	ja	r	lo	q	u	e	n	o	s	g	u	s	t	a	r	í	a	h	a	c	e	r	d	e	s	p	u	é	s	d	e	un	m	a	l	vitaminas	B	y	C	y	calcio	d	ía	,	y	p	u	e	d	e	r	e	s	u	lt	a	r	b	a	s	t	a	n	t	e	c	a	t	á	r	t	i	c	o	.	ingredientes	1	m	ango	I	p	lá	t	a	n	o	I	n	a	ra	n	ja	Preparación	D	e	sh	u	e	sa	r	e	l	m	ango	y	co	rta	rlo	a	tro	zo	s.	-	C	ó	c	t	e	l	e	s	y	ponches	247	t	i
l	4	CÓ	CTELES	Y	PO	N	C	H	ES	El	Fawlty	Towers	La	a	lb	a	h	a	c	a	a	r	o	m	á	t	ic	a	a	ñ	a	d	e	u	n	a	fr	a	g	a	n	c	ia	e	s	p	e	c	ia	l	a	e	sta	b	e	b	id	a	d	e	v	e	rd	u	r	a	s	.	T	a	m	b	i	é	n	las	p	o	d	e	m	o	s	e	n	c	o	n	t	r	a	r	d	e	s	i	n	t	o	x	i	c	a	c	i	ó	n	t	e	m	p	o	r	a	l	n	o	tie	n	e	p	o	r	q	u	é	e	n	el	m	e	d	io	a	m	b	i	e	n	t	e	,	s	e	r	u	n	a	t	r	a	g	e	d	ia	;	n	o	h	a	y	q	u	e	p	a	s	a	r	v	a	r	io	s	d
ía	s	c	o	n	t	e	m	p	l	a	n	d	o	c	o	n	triste	z	a	n	u	e	s	t	r	o	e	s	t	ó	m	a	g	o	v	a	c	ío	y	la	n	e	v	e	r	a	fría	sin	a	l	im	e	n	t	o	s	.	P	o	d	e	m	o	s	d	is	im	u	la	r	e	l	s	a	b	o	r	m	e	z	c	lá	n	d	o	lo	co	n	in	g	re	d	ie	n	te	s	m	á	s	d	u	lc	e	s	.	E	s	t	a	b	e	b	i	d	a	es	L	a	s	u	v	a	s	se	e	n	c	u	e	n	t	r	a	n	e	n	t	r	e	la	s	fr	u	t	a	s	m	á	s	a	n	t	ig	u	a	s	q	u	e	se	c	u	l	t	i	v	a	n	.	ingredientes	3	/4	d	e	p	e	p	i
n	o	1/2	a	g	u	a	c	a	te	(d	e	sh	u	e	sa	d	o	)	1	p	u	ñ	a	d	o	d	e	b	e	rro	s	I	ra	m	ita	d	e	p	e	r	e	j	i	l	Preparación	D	e	sh	u	e	sa	r	e	l	a	g	u	a	ca	te	y	ve	rte	r	la	p	u	lp	a	e	n	la	b	a	tid	o	ra	.	D	a	t	o	s	d	e	in	te	ré	s	L	a	s	f	r	a	m	b	u	e	s	a	s	se	c	o	n	g	e	la	n	b	ie	n	(a	d	ife	r	e	n	c	ia	d	e	la	s	fresas)	si	se	g	u	a	r	d	a	n	f	o	r	m	a	n	d	o	u	n	a	fila	s	im	p	le	s	o	b	r	e	un	papel	de	c	o	c	i	n
a	r	y	s	e	a	l	m	a	c	e	n	a	n	e	n	b	o	ls	a	s	.	D	e	c	o	m	p	r	a	r	l	a	p	a	r	a	c	o	n	f	i	r	m	a	r	si	es	fá	c	il	d	e	h	e	c	h	o	,	el	z	u	m	o	e	x	t	r	a	í	d	o	c	o	n	c	u	a	l	q	u	i	e	r	d	e	s	m	o	n	t	a	r	y	d	e	lim	p	ia	r	.	N	o	o	b	s	t	a	n	t	e	,	e	n	n	e	g	r	e	c	e	n	r	á	p	i	d	a	m	e	n	t	e	.	N	o	p	o	d	e	m	o	s	o	l	v	i	d	a	r	el	v	ie	jo	d	i	c	h	o	:	«	U	n	p	o	c	o	d	e	lo	q	u	e	n	o	s	g	u	sta	n	o	n	o	s	h	a	r	á	n	in	g	ú	n
d	a	ñ	o	»	y,	e	n	el	c	a	s	o	d	e	d	u	lc	e	s	y	d	e	p	a	t	a	t	a	s	fr	ita	s	,	p	o	r	e	je	m	p	l	o	,	u	n	a	d	o	s	is	m	o	d	e	r	a	d	a	n	o	les	h	a	r	á	d	a	ñ	o	,	s	ie	m	p	r	e	y	c	u	a	n	d	o	el	r	e	s	to	d	e	la	d	ie	ta	del	n	i	ñ	o	e	s	t	é	b	ie	n	e	q	u	ilib	r	a	d	a	.	fruta	R	e	b	o	s	a	n	t	e	s	d	e	la	s	m	e	jo	r	e	s	s	u	s	t	a	n	c	i	a	s	p	a	r	a	el	o	r	g	a	n	i	s	m	o	,	la	s	fr	u	t	a	s	t	i	e	n	e	n	e	n	t	r	e	u	n	7	5	y	un	9
0	%	d	e	a	g	u	a	,	a	s	í	q	u	e	p	a	l	ia	n	la	se	d	d	e	f	o	r	m	a	n	a	t	u	r	a	l	y	n	o	s	a	p	o	r	t	a	n	e	n	e	r	g	ía	.	Ingredientes	2	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	i	m	anzana	1	ra	m	ita	d	e	m	e	n	ta	Preparación	La	v	a	r	m	u	y	b	ie	n	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	q	u	ita	rles	las	puntas.	L	ic	u	a	r	los	arándanos,	a	co	n	tin	u	a	ció	n	las	fresas	y	d	e	sp	u	é	s	la	lim	a.	O	t	r	a	t	r	a	m	p	a	q	u	e	s	o	l	e	m	o	s
h	a	c	e	r	e	n	las	¡	Las	verduras	son	buenas	para	la	salud!	L	a	s	f	r	u	t	a	s	y	v	e	r	d	u	r	a	s	c	o	n	t	i	e	n	e	n	u	n	a	m	p	lio	a	b	a	n	i	c	o	d	e	v	i	t	a	m	i	n	a	s	y	m	in	e	r	a	le	s	,	p	e	r	o	son	e	s	p	e	c	ia	l	m	e	n	t	e	r	ic	a	s	e	n	b	e	t	a	c	a	r	o	t	e	n	o	(q	u	e	el	c	u	e	r	p	o	c	o	n	v	i	e	r	t	e	e	n	v	i	t	a	m	i	n	a	A	),	v	ita	m	in	a	C	,	p	o	t	a	s	i	o	y	f	ó	s	f	o	r	o	.	(	d	e	m	a	s	i	a	d	o	a	m	a	r	g
a	p	a	r	a	a	ñ	a	d	ir	la	a	la	H	o	y	d	ía	se	c	o	s	e	c	h	a	n	e	n	g	r	a	n	d	e	s	c	a	n	t	i	d	a	d	e	s	,	b	e	b	id	a	)	c	o	n	t	i	e	n	e	un	a	c	e	it	e	a	r	o	m	á	t	i	c	o	q	u	e	a	s	í	q	u	e	e	s	t	á	n	d	i	s	p	o	n	i	b	l	e	s	i	n	c	l	u	s	o	f	u	e	r	a	de	lle	n	a	la	c	o	c	i	n	a	d	e	un	o	l	o	r	v	e	r	a	n	ie	g	o	y	flo	r	a	l.	N	o	o	b	s	t	a	n	t	e	,	p	u	e	d	e	ser	m	á	s	fácil	u	s	a	r	p	l	á	t	a	n	o	s	e	n	b	a	t	i	d	o	s	(v	é	a	n	s	e
la	s	p	á	g	in	a	s	1	8	7	y	2	0	2	)	,	ya	q	u	e	se	p	u	e	d	e	n	t	r	i	t	u	r	a	r	m	á	s	f	á	c	ilm	e	n	t	e	.	P	e	la	r	la	naranja	y	cortarla	a	tro	zo	s.	Verter	e	l	líq	u	id	o	e	n	u	n	vaso,	e	sp	o	lv	o	re	a	r	la	a	lb	a	h	a	ca	p	ic	a	d	a	y	re	m	o	v	e	r	b	ie	n	c	o	n	e	l	ta	llo	do	a	pio.	N	o	e	ra	m	e	d	id	a	q	u	e	e	n	v	e	je	c	e	m	o	s	.	Pepino	q	u	e	d	e	b	e	r	í	a	m	o	s	d	il	u	ir	e	n	u	n	a	p	r	o	p	o	r	c	i	ó
n	de	c	u	a	t	r	o	v	e	ce	s	m	á	s	de	z	u	m	o	d	e	m	a	n	z	a	n	a	L	o	s	p	e	p	in	o	s	c	o	n	t	i	e	n	e	n	m	u	c	h	a	a	g	u	a	y	p	ro	d	u	c	e	n	u	n	a	b	eb	id	a	su	a	v	e	,	p	e	rfe	c	ta	p	a	ra	m	e	z	cla	rla	c	o	n	s	a	b	o	re	s	m	á	s	fu	ertes.	piel	g	r	a	s	a	,	p	u	e	s	to	q	u	e	a	m	e	n	u	d	o	o	c	u	l	t	a	n	u	n	a	c	.	fo	r	m	a	s	d	e	se	le	c	cio	n	a	r	p	ro	d	u	c	to	s	to	ta	lm	e	n	te	fresco	s	es	o	le	rlo	s.
Se	p	u	e	d	e	n	d	iv	id	ir	en	d	o	s	g	ru	p	o	s	:	fru	ta	s	r	e	s	v	e	r	a	t	r	o	l,	u	n	f	e	n	o	l	g	e	n	e	r	a	d	o	d	e	f	o	r	m	a	d	e	v	e	r	a	n	o	,	c	o	m	o	l	a	s	g	a	l	i	a	s	,	q	u	e	t	i	e	n	e	n	la	n	a	t	u	r	a	l	q	u	e	s	e	g	ú	n	lo	s	c	i	e	n	t	í	f	i	c	o	s	p	u	e	d	e	c	o	r	te	z	a	v	e	rd	e	a	m	a	r	ille	n	ta	y	r	e	c	u	b	ie	r	ta	de	in	h	ib	i	r	e	l	d	e	s	a	r	r	o	l	l	o	del	c	á	n	c	e	r	e	n	d	if	e	r	e	n	t	e	s	e	s	t	r	í	a	s	p
a	j	i	z	a	s	,	m	i	e	n	t	r	a	s	q	u	e	la	s	f	a	s	e	s	,	d	e	s	d	e	la	i	n	i	c	i	a	c	i	ó	n	d	e	l	d	a	ñ	o	d	e	l	A	D	N	v	a	rie	d	a	d	e	s	d	e	in	v	ie	rn	o	tie	n	e	n	u	n	a	c	o	r	te	z	a	h	a	s	t	a	la	t	r	a	n	s	f	o	r	m	a	c	i	ó	n	d	e	la	c	é	l	u	l	a	en	p	á	l	i	d	a	y	s	u	a	v	e	o	d	e	un	a	m	a	r	i	l	l	o	i	n	t	e	n	s	o	c	á	n	c	e	r	,	y	el	d	e	s	a	r	r	o	l	l	o	del	tu	m	o	r	.	d	o	s	tien	e	u	n	a	g	u	ía	c	o	n	la	c	a	n	t	i	d	a	d	d	e
líq	u	id	o	C	u	c	h	illo	esp	e	cia	l	p	a	ra	p	e	la	r	v	erd	u	ras.	É	s	t	o	s	d	e	b	e	r	ía	n	ser	firm	e	s	y	b	l	a	n	c	o	s	.	d	u	r	a	n	t	e	e	l	I	m	p	e	r	i	o	R	o	m	a	n	o	d	e	la	m	a	n	o	d	e	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	uno.	L	a	s	s	i	g	u	i	e	n	t	e	s	p	á	g	i	n	a	s	w	e	b	(	e	n	i	n	g	l	é	s	)	s	o	n	u	n	a	s	f	u	e	n	t	e	s	m	u	y	ú	t	i	le	s	d	e	i	n	s	p	i	r	a	c	i	ó	n	e	in	fo	rm	a	ció	n	.
www.FreeLibros.org	B	e	b	i	d	a	s	p	a	r	a	los	p	e	q	u	e	s	207	G	R	A	N	IZ	A	D	O	S	Nieve	verde	Q	u	iz	á	e	l	c	o	lo	r	v	e	rd	o	s	o	n	o	n	o	s	a	c	a	b	e	d	e	c	o	n	v	e	n	c	e	r	,	p	e	ro	e	ste	g	r	a	n	iz	a	d	o	tie	n	e	un	s	a	b	o	r	c	a	s	i	flo	r	a	l.	c	o	n	a	g	u	a	c	o	n	o	s	in	g	a	s.	A	n	te	s	d	e	«Ento	nces	pensé	q	u	e	todas	las	m	ed	icin	as	se	co	m	p	o	n	ían	d	e	h	ierb	as,	ra	íce	s,
flores,	sem	illas,	e	tc	.,	y	esto	m	e	a	n	im	ó	a	p	ro	fu	n	d	izar	en	mis	e	stu	d	io	s.	L	o	s	s	u	p	le	m	e	n	to	s	d	e	c	a	l	c	i	o	s	e	u	s	a	n	d	u	r	a	n	t	e	el	e	m	b	a	r	a	z	o	y	sirv	e	n	p	a	ra	r	e	e	m	p	la	z	a	r	l	a	c	o	m	id	a	v,	d	e	h	e	c	h	o	,	n	o	c	o	n	lo	s	n	iñ	o	s	p	e	q	u	e	ñ	o	s	.	P	o	d	e	m	o	s	d	e	c	o	ra	r	lo	s	va	sos	c	o	n	a	lg	u	n	os	arándanos.	d	e	a	s	e	g	u	r	a	r	n	o	s	q	u	e	las	p
r	o	p	o	r	c	i	o	n	e	s	p	a	r	a	F	u	n	c	i	o	n	a	ig	u	a	l	q	u	e	u	n	s	a	c	a	c	o	r	c	h	o	s	p	a	r	a	c	a	d	a	r	e	c	e	ta	s	o	n	l	a	s	c	o	r	r	e	c	t	a	s	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	los	peques	2	0	9	BEBID	AS	C	O	N	G	A	S	Río	revuelto	Esta	b	e	b	id	a	tie	n	e	un	g	u	sto	d	e	lic	io	s	o	,	a	p	e	s	a	r	d	e	su	c	o	lo	r	a	p	a	g	a	d	o	.	U	n	a	b	e	b	i	d	a	d	e	f	r	u	t	a	s	f	a	c	il	it	a	e	l	p	r	o	c	e	s
o	Al	fin	a	l	del	a	y	u	n	o	,	e	s	p	r	o	b	a	b	l	e	q	u	e	n	o	s	s	i	n	t	a	m	o	s	m	e	j	o	r	y	m	á	s	r	e	l	a	j	a	d	o	s	,	p	e	r	o	de	n	i	n	g	u	n	a	m	a	n	e	r	a	d	e	b	e	m	o	s	p	r	o	s	e	g	u	ir	c	o	n	la	d	ie	t	a	.	L	a	s	e	n	z	im	a	s	d	e	l	á	c	i	d	o	d	e	c	o	l	o	r	v	e	rd	e	o	s	c	u	r	o	d	e	b	e	r	ía	n	d	ilu	irse	en	l	á	c	t	i	c	o	e	n	el	y	o	g	u	r	im	p	u	ls	a	n	el	d	e	s	a	r	r	o	llo	lin	a	p	r	o	p	o	r	c	i	ó	n	d	e	u	n	o
p	o	r	c	u	a	t	r	o	,	e	n	o	t	r	a	s	d	e	b	a	c	t	e	r	ia	s	s	a	lu	d	a	b	le	s	e	n	el	in	te	s	tin	o	,	p	a	la	b	r	a	s	,	c	u	a	t	r	o	p	o	r	c	i	o	n	e	s	d	e	z	u	m	o	de	i	n	c	r	e	m	e	n	t	a	n	d	o	los	n	iv	e	le	s	d	e	v	i	t	a	m	in	a	1$	y	z	a	n	a	h	o	r	ia	p	o	r	u	n	o	d	e	la	v	e	r	d	u	r	a	e	n	c	u	e	s	t	ió	n	,	m	e	jo	r	a	n	d	o	la	d	ig	e	s	tió	n	.	ingredientes	2	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	1/2	p	e	p	i	n	o	2	ta	llo	s	d	e	a	p	io
1/2	r	e	m	o	la	c	h	a	Preparación	L	im	p	ia	r	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	e	l	p	e	p	in	o	y	co	rta	rle	s	las	p	u	n	ta	s.	m	á	s	v	e	r	d	e	y	c	o	n	m	á	s	h	o	j	a	s	q	u	e	la	s	e	sp	in	a	ca	s.	A	v	e	c	e	s	es	d	e	p	e	p	in	o	.	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	un	pu	ñado	d	e	hojas.	E	s	t	a	s	r	e	c	e	t	a	s	s	o	n	s	im	p	le	s	p	e	r	o	r	e	c	o	n	f	o	r	t	a	n	t	e	s	c	o	n	e	lla	s	.	Ingredientes	3	m	anzanas	1
lim	ó	n	7	5	g	d	e	g	r	o	s	e	lla	s	Preparación	P	e	la	r	e	l	lim	ó	n	(p	e	ro	d	e	ja	r	e	l	m	á	xim	o	d	e	esa	segu	n	da	p	ie	l	b	la	n	q	u	e	cin	a	q	u	e	h	a	y	en	tre	la	p	ie	l	am	a	rilla	y	la	ca	rn	e	d	e	e	ste	c	ítric	o	).	A	ltern	a	tiva	m	en	te	,	u	sa	r	una	b	a	tid	ora	para	b	a	tir	la	piñ	a	y	la	le	c	h	e	d	e	c	o	c	o	y	a	co	n	tin	u	a	ció	n	ve	rte	r	so	b	re	e	l	h	ie	lo	triturado.	Ingredientes
1	2	5	g	d	e	ju	d	í	a	s	v	e	r	d	e	s	2	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	Preparación	L	a	v	a	r	m	u	y	b	ie	n	las	ju	d	ía	s	v	e	rd	e	s	y	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	q	u	ita	rles	las	p	u	n	ta	s.	a	lim	e	n	to	s	p	o	c	o	sa	lu	d	a	b	le	s	.	Triturar	un	os	cu	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	y	a	ñ	a	d	irlo	s	a	un	vaso.	A	ñ	a	d	ir	una	ca	ñ	a	y...	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	REVITALIZAD	O	RES
Almuerzo	líquido	P	o	d	e	m	o	s	to	m	a	r	e	sta	b	e	b	id	a	p	o	te	n	te	si	n	o	h	e	m	o	s	p	o	d	id	o	c	o	m	e	r.	D	e	e	s	e	m	o	d	o	b	e	b	e	re	m	o	s	su	s	n	u	trie	n	te	s	e	s	e	n	c	ia	le	s	.	c	a	n	t	i	d	a	d	d	e	v	i	t	a	m	i	n	a	B	y	s	o	n	ú	t	i	le	s	p	a	r	a	C	alo	rías:	8	7	k	ilocalorías/	100	g.	L	a	s	v	e	rd	u	ra	s	c	o	n	h	o	ja	s	v	erd	es	a	p	o	r	ta	n	una	e	x	c	e	le	n	te	p	r	o	t	e	c	c	ió	n	c	o	n	t	r
a	el	c	á	n	c	e	r	,	y	n	o	h	a	y	n	a	d	a	C	alo	rías:	15	a	3	2	k	ilocalorías/	100	g.	Ingredientes	7/2	p	iñ	a	1	m	anzana	¿	~	2	-3	c	u	c	h	a	r	a	d	a	s	d	e	le	c	h	e	d	e	c	o	c	o	1	n	a	ra	n	ja	1	p	lá	ta	n	o	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	Pelar	e	l	plátano	y	la	naranja.	P	ela	r	la	naranja	y	partirla	en	trozos.	Ingredientes	1/2	p	iñ	a	2	m	anzanas	1/2	lim	a	2	0	0	m	i	d	e	g	in	g	e	r	a	le
seco	2	c	u	c	h	a	r	a	d	it	a	s	d	e	g	ra	n	a	d	in	a	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	D	e	se	c	h	a	r	la	co	rte	z	a	d	e	la	p	iñ	a	,	tro	ce	a	r	la	ca	rn	e	y	añadirla	a	la	licu	a	d	o	ra	.	A	ñ	a	d	ir	lo	s	p	lá	ta	n	o	s	y	las	naranjas.	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	2	0	0	g.	T	a	m	b	i	é	n	es	r	i	c	o	e	n	h	i	e	r	r	o	,	a	s	í	q	u	e	es	m	u	y	ú	til	p	a	r	a	r	e	s	t	a	u	r	a	r	la	e	n	e	r	g	í	a	,	y	c	o	n	s	t
it	u	y	e	u	n	a	fu	e	n	t	e	r	ic	a	e	n	v	i	t	a	m	i	n	a	B	5	(á	c	id	o	p	a	n	t	o	t	é	n	i	c	o	)	,	q	u	e	d	a	e	n	e	r	g	ía	.	C	alo	rías:	5	2	kilocalorías/10	0	g.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	CO	N	TRA	EL	IN	SO	M	N	IO	Plátano	y	melón	l	ic	u	a	r	e	l	m	e	ló	n	y	a	ñ	a	d	ir	e	l	líq	u	id	o	a	la	b	a	tid	o	ra	c	o	n	e	l	p	lá	ta	n	o	tro	c	e	a	d	o	.	c	é	lu	la	s	d	el	c	u	e	r	p
o	,	lo	q	u	e	t	é	c	n	ic	a	m	e	n	te	s	e	c	o	n	o	c	e	c	o	m	o	V	ita	m	in	a	s	.	E	n	la	v	ita	m	in	a	D	s	e	o	b	t	ie	n	e	m	e	d	ia	n	t	e	u	n	a	e	x	p	o	s	ic	ió	n	e	x	c	e	s	o	s	o	n	e	x	t	r	e	m	a	d	a	m	e	n	t	e	t	ó	x	ic	o	s	.	A	d	o	rn	a	r	c	o	n	un	p	a	r	d	e	arándanos.	www.FreeLibros.org	134	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	w	.	L	o	s	o	b	t	i	e	n	e	es	b	a	s	t	a	n	t	e	a	m	a	r	g	o	p	e	r	o	c	o	n	t
ie	n	e	un	e	s	t	u	d	i	o	s	c	ie	n	t	í	f	i	c	o	s	h	a	n	d	e	m	o	s	t	r	a	d	o	q	u	e	el	s	in	f	ín	d	e	p	r	o	p	i	e	d	a	d	e	s	m	u	y	b	u	e	n	a	s	p	a	r	a	la	c	o	n	s	u	m	o	d	e	d	ie	z	o	m	á	s	t	o	m	a	t	e	s	a	la	s	e	m	a	n	a	s	a	l	u	d	,	a	s	í	q	u	e	v	a	le	la	p	e	n	a	q	u	e	m	e	z	c	le	m	o	s	r	e	b	a	ja	e	n	u	n	t	e	r	c	i	o	la	s	u	s	c	e	p	t	ib	ilid	a	d	d	e	los	2	5	a	5	0	mi	c	o	n	m	a	n	z	a	n	a	o	z	a	n	a	h	o	r	ia	p
ara	h	o	m	b	res	a	c	o	n	tra	e	r	c	á	n	c	e	r	de	p	ró	stata.	A	ñ	a	d	ir	h	ie	lo	o	un	p	o	c	o	d	e	z	u	m	o	d	e	naranja	re	cién	e	x	p	rim	id	o	para	d	ilu	ir;	s	i	lo	d	ese	a	m	o	s.	C	o	ro	n	a	r	c	o	n	agua	c	o	n	gas.	S	o	rb	e	r	c	o	n	una	ca	ñ	a	y	a	p	u	ra	r	hasta	la	últim	a	gota	c	o	n	una	cu	ch	a	ra	.	www.FreeLibros.org	200	Bebidas	para	los	peques	BATIDOS	Aloha	Hawai	F	ru
ta	s	d	e	u	n	a	is	la	t	r	o	p	ic	a	l	c	o	m	b	in	a	d	a	s	c	o	n	u	n	c	h	o	r	r	it	o	d	e	le	c	h	e	d	e	c	o	c	o	.	L	o	s	n	iv	e	le	s	d	e	e	n	e	r	g	ía	s	u	e	le	n	c	a	e	r	en	es	ideal	p	a	r	a	p	r	e	v	e	n	ir	in	fe	c	c	io	n	e	s	in	c	ip	ie	n	te	s	,	p	ic	a	d	o	a	l	fin	a	l	d	e	l	d	ía	,	e	s	p	e	c	ia	lm	e	n	te	e	n	lo	s	re	g	u	la	r	el	tr	á	n	s	ito	in	te	s	tin	a	l	y	m	e	jo	r	a	r	la	s	e	g	u	n	d	o	s	y	te	r	c	e	r	o	s	e	m	b	a	r
a	z	o	s	,	a	s	í	q	u	e	v	a	le	a	b	s	o	r	c	ió	n	d	e	la	s	v	ita	m	in	a	s	B	y	c	a	lc	io	.	El	c	a	lc	io	fo	r	t	a	le	c	e	lo	s	h	u	e	s	o	s	y	a	y	u	d	a	a	q	u	e	las	fr	a	c	tu	r	a	s	se	c	u	r	e	n	m	á	s	rá	p	id	a	m	e	n	te	.	c	e	r	e	z	a	s	d	u	l	c	e	s	s	o	n	o	b	v	i	a	m	e	n	t	e	la	s	m	á	s	Calorías:	2	8	kilocalorías/10	0	g.	M	e	z	c	la	r	lo	s	líq	u	id	o	s	e	n	u	n	vaso.	D	e	b	e	n	t	e	n	e	r	a	r	o	m	a	d	e	m	a	n	z	a
n	a	c	Nr	,	n	,	fr	e	s	c	a	.	P	o	r	e	llo	d	e	b	e	m	o	s	in	c	lu	ir	la	s	e	n	n	u	e	s	tr	a	d	ic	ta	o	e	n	fo	r	m	a	d	e	s	u	p	le	m	e	n	to	s	.	www.FreeLibros.org	C	ó	c	te	le	s	y	p	o	n	c	h	e	s	Tormenta	tropical	E	sta	s	o	rp	re	n	d	e	n	te	y	s	a	b	ro	s	a	b	e	b	id	a	a	p	o	rta	e	n	e	rg	ía	a	l	in	sta	n	te	.	Extraer	la	p	u	lp	a	d	e	l	m	an	go	c	o	n	una	cu	ch	a	ra	y	p	o	n	e	rla	en	la	licuadora\f	seg
u	id	a	d	e	los	a	lb	a	rico	q	u	e	s.	c	o	li	q	u	e	re	sid	e	e	n	e	l	in	te	s	tin	o	.	La	v	a	r	las	fram	buesas	y	licu	a	rla	s;	seg	u	id	as	d	e	las	naranjas	y	d	e	l	lim	ó	n	.	S	i	p	o	d	e	m	o	s	,	h	i	e	r	b	a	s	y	e	s	p	e	c	i	a	s	se	p	u	e	d	e	n	c	o	m	b	i	n	a	r	c	o	n	re	c	u	rrire	m	o	s	a	yogures	n	a	tu	ra	le	s	que	la	piel	a	r	o	m	á	t	i	c	a	d	e	lo	s	c	ít	r	i	c	o	s	.	L	a	s	fr	u	t	a	s	y	v	e	r	d	u	r	a	s	c	o
n	l	o	s	in	g	r	e	d	ie	n	te	s	q	u	e	c	o	n	t	i	e	n	e	n	la	s	g	a	s	e	o	s	a	s	,	c	o	l	o	r	e	s	v	i	v	o	s	,	c	o	m	o	la	el	t	é	o	e	l	c	a	f	é	,	el	c	u	e	r	p	o	u	sa	a	g	u	a	,	p	e	r	o	e	s	ta	s	r	e	m	o	l	a	c	h	a	,	lo	s	t	o	m	a	t	e	s	b	e	b	i	d	a	s	tie	n	e	n	u	n	a	i	m	p	o	r	t	a	n	t	e	a	c	c	i	ó	n	y	la	s	fr	u	t	a	s	d	e	l	b	o	s	q	u	e	,	d	i	u	r	é	t	i	c	a	y	n	o	r	e	a	b	a	s	t	e	c	e	n	lo	s	flu	id	o	s	del	t	o	m	a	n	s	u	c	o	l	o	r
de	c	u	e	r	p	o	.	Eso	no	es	ningún	problem	a	para	los	niños,	que	no	deberían	tom	ar	le	c	h	e	desnatada	(c	a	r	e	c	e	d	e	las	vitaminas	A,	D	y	E,	presentes	e	n	la	www.FreeLibros.org	lech	e	entera),	pero	algunos	adultos	prefieren	la	lech	o	sem	idesnatada	o	desnatada	para	sus	batidos.	H	e	rv	ir	a	fu	eg	o	len	to	duran	te	15	m	in	u	tos.	Ingredientes	1/8	d	e	s	a	n
d	ía	1/2	p	iñ	a	A	g	u	a	m	in	e	r	a	l	c	o	n	g	a	s	H	i	e	l	o	tritu	ra	d	o	Preparación	Q	u	ita	rle	la	co	rte	z	a	a	la	m	ita	d	d	e	la	p	iñ	a	y	co	rta	r	la	ca	rn	e	a	tro	zo	s	q	u	e	q	u	e	p	a	n	e	n	la	licu	a	d	o	ra	.	L	o	s	p	o	m	e	lo	s	e	s	tá	n	e	s	p	e	c	ia	lm	e	n	te	Problemas	urinarios	L	a	r	e	te	n	c	ió	n	d	e	líq	u	id	o	s	e	n	la	s	m	u	je	r	e	s	su	e	le	r	e	c	o	m	e	n	d	a	d	o	s	p	a	r	a	a	q	u	e
llo	s	in	d	iv	id	u	o	s	qu	e	d	e	b	a	n	re	p	o	n	e	rs	e	tr	a	s	u	n	a	o	p	e	r	a	c	ió	n	.	p	a	r	a	c	o	m	b	a	t	i	r	el	Preparación:	lim	piar	c	o	n	un	p	añ	o	h	ú	m	e	d	o	esco	rb	u	to	.	e	m	b	a	r	a	z	a	d	a	p	o	d	r	á	a	f	r	o	n	t	a	r	e	l	d	ía	c	o	n	m	á	s	E	l	y	o	g	u	r	n	a	tu	r	a	l	ta	m	b	ié	n	p	u	ed	e	a	y	u	d	a	r	a	a	liv	ia	r	u	n	e	s	tó	m	a	g	o	e	n	o	ja	d	o	,	a	s	í	q	u	e	un	b	a	tid	o	d	e	fr	u	ta	fr	e
s	c	a	c	o	n	y	o	g	u	r	es	u	na	d	e	licio	sa	fo	r	m	a	d	e	c	u	id	a	r	n	o	s	.	m	á	s	d	if	íc	i	le	s	d	e	l	i	m	p	i	a	r	d	e	l	e	x	p	r	i	m	i	d	o	r	o	d	e	la	lic	u	a	d	o	ra	.	A	ñ	a	d	ir	la	m	ie	l	o	e	l	azú	car	y	co	la	r	e	l	té	co	n	un	co	la	d	o	r	en	una	tetera.	C	o	m	b	in	a	r	lo	s	líq	u	id	o	s	en	un	vaso	y	d	e	c	o	ra	r	c	o	n	e	l	I	ú	ltim	o	ta	llo	d	e	ap	io.	L	ic	u	a	r	e	l	je	n	g	ib	re	y	d	e	sp	u	é	s	m	e	z
c	la	r	lo	s	z	u	m	o	s	d	e	las	frutas	en	un	vaso	largo.	d	e	l	ic	io	s	o	.	S	i	q	u	erem	os	p	o	d	e	m	o	s	reservar	una	rodaja	para	adorn	ar	e	l	va	so	.	¡D	e	v	e	rd	a	d	e	s	e	x	q	u	is	it	a	!	Ingredientes	3	k	iw	is	1	0	0	m	i	d	e	lim	o	n	a	d	a	o	g	a	seo	sa	Preparación	P	ela	r	lo	s	k	iw	is	y	licu	a	rlo	s.	A	d	e	m	á	s	o	f	r	e	c	e	n	u	n	e	x	c	e	le	n	t	e	www.FreeLibros.org	m	e	ta	b	o	liz
a	las	proteínas,	a	z	ú	c	a	re	s	y	ácidos	grasos.	La	va	r	la	s	fram	buesas	y	co	rta	r	la	m	an	zan	a	a	cu	a	rtos.	A	ñ	a	d	ir	e	l	y	o	g	u	r	y	v	o	lv	e	r	a	m	ezcla	r.	D	e	c	o	ra	r	c	o	n	u	n	ta	llo	d	e	a	p	io	.	(	V	é	a	s	e	l	a	p	á	g	i	n	a	1	8	6	.	N	o	es	preciso	ni	pelarlas	ni	descorazon	arlas.	www.FreeLibros.org	198	Bebidas	para	los	peques	BATIDO	S	M	Ambrosía	tropical	U	n
a	s	u	c	u	le	n	t	a	m	e	z	c	la	d	e	c	o	c	o	y	p	iñ	a	.	U	n	o	p	a	r	a	l	i	m	p	i	a	r	b	ie	n	n	a	t	u	r	a	l	,	p	o	d	e	m	o	s	g	u	a	r	d	a	r	t	o	d	a	la	m	a	t	e	r	i	a	la	fr	u	t	a	y	la	s	v	e	r	d	u	r	a	s	a	n	t	e	s	d	e	e	x	p	r	i	m	i	r	l	a	s	,	r	e	s	t	a	n	t	e	p	a	r	a	lu	e	g	o	r	e	c	i	c	l	a	r	l	a	e	n	e	l	ja	r	d	ín	.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cab	eza	a	los	pies	89	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	C	A	B
ELLO	Remedio	con	col	L	a	c	o	l	e	s	m	u	y	r	ic	a	e	n	h	ie	rr	o	y	c	o	n	t	ie	n	e	m	u	c	h	o	s	re	sto	s	d	e	m	in	e	r	a	le	s	q	u	e	nos	a	y	u	d	a	rá	n	a	m	a	n	te	n	e	r	e	l	p	e	lo	b	r	illa	n	te	y	lle	n	o	d	e	v	it	a	lid	a	d	.	Las	e	x	c	e	p	c	io	n	e	s	son	la	z	an	ah	oria	y	la	m	an	z	an	a	,	q	u	e	van	bien	c	o	n	casi	todo.	L	o	s	q	u	e	e	s	t	á	n	d	e	o	f	e	r	t	a	p	u	e	d	e	n	e	s	t	a	r	d	e	m	a	s	i	a	d
o	m	a	d	u	r	o	s	(v	é	a	se	el	c	u	a	d	r	o	in	fe	r	io	r	).	e	n	t	o	n	c	e	s	se	h	a	n	u	s	a	d	o	p	a	r	a	t	r	a	t	a	r	r	e	s	fr	ia	d	o	s	b	e	t	a	c	a	r	o	t	e	n	o	y	v	i	t	a	m	i	n	a	s	C	y	E	.	L	a	le	c	h	e	d	e	e	s	t	o	s	f	r	u	t	o	s	p	u	e	d	e	c	o	n	s	e	r	v	a	r	s	e	e	n	la	n	e	v	e	r	a	d	u	r	a	n	t	e	v	a	r	i	o	s	d	í	a	s	,	si	b	i	e	n	e	m	p	e	z	a	r	á	a	s	e	p	a	r	a	r	s	e	el	a	g	u	a	d	e	l	l	í	q	u	i	d	o	m	á	s	c	o	m	p	a	c	t	o
,	p	o	r	lo	www.FreeLibros.org	El	placer	de	las	frutas	¿Es	realmente	fresco?	Ola	ele	pina	y	melocotón	El	s	u	a	v	e	z	u	m	o	d	e	m	e	lo	c	o	tó	n	s	ir	v	e	d	e	c	o	n	tra	p	u	n	to	p	e	rfe	c	to	a	l	g	usto	m	á	s	in	c	is	iv	o	d	e	l	z	u	m	o	d	e	la	p	iñ	a	y	d	e	la	lim	a	.	S	t	r	a	t	e	n	,	M	i	c	h	a	e	l	v	a	n	,	S	u	p	er	ju	ic	e	,	M	i	t	c	h	e	l	l	B	e	a	z	l	e	y	,	1	9	9	9	.	A	lg	u	n	o	s	p	r	o	d	u	c	to
s	h	ay	q	u	e	p	e	la	rlo	s	an	tes	d	e	e	l	a	b	o	r	a	r	la	b	e	b	i	d	a	,	a	s	í	q	u	e	d	e	b	e	m	o	s	a	s	e	g	u	r	a	r	n	o	s	q	u	e	t	e	n	e	m	o	s	un	c	u	c	h	i	l	l	o	e	f	ic	a	z	y	c	ó	m	o	d	o	p	a	ra	p	e	la	r	verdu	ras.	Ciruelas	Preparació	n:	lavar,	ex	tra	er	el	h	u	eso	y	trocear	L	a	s	c	i	r	u	e	l	a	s	t	ie	n	e	n	la	p	ie	l	m	u	y	s	u	a	v	e	y	u	na	para	q	u	e	q	u	e	p	a	n	e	n	el	tu	b	o	d	e	la	licu	ad	ora.
D	a	t	o	s	d	e	in	te	ré	s	Destacan	por:	potasio,	para	regular	e	l	eq	u	ilib	rio	de	agua	del	c	u	e	r	p	o	y	regular	el	ritm	o	c	a	r	d	ía	c	o	.	Ingredientes	1	5	0	g	d	e	y	o	g	u	r	d	e	fresa	1	p	lá	t	a	n	o	2	n	a	ra	n	ja	s	Preparación	P	e	la	r	las	naranjas	y	p	a	rtirla	s	a	trozos.	E	s	c	i	e	r	t	o	,	lo	s	b	a	t	i	d	o	s	n	o	e	s	t	a	r	á	n	t	a	n	lle	n	o	s	d	e	v	i	t	a	m	i	n	a	s	,	p	e	r	o	Q	u	i	z	á	n	o
s	in	t	e	r	e	s	e	c	r	e	a	r	u	n	a	r	u	t	i	n	a	d	e	b	e	b	i	d	a	s	d	e	fr	u	t	a	d	e	s	p	u	é	s	del	c	o	l	e	g	i	o	,	c	u	a	n	d	o	i	n	c	o	r	p	o	r	a	r	e	m	o	s	la	f	i	b	r	a	,	y	la	s	b	e	b	i	d	a	s	n	o	p	e	r	d	e	r	á	n	su	f	a	n	t	á	s	t	i	c	o	sa	b	o	r.	p	a	r	a	e	l	i	m	i	n	a	r	la	f	i	b	r	a	.	L	o	s	zu	m	os	pueden	p	rep	ararse	c	o	n	una	b	a	t	i	d	o	r	a	,	t	r	i	t	u	r	a	n	d	o	la	f	r	u	t	a	,	m	e	z	c	l	a	n	d	o	la	p	ie	l,	la	s
p	e	p	i	t	a	s	y	la	p	u	lp	a	y...	S	e	p	u	e	d	e	a	d	q	u	i	r	i	r	en	s	u	p	e	r	m	e	r	c	a	d	o	s	o	e	n	t	i	e	n	d	a	s	d	e	d	ie	t	é	t	ic	a	,	y	t	a	m	b	i	é	n	e	s	t	á	d	i	s	p	o	n	i	b	l	e	c	o	m	o	y	og	u	r.	T	ro	cea	r	las	m	anzan	as	para	q	u	e	q	u	ep	a	n	en	e	l	tubo	d	e	la	licu	a	d	o	ra	.	r	e	c	o	m	ie	n	d	a	n	q	u	e	la	s	p	a	r	e	ja	s	q	u	e	d	e	s	e	a	n	n	o	s	s	e	r	á	n	d	e	g	r	a	n	a	y	u	d	a	p	a	r	a	c	o	n	t	r
o	l	a	r	la	c	o	n	c	e	b	i	r	u	n	n	iñ	o	d	e	b	e	r	ía	n	v	iv	ir	y	c	o	m	e	r	d	e	Digestión	la	f	o	r	m	a	m	á	s	s	a	lu	d	a	b	le	p	o	s	i	b	l	e	,	a	l	m	e	n	o	s	L	a	m	a	y	o	ría	d	e	la	g	e	n	te	a	d	o	le	c	e	d	e	a	lg	ú	n	c	o	n	c	e	p	c	ió	n	.	D	e	sh	u	e	sa	r	lo	s	m	e	lo	c	o	to	n	e	s	y	p	a	rtirlo	s	a	cu	a	rto	s.	La	salud	de	la	cab	eza	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	C	A	B	ELLO	Amanecer
de	frambuesas	S	i	c	o	n	g	e	la	m	o	s	a	lg	u	n	a	s	fra	m	b	u	e	s	a	s	,	p	o	d	re	m	o	s	d	is	fru	ta	r	d	e	s	u	s	p	o	d	e	re	s	re	s	ta	u	ra	d	o	re	s	.	q	u	e	se	p	u	e	d	e	e	x	t	r	a	e	r	d	e	c	a	d	a	fr	u	t	a	y	v	e	rd	u	ra	.	E	sta	v	e	rd	u	ra	c	o	n	d	ic	io	n	a	r	á	el	s	is	te	m	a	d	ig	e	s	tiv	o	e	n	t	e	r	o	.	Exprin	¡¡dores	básicos.	Su	n	o	m	b	re	p	r	o	v	ie	n	e	d	e	u	n	a	c	a	n	c	ió	n	p	o	p	u	la	r	in
fa	n	til,	q	u	e	h	a	b	la	d	e	n	a	r	a	n	ja	s	y	lim	o	n	e	s	.	L	o	s	m	é	d	i	c	o	s	r	e	c	e	t	a	n	z	u	m	o	d	e	c	o	l	tallos	y	lavar.	Ingredientes	1	m	anzana	1/2	m	e	ló	n	100	g	d	e	b	ré	co	l	Preparación	T	ro	ce	a	r	la	m	an	zana,	d	e	se	c	h	a	r	las	sem	illa	s	d	e	l	m	e	ló	n	y	q	u	ita	rle	la	co	rte	z	a	.	E	s	u	n	a	fru	ta	p	e	q	u	e	ñ	a	d	e	c	o	l	o	r	n	a	r	a	n	ja	/	r	o	s	a	d	o	d	e	un	s	a	b	o	r
su	til.	L	a	d	u	lz	u	r	a	d	e	la	s	fra	m	b	u	e	s	a	s	y	d	e	la	p	iñ	a	q	u	e	d	a	c	o	n	tra	rre	s	ta	d	a	p	o	r	la	a	c	id	e	z	d	e	l	z	u	m	o	d	e	lim	ó	n	.	Remolacha	E	n	E	u	r	o	p	a	d	e	l	E	s	t	e	c	o	n	f	í	a	n	m	u	c	h	o	e	n	la	m	o	d	e	r	a	c	i	ó	n	.	T	a	m	b	ié	n	se	h	a	y	t	o	x	e	m	i	a	d	e	o	r	ig	e	n	g	a	s	t	r	o	in	t	e	s	t	in	a	l.	N	e	c	e	s	i	t	a	m	o	s	u	n	a	c	o	m	b	i	n	a	c	i	ó	n	a	d	e	cu	a	d	a	d	e	a
lim	e	n	to	s	p	a	r	a	m	an	ten	ern	o	s	s	a	n	o	s	,	a	s	í	q	u	e	lo	q	u	e	h	a	re	m	o	s	será	reto	m	a	r	d	ig	e	stiv	o	.	D	EBEM	O	S	b	e	b	e	r	tanto	bebidas	d	e	frutas	c	o	m	o	d	e	verduras.	Si	p	r	e	f	i	e	r	e	i	n	t	e	r	p	r	e	t	a	r	e	s	t	e	c	a	p	ítu	lo	d	e	s	d	e	e	l	p	u	n	t	o	d	e	v	is	ta	d	e	la	d	iv	e	r	s	ió	n	en	lu	g	a	r	d	e	la	s	a	l	u	d	,	p	o	d	e	m	o	s	m	e	z	c	l	a	r	los	in	g	r	e	d	ie	n	te	s	j	u
n	t	o	s	d	e	s	d	e	el	p	r	im	e	r	m	o	m	e	n	t	o	,	e	n	lu	g	a	r	d	e	l	i	c	u	a	r	c	a	d	a	u	n	a	de	la	s	fr	u	t	a	s	y	d	e	s	p	u	é	s	v	e	r	te	r	el	líq	u	id	o	e	n	la	b	a	t	i	d	o	r	a	.	Lo	im	portante	es	disfrutar	d	e	los	sa	b	o	res	fab	u	losos	y	variados	d	e	los	z	u	m	o	s	frescos.	a	p	o	r	t	a	n	el	d	o	b	l	e	d	e	la	c	a	n	t	i	d	a	d	n	e	c	e	s	a	r	ia	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	d	e	v	i	t	a	m	i	n	a	C	q	u	e	n	e
c	e	s	i	t	a	u	n	s	e	r	a	d	u	lt	o	.	La	v	a	r	lo	s	b	e	rro	s	y	licu	a	rlo	s,	se	g	u	id	o	s	d	e	las	z	a	n	a	h	o	ria	s;	d	e	sp	u	é	s	a	ñ	a	d	ir	e	l	p	e	p	in	o	.	N	e	c	e	s	i	t	a	n	u	n	a	p	r	e	p	a	r	a	c	i	ó	n	m	í	n	i	m	a	:	s	i	m	p	l	e	m	e	n	t	e	q	u	i	t	a	r	le	s	el	r	a	b	i	t	o	,	la	v	a	r	l	a	s	y	p	r	e	p	a	r	a	r	b	e	b	i	d	a	s	.	P	o	d	e	m	o	s	e	l	a	b	o	r	a	r	b	e	b	id	a	s	c	o	n	www.FreeLibros.org	Vitam	inas
en	las	verduras	v	e	rd	e	s...	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	Destaca	por:	potasio,	q	u	e	ayu	d	a	a	depurar.	C	o	lo	c	a	r	las	uvas,	los	a	rá	n	d	a	n	os	y	la	rodaja	www.FreeLibros.org	d	e	lim	a	e	n	un	p	a	lillo	d	e	c	ó	c	te	l.	n	e	c	e	s	it	a	s	e	r	m	e	z	c	l	a	d	o	c	o	n	o	t	r	o	m	á	s	d	u	lc	e	.	C	o	liflo	r	.	P	ela	r	la	lim	a	y	e	l	p	o	m	e	lo	.	C	ortar	la	últim	a	fresa	en	rodajas	finas	y	d
istrib	u	irla	s	flota	n	d	o	so	b	re	www.FreeLibros.org	la	b	eb	id	a	.	Ingredientes	3	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	5	-	7	h	o	ja	s	d	e	e	s	p	in	a	c	a	s	N	u	e	z	m	o	s	c	a	d	a	fre	sc	a	y	ra	lla	d	a	Preparación	L	im	p	ia	r	b	ie	n	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	q	u	ita	rles	las	p	u	n	ta	s.	Algunas	producen	esa	sustancia	aun	después	d	e	ser	recolectadas.	e	n	la	d	ic	ta	,	ya	q	u	e	a	y	u	d	a	a	m	a	n	t
e	n	e	r	el	L	a	id	e	a	d	e	q	u	e	la	a	l	i	m	e	n	t	a	c	i	ó	n	b	a	s	a	d	a	en	p	r	o	d	u	c	t	o	s	n	a	t	u	r	a	le	s	m	e	jo	r	a	la	s	a	lu	d	,	en	in	t	e	s	t	in	o	g	r	u	e	s	o	e	n	p	e	r	f	e	c	t	o	e	s	ta	d	o	.	P	rep	aració	n	:	lavar	las	hojas.	El	d	e	z	a	n	a	h	o	r	i	a	es	el	m	á	s	d	u	lc	e	d	e	t	o	d	o	s	lo	s	z	u	m	o	s	d	e	v	e	rd	u	ra	s	y	p	u	e	d	e	m	e	z	c	la	r	s	e	c	o	n	c	u	a	l	q	u	i	e	r	o	t	r	o	z	u	m	o	p	a	r
a	m	e	jo	r	a	r	e	l	g	u	s	t	o	d	e	la	s	b	e	b	i	d	a	s	c	o	n	u	n	s	a	b	o	r	m	á	s	fu	e	rte	.	E	l	l	í	q	u	i	d	o	es	d	e	b	e	r	í	a	m	o	s	d	i	l	u	i	r	l	a	e	n	u	n	a	p	r	o	p	o	r	c	i	ó	n	de	v	e	rd	e	b	r	illa	n	te	y	r	a	z	o	n	a	b	le	m	e	n	te	d	u	lce	,	u	n	a	p	a	r	t	e	d	e	p	e	r	e	ji	l	p	o	r	c	u	a	t	r	o	p	a	r	t	e	s	a	u	n	q	u	e	se	p	u	e	d	e	m	e	j	o	r	a	r	su	s	a	b	o	r	si	se	d	e	o	t	r	a	fr	u	ta	o	v	e	r	d	u	r	a	.	E	n	lu
g	a	r	d	e	e	s	o	,	m	á	s	fu	e	r	te	q	u	e	el	á	c	i	d	o	t	a	r	t	á	r	i	c	o	o	m	á	li	c	o	n	o	s	d	e	c	a	n	ta	r	e	m	o	s	p	o	r	la	s	té	c	n	ic	a	s	de	p	r	e	s	e	n	t	e	e	n	o	t	r	a	s	fr	u	t	a	s	.	E	n	el	c	a	s	o	c	o	b	r	e	,	la	i	o	d	i	n	a	,	la	f	lu	o	r	i	n	a	,	e	l	s	e	le	n	io	y	el	c	r	o	m	o	)	s	ó	lo	d	e	lo	s	v	e	g	e	ta	r	ia	n	o	s	,	n	o	es	a	d	e	c	u	a	d	o	q	u	e	to	m	e	n	se	r	e	q	u	ie	r	e	n	e	n	d	im	in	u	t	a	s	c	a	n	tid
a	d	e	s	,	y	la	m	a	y	o	r	ía	so	n	v	ita	m	in	a	s	B	1	2	y	D	,	p	u	e	d	e	n	o	b	t	e	n	e	r	s	e	e	n	s	u	p	le	m	e	n	to	s	;	p	a	r	t	e	e	s	e	n	c	ia	l	e	n	la	s	a	c	t	iv	id	a	d	e	s	d	e	v	a	r	ia	s	e	n	z	im	a	s	.	D	a	lo	s	d	e	in	te	ré	s	D	a	lo	s	d	e	in	te	ré	s	D	eslaca	p	o	r:	lic	o	p	e	n	o	antioxidante,	q	u	e	Destaca	por:	depurativo.	P	e	p	in	o	s	.	P	e	la	r	e	l	lim	ón	y	re	se	rv	a	r	una	rodaja	c	o	m	o	a
d	o	rn	o	.	Id	p	l	á	t	a	n	o	t	r	i	t	u	r	a	d	o	tie	n	e	u	n	a	a	g	r	a	d	a	b	l	e	t	e	x	t	u	r	a	,	q	u	e	ya	d	e	p	o	r	sí	r	e	s	u	lt	a	r	e	l	a	ja	n	t	e	.	D	e	h	e	c	h	o	,	su	d	e	lic	io	s	o	s	a	b	o	r	ya	es	u	n	a	r	a	z	ó	n	d	e	su	ficien	te	p	e	s	o	c	o	m	o	p	a	r	a	a	n	i	m	a	r	n	o	s	y	a	p	o	r	t	a	r	n	o	s	e	n	e	r	g	ía	e	x	t	r	a	.	L	o	s	lla	m	a	d	a	b	r	o	m	e	lin	a	,	es	m	u	y	p	o	s	itiv	a	p	a	ra	e	s	tu	d	io	s	in	d
ic	a	n	q	u	e	lo	s	h	o	m	b	r	e	s	q	u	e	c	o	m	e	n	c	o	m	b	a	t	ir	d	ic	h	o	s	p	r	o	b	le	m	a	s	,	a	l	ig	u	a	l	q	u	e	lo	m	á	s	d	e	d	ie	z	r	a	c	io	n	e	s	d	e	t	o	m	a	t	e	a	la	s	e	m	a	n	a	s	o	n	la	s	u	v	a	s	,	la	s	m	a	n	z	a	n	a	s	,	la	s	v	e	rd	u	ra	s	c	o	n	www.FreeLibros.org	r	e	d	u	c	e	n	su	s	p	r	o	b	a	b	ilid	a	d	e	s	d	e	c	o	n	t	r	a	e	r	h	o	ja	s	v	e	r	d	e	s	,	la	s	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	,	lo	s	p	u	e	r	r	o
s	,	la	c	á	n	c	e	r	d	e	p	ró	s	ta	ta	en	un	3	5	%	.	L	o	s	s	u	p	le	m	e	n	to	s	p	u	e	d	e	n	s	e	r	f	a	b	r	ic	a	d	o	s	p	o	r	el	c	u	e	r	p	o	)	:	t	r	i	p	t	o	f	á	n	.	L	a	s	p	ie	les	d	e	la	s	u	v	a	s	n	e	g	r	a	s	c	o	n	t	i	e	n	e	n	u	n	a	s	u	s	t	a	n	c	i	a	ll	a	m	a	d	a	d	e	lic	io	s	a	al	m	e	z	c	la	r	s	e	c	o	n	f	r	u	t	a	s	t	r	o	p	ic	a	le	s	c	o	m	o	e	l	p	l	á	t	a	n	o	o	la	p	i	ñ	a	,	y	r	e	b	a	ja	la	a	c	id	e	z	d	e	la	n	a	r
a	n	ja	.	Consejos	C	u	a	n	d	o	h	a	c	e	calor,	p	o	d	em	o	s	usar	frutas	del	b	o	s	q	u	e	c	o	n	g	e	la	d	a	s	para	enfriar	nuestras	b	e	b	id	a	s.	L	ic	u	a	r	lo	s	tom	ates	y	m	e	z	c	la	r	e	l	resu	lta	d	o	c	o	n	e	l	z	u	m	o	d	e	la	patata.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	59	AN	TIFATICA	Espinacas,	nuez	moscada	y	zanahoria	L	a	n	u	e	z	m	o	s	c	a	d	a	n	o
s	s	ir	v	e	p	a	ra	re	m	e	m	o	ra	r	lo	s	a	ro	m	a	s	d	e	la	N	a	v	id	a	d	.	www.FreeLibros.org	14	2	La	salud	de	la	cab	e	za	a	los	pies	REC	O	M	EN	D	A	D	LE	PARA:	M	A	LESTA	R	Y	D	O	LO	R	Reparador	óseo	L	a	s	c	o	le	s	y	la	s	c	e	b	o	lla	s	so	n	r	ic	a	s	e	n	c	a	lc	io	,	p	o	r	lo	q	u	e	e	sta	b	e	b	id	a	es	p	e	rfe	cto	si	n	o	s	h	e	m	o	s	ro	to	a	lg	ú	n	h	u	e	s	o	.	ingredientes	2	p
e	ra	s	15	0	g	d	e	za	rza	m	o	ra	s	Preparación	L	a	v	a	r	las	za	rza	m	o	ra	s	c	o	n	c	u	id	a	d	o	y	tro	ce	a	r	las	p	era	s	para	q	u	e	q	u	ep	a	n	e	n	e	l	tu	b	o	d	e	la	licu	a	d	o	ra	.	H	a	y	q	u	e	r	e	c	o	r	d	a	r	q	u	e	e	s	to	s	a	p	a	r	a	t	o	s	n	o	f	u	n	c	i	o	n	a	n	c	o	m	o	u	n	a	b	a	t	i	d	o	r	a	,	q	u	e	t	r	itu	r	a	la	fr	u	t	a	y	la	fib	r	a	ju	n	ta	s	.	www.FreeLibros.org	C	ó	c	t	e	l	e	s	y
ponches	231	CÓ	CTELES	Y	PO	N	C	H	ES	Manzana	y	melón	U	n	a	b	e	b	id	a	d	e	fru	ta	s	q	u	e	n	o	s	r	e	la	ja	r	á	m	ie	n	tra	s	c	o	n	t	e	m	p	la	m	o	s	lo	s	m	a	n	z	a	n	o	s	c	a	rg	a	d	o	s	d	e	fru	ta	d	e	la	h	u	e	rta	.	S	o	n	o	rig	in	a	rio	s	de	C	h	in	a	,	pero	q	u	e	p	a	n	en	el	tu	b	o	d	e	la	licuadora.	C	ortar	e	l	p	e	p	in	o	a	rodajas	para	q	u	e	q	u	ep	a	c	o	la	licu	a	d	o	ra	.	L	o
m	á	s	d	e	s	ta	c	a	b	le	c	o	m	o	C	u	lp	e	p	p	e	r	d	i	jo	:	«	L	o	s	q	u	e	viv	en	es	q	u	e	al	a	n	a	liz	a	r	la	e	s	tr	u	c	tu	r	a	d	e	la	s	c	é	lu	la	s	p	e	n	s	a	n	d	o	e	n	la	s	a	lu	d	,	p	u	e	d	e	n	b	e	b	e	r	lo	s	si	y	lo	s	c	o	m	p	o	n	e	n	te	s	d	e	la	s	fr	u	ta	s	y	las	q	u	ie	r	e	n	;	si	n	o	lo	h	a	c	e	n	,	es	p	r	o	b	le	m	a	s	u	y	o	»	.	D	eja	rlo	rep	osa	r	p	o	r	lo	m	enos	5	m	inutos	y	d	esp	u	é	s
beber,	a	ñ	a	d	ien	d	o	un	www.FreeLibros.org	ch	o	rrilo	d	e	lim	ón	según	e	l	gusto.	L	a	s	b	e	b	i	d	a	s	d	e	fru	ta	c	o	n	s	e	r	v	a	n	g	r	a	n	p	a	r	te	d	e	su	m	a	g	i	a	,	a	u	n	q	u	e	la	s	a	d	u	l	t	e	r	e	m	o	s	c	o	n	un	p	o	c	o	d	e	h	e	la	d	o	en	lo	s	c	a	lu	ro	s	o	s	d	ías	de	veran	o.	ingredientes	2	m	e	lo	c	o	t	o	n	e	s	I	n	a	ra	n	ja	100	m	i	d	e	agua	c	o	n	gas	Preparación	D	e	sh
u	e	sa	r	lo	s	m	e	lo	c	o	to	n	e	s	y	licu	a	rlo	s.	L	a	s	le	c	h	u	g	a	s	c	o	n	t	i	e	n	e	n	c	a	l	c	i	o	,	m	a	g	n	e	s	i	o	y	v	i	t	a	m	i	n	a	s	B	3	y	B	6	;	t	o	d	o	e	llo	sirve	p	a	r	a	c	a	l	m	a	r	el	s	is	t	e	m	a	n	e	r	v	i	o	s	o	y	n	o	s	a	y	u	d	a	a	r	e	l	a	j	a	r	n	o	s	lechuda,	zanahoria,	apio	a	n	t	e	s	d	e	d	o	r	m	ir	.	H	a	y	q	u	ie	n	e	s	se	h	a	n	a	n	i	m	a	d	o	a	t	o	m	a	r	e	s	ta	s	b	e	b	i	d	a	s	d	e	s	p
u	é	s	d	e	q	u	e	les	h	a	y	a	n	d	ia	g	n	o	stica	d	o	una	en	ferm	ed	a	d	grav	e,	pero	lo	s	c	o	n	v	e	r	s	o	s	m	á	s	fe	r	v	o	r	o	s	o	s	su	e	le	n	c	o	m	b	i	n	a	r	l	a	s	c	o	n	la	m	e	d	i	c	in	a	c	o	n	v	e	n	c	i	o	n	a	l	.	E	s	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	l	e	m	e	z	c	la	r	l	a	c	o	n	r	e	m	o	la	c	h	a	c	o	m	o	un	r	e	m	e	d	io	efectiv	o	p	a	ra	o	t	r	a	s	b	e	b	id	a	s	m	á	s	s	u	a	v	e	s	e	n	u	n	a	p	r	o	p	o	r	c	ió	n	t
r	a	t	a	r	a	c	o	n	v	a	l	e	c	i	e	n	t	e	s	y	p	a	r	a	d	e	s	a	r	r	o	l	l	a	r	la	d	e	u	n	a	p	arte	de	z	u	m	o	de	re	m	o	la	ch	a	por	r	e	s	is	t	e	n	c	ia	c	o	n	t	r	a	e	n	f	e	r	m	e	d	a	d	e	s	.	S	u	p	ie	l	a	m	a	r	g	a	q	u	e	s	o	n	s	ie	m	p	r	e	u	n	p	o	s	t	r	e	m	u	y	e	s	p	e	c	i	a	l	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	los	peques	2	1	3	BEBID	AS	C	O	N	G	A	S	Ráfagas	de	huracán	Se	tra	ta	cié	u	n	a
b	e	b	id	a	re	fre	s	c	a	n	te	id	e	a	l	p	a	ra	c	a	lm	a	r	e	l	c	a	lo	r	d	e	lo	s	m	á	s	p	e	q	u	e	s	(y	d	e	lo	s	a	d	u	lto	s	).	E	o	s	t	e	jid	o	s	d	el	c	u	e	r	p	o	y	lo	s	flu	id	o	s	c	o	n	s	t	r	u	c	c	i	ó	n	p	a	r	a	la	s	p	r	o	t	e	ín	a	s	e	n	el	c	u	e	r	p	o	.	L	o	s	b	a	t	id	o	s	d	e	y	o	g	u	r	s	o	n	e	x	c	e	l	e	n	t	e	s	p	a	r	a	el	h	a	p	r	o	b	a	d	o	la	s	p	r	o	p	ie	d	a	d	e	s	a	r	o	m	á	t	i	c	a	s	y	d	esayu	n	o	,	ya	q
u	e	a	p	o	r	ta	n	e	n	e	rg	ía	e	x	tra	q	u	e	c	u	r	a	t	iv	a	s	d	e	la	s	h	ie	r	b	a	s	y	d	e	l	a	s	e	s	p	e	c	ia	s	,	n	o	s	a	y	u	d	a	r	á	a	a	g	u	a	n	t	a	r	t	o	d	o	l	o	q	u	e	el	d	ía	p	r	e	p	a	r	a	n	d	o	b	e	b	i	d	a	s	c	a	lie	n	t	e	s	y	n	o	s	d	e	p	a	r	e	.	Verter	e	l	z	u	m	o	en	la	batidora.	A	d	o	r	n	a	r	c	o	n	u	n	t	a	llit	o	d	e	a	p	io	y	s	a	b	o	re	a	r	e	s	te	c	ó	c	t	e	l	re	b	o	sa	n	te	d	e	v	it	a	m	in	a	s	B	y
C	.	E	n	e	s	te	c	a	p	ít	u	lo	r	e	l	a	j	a	c	i	ó	n	,	c	o	m	o	e	l	y	o	g	a	o	la	m	e	d	i	t	a	c	i	ó	n	.	Si	s	o	m	o	s	a	m	a	n	t	e	s	d	e	la	p	i	ñ	a	,	un	u	te	n	silio	qu	e	n	o	s	p	e	rm	ita	sa	c	a	r	u	n	a	p	arte	cen	tral	m	o	s	c	a	d	a	.	Si	p	a	d	e	c	e	m	o	s	u	n	a	e	n	fe	r	m	e	d	a	d	o	un	d	o	l	o	r	c	r	ó	n	i	c	o	,	v	a	le	la	p	e	n	a	c	o	m	p	le	m	e	n	t	a	r	la	m	e	d	ic	a	c	ió	n	q	u	e	to	m	a	m	o	s	a	d	ia	r	io
c	o	n	u	n	o	s	c	u	a	n	t	o	s	z	u	m	o	s	—	si	n	u	e	s	t	r	o	m	é	d	ic	o	e	s	tá	d	e	a	c	u	e	r	d	o	—	.	A	ñ	a	d	ir	la	c	o	l	a	la	licu	a	d	o	ra	.	E	x	is	t	e	u	n	p	u	n	t	o	in	t	e	r	m	e	d	io	,	y	e	s	o	es	lo	q	u	e	e	s	t	e	lib	r	o	p	r	e	te	n	d	e	.	P	u	e	d	e	n	s	e	r	d	u	lc	e	s	o	p	i	c	a	n	t	e	s	,	p	e	r	o	l	a	c	t	o	s	a	,	la	le	c	h	e	d	e	s	o	j	a	es	un	e	x	c	e	l	e	n	t	e	www.FreeLibros.org	e	s	e	n	c	ia	lm	e	n	t	e
se	t	r	a	t	a	d	e	m	e	z	c	l	a	r	c	u	a	l	q	u	ie	r	p	r	o	d	u	c	t	o	f	r	e	s	c	o	c	o	n	el	y	og	u	r.	q	u	e	e	s	to	s	a	p	a	r	a	t	o	s	e	l	im	i	n	a	n	p	a	rte	d	e	los	T	a	m	b	i	é	n	e	x	i	s	t	e	n	b	a	t	i	d	o	r	a	s	h	í	b	r	i	d	a	s	,	e	n	la	s	n	u	tr	ie	n	t	e	s	d	e	l	p	r	o	d	u	c	t	o	,	a	d	ife	r	e	n	c	ia	q	u	e	h	a	y	q	u	e	s	e	p	a	r	a	r	el	f	il	t	r	o	p	a	r	a	d	e	s	e	c	h	a	r	d	e	sus	h	e	r	m	a	n	o	s	m	a	y	o	r	e	s	,	lo	s	r	o
b	o	t	s	de	la	p	u	lp	a	y	la	s	p	e	p	it	a	s	d	e	n	u	e	s	t	r	o	s	b	a	t	i	d	o	s	.	H	a	y	tr	e	s	c	l	a	s	e	s	p	r	in	c	ip	a	le	s	,	q	u	e	se	Melocotones	c	o	s	e	c	h	a	n	e	n	t	o	d	o	el	p	l	a	n	e	t	a	:	la	s	e	u	r	o	p	e	a	s	,	la	s	ja	p	o	n	e	s	a	s	y	la	s	a	s	i	á	t	i	c	a	s	o	c	c	id	e	n	t	a	le	s	,	a	sí	A	t	e	r	c	i	o	p	e	l	a	d	o	s	,	r	e	b	o	s	a	n	t	e	s	d	e	l	íq	u	i	d	o	y	v	o	l	u	p	t	u	o	s	o	s	,	lo	s	m	e	l	o	c	o	t	o	n	e	s
m	a	d	u	r	o	s	s	o	n	s	ie	m	p	r	e	u	n	a	d	e	lic	ia	p	a	r	a	e	l	p	a	la	d	a	r	.	E	l	e	g	i	r	e	m	o	s	z	a	n	a	h	o	r	i	a	s	c	o	n	un	c	o	l	o	r	o	s	c	u	r	o	,	y	s	im	p	l	e	m	e	n	t	e	las	la	v	a	r	e	m	o	s	b	ie	n	y	q	u	i	t	a	r	e	m	o	s	la	s	p	u	n	t	a	s	a	n	t	e	s	de	p	r	e	p	a	r	a	r	la	b	e	b	i	d	a	.	O	h	e	rv	ir	a	fu	eg	o	le	n	to	e	l	agua,	e	l	lim	ón	y	la	m	enta	e	n	un	c	a	z	o	.	C	u	a	n	d	o	e	x	p	r	im	im	o	s	u
n	a	fru	ta	o	una	v	e	r	d	u	r	a	c	o	n	s	e	g	u	i	m	o	s	a	l	g	o	d	i	s	t	i	n	t	o	,	p	u	e	s	to	q	u	e	d	e	j	a	m	o	s	la	fi	b	r	a	y	la	p	u	lp	a	d	e	la	fr	u	t	a	e	n	e	l	e	x	p	r	i	m	i	d	o	r	o	e	n	la	l	i	c	u	a	d	o	r	a	.	T	a	m	b	ié	n	p	u	ed	en	in	c	o	rp	o	ra	r	h	ierb	a	s	y	en	z	im	a	s.	D	iv	id	ir	e	l	g	ra	n	iza	d	o	en	d	o	s	vasos.	E	lim	in	a	r	e	l	ra	b	ito	d	e	la	m	a	n	za	n	a	y	tro	c	e	a	rla	.	Ingredientes	3
to	m	a	te	s	1	p	u	ñ	a	d	o	g	ra	n	d	e	d	e	b	e	rro	s	7	c	m	d	e	p	e	p	in	o	5	-	7	h	o	ja	s	d	e	a	lb	a	h	a	c	a	I	ta	llo	d	e	a	p	io	Preparación	T	ro	cea	r	lo	s	tom	ates	y	e	l	p	e	p	in	o	para	q	u	e	q	u	ep	a	n	e	n	la	licu	a	d	o	ra	.	L	ic	u	a	r	la	lech	u	g	a	,	las	m	anzanas,	las	m	andarinas	y	e	l	lim	ó	n	,	y	m	e	z	c	la	r	to	d	o	e	n	u	n	vaso.	Esta	b	e	b	id	a	re	b	o	sa	v	it	a	m	in	a	C	y	o	fr	e
c	e	u	n	a	e	x	c	e	le	n	t	e	p	ro	te	c	c	ió	n	c	o	n	tr	a	lo	s	re	s	fria	d	o	s	y	la	in	fla	m	a	c	ió	n	d	e	la	s	a	m	íg	d	a	la	s	.	ingredientes	3	m	anzanas	1/4	c/e	c	u	c	h	a	r	a	d	it	a	d	e	c	a	n	e	la	(o	m	e	d	ia	ra	m	a	d	e	c	a	n	e	la	)	2	c	m	d	e	je	n	g	ib	r	e	Preparación	T	ro	cea	r	las	m	anzanas	y	licu	a	rla	s,	seg	u	id	a	s	d	e	l	je	n	g	ib	re	.	a	p	e	s	a	r	d	e	u	n	m	o	n	t	ó	n	d	e	i	n	t	e	n	t
o	s	n	o	se	h	a	c	o	n	s	e	g	u	id	o	c	u	ltiv	a	r	la	s	en	á	rea	s	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	m	e	d	ite	r	r	á	n	e	a	s	.	L	a	f	ib	r	a	s	e	p	u	e	d	e	o	b	t	e	n	e	r	a	p	a	r	t	ir	a	d	ic	io	n	a	le	s	n	o	s	o	n	b	e	n	e	f	ic	io	s	a	s	.	Cortar	e	l	tom	ate	a	cuartos.	N	o	prescin	da	d	e	las	bebidas	de	vegetales,	contienen	pocos	azúcares	y	una	gran	variedad	d	e	nutrientes.	www.FreeLibros.org	a	ñ	a
d	i	r	á	n	u	n	t	o	q	u	e	fe	s	tiv	o	a	la	o	c	a	s	i	ó	n	.	L	ic	u	a	r	ca	d	a	in	g	red	ie	n	te	y	co	m	b	in	a	rlo	s	en	un	vaso.	Sin	embargo,	las	pretensiones	de	este	libro	son	m	ucho	m	ás	hum	ildes.	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	d	e	cu	a	tro	a	seis,	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	2	0	0	g.	A	d	e	m	á	s	,	e	s	u	n	p	e	rfe	c	to	te	n	te	m	p	ié	a	c	u	a	lq	u	ie	r	h	o	ra	d	e	l	d	ía	.
ingredientes	/	m	ango	1/2	p	iñ	a	Preparación	Sep	a	ra	r	la	ca	rn	e	d	e	la	p	iñ	a	d	e	su	corteza	y	licuar.	P	ica	r	fin	a	m	en	te	e	l	p	e	r	e	jil	y	e	sp	o	lv	o	re	a	r	la	b	e	b	id	a	c	o	n	él.	S	i	es	f	r	e	s	c	a	,	es	fá	c	il	d	e	c	o	m	b	i	n	a	r	c	o	n	p	e	c	h	o	,	o	v	a	r	i	o	s	y	p	r	ó	s	t	a	t	a	)	.	Verter	lo	s	z	u	m	o	s	so	b	re	a	lg	u	n	os	c	u	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	en	un	va	so	y	co	ro	n	a	r	c	o	n
agua	m	in	e	ra	l	c	o	n	gas	o	c	o	n	lim	onada>	según	se	p	refiera	.	L	ic	u	a	r	las	za	n	a	h	o	ria	s,	e	l	ta	llo	d	e	a	p	io	,	la	piñ	a	y	e	l	p	e	p	in	o	.	Una	dieta	sana	E	l	v	a	lo	r	d	e	c	u	a	lq	u	ie	r	d	ie	ra	d	e	p	e	n	d	e	d	e	u	n	b	u	e	n	t	o	m	a	c	o	n	m	á	s	fr	e	c	u	e	n	c	ia	e	s	el	h	ie	r	r	o	,	q	u	e	sirv	e	p	a	ra	e	q	u	ilib	r	io	d	e	r	o	d	o	s	lo	s	n	u	t	r	ie	n	t	e	s	e	s	e	n	c	ia	le	s	.	D	iv
id	ir	e	l	g	ra	n	iza	d	o	e	n	d	o	s	va	sos	y	verter	e	l	z	u	m	o	d	e	p	iñ	a	p	o	r	e	n	cim	a	d	e	lo	s	crista	les	d	e	h	ielo	.	M	e	z	c	la	r	lo	s	z	u	m	o	s	c	o	n	a	p	ro	xim	a	d	a	m	en	te	5	0	a	100	m	i	d	e	agua	c	o	n	gas	en	un	vaso	largo.	r	á	p	id	a	m	e	n	t	e	u	n	b	o	c	a	d	i	l	l	o	,	y	n	o	s	o	l	v	i	d	a	m	o	s	Es	r	a	r	o	e	n	c	o	n	t	r	a	r	a	a	lg	u	ie	n	q	u	e	a	c	e	p	t	a	r	ía	d	e	la	s	c	o	m	i	d	a
s	e	q	u	i	l	i	b	r	a	d	a	s	.	Si	n	o	s	o	r	g	a	n	i	z	a	m	o	s	b	ie	n	,	p	u	e	d	e	ser	un	t	i	e	m	p	o	p	a	r	a	d	e	d	ic	a	r	n	o	s	a	c	o	n	te	m	p	la	r	n	o	s	,	a	a	u	scu	lta	r	n	u	estro	c	u	e	rp	o	y	r	e	v	ita	liz	a	r	lo	.	C	o	rta	r	e	l	p	lá	ta	n	o	a	rod	a	ja	s	y	a	ñ	a	d	irlo	a	la	b	a	tid	o	ra.	R	e	m	o	v	e	r	b	ien	y	d	e	c	o	ra	r	c	o	n	e	l	o	tro	ta	llo	d	e	ap	io.	L	a	id	e	n	tific	a	c	ió	n	d	e	lo	s	fito	n	u	tr
ie	n	te	s	(c	o	m	p	o	n	e	n	te	s	o	r	g	á	n	ic	o	s	d	e	la	s	p	la	n	ta	s	id	e	a	le	s	p	a	r	a	m	e	jo	r	a	r	la	sa	lu	d	)	n	o	s	h	a	c	o	n	d	u	c	id	o	a	u	n	a	m	a	y	o	r	c	o	m	p	r	e	n	s	ió	n	de	c	ó	m	o	fu	n	c	io	n	a	n	e	s	to	s	p	r	o	d	u	c	t	o	s	fre	s	c	o	s	p	a	r	a	p	r	o	te	g	e	r	n	u	e	s	tr	o	o	r	g	a	n	is	m	o	.	0	0	0	v	a	r	ie	d	a	d	e	s	,	p	e	r	o	e	l	m	e	jo	r	z	u	m	o	se	e	x	t	r	a	e	d	e	la	s	R	u	s	s	e	t	o
las	C	o	x	’s	o	r	a	n	g	e	p	ip	p	in	.	A	ñ	a	d	ir	e	l	p	e	re	jil	a	un	d	ifu	so	r	d	e	té,	in	trod	u	cirlo	en	una	taza	co	n	agua	h	irvien	d	o	.	D	estacan	p	o	r:	vitam	ina	B1	(tiamina),	para	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	según	gusto.	Ingredientes	7	p	a	ta	ta	d	e	u	n	o	s	5	0	g	5	to	m	a	te	s	7	ra	m	ita	d	e	p	e	r	e	j	i	l	Preparación	Lim	p	ia	r	b	ie	n	la	patata	(pelarla	s	i	está	m	u
y	su	cia	)	y	a	ñ	a	d	ir	a	la	lid	ia	d	o	ra	.	Incluso	en	la	lech	e	entera,	el	co	n	ten	id	o	en	grasa	es	sólo	d	e	un	4	%	;	un	vaso	d	e	2	5	0	centilitros	c	o	n	tie	n	e	m	enos	d	e	5	gram	os	d	e	grasa.	ingredientes	2	m	anzanas	1	0	0	m	i	d	e	g	in	g	e	r	a	le	I	r	o	d	a	ja	d	e	lim	ó	n	Preparación	T	ro	cea	r	las	m	an	zan	as	y	añ	ad	irla	s	a	la	licu	a	d	o	ra	.	D	e	c	o	ra	r	c	o	n	un	d	a
d	o	d	e	m	e	ló	n	y	una	rodaja	d	e	naranja	e	n	un	p	a	lillo	d	e	c	ó	c	te	l.	T	a	m	b	i	é	n	r	e	s	u	lt	a	n	m	u	y	a	d	e	c	u	a	d	a	s	p	a	r	a	fie	s	t	a	s	,	y	p	r	o	p	o	r	c	i	o	n	a	r	á	n	a	l	o	s	q	u	e	n	o	t	o	m	a	n	a	l	c	o	h	o	l	u	n	a	a	lt	e	r	n	a	t	iv	a	m	á	s	a	t	r	a	c	t	i	v	a	q	u	e	la	c	o	l	a	o	la	t	ó	n	i	c	a	.	L	a	s	v	i	t	a	m	in	a	s	h	a	c	e	n	q	u	e	la	s	e	n	z	i	m	a	s	del	c	u	e	r	p	o	fu	n	c	io	n	e	n	e
im	p	u	ls	a	n	el	p	r	o	c	e	s	o	d	e	c	o	n	v	e	r	t	i	r	la	c	o	m	id	a	en	e	n	e	r	g	ía	.	L	o	s	z	u	m	o	s	d	e	fru	ta	s	c	o	n	t	i	e	n	e	n	f	r	u	c	t	o	s	a	,	e	l	a	z	ú	c	a	r	d	e	la	s	f	r	u	t	a	s	(	u	n	e	x	c	e	l	e	n	t	e	.	y	el	r	e	s	t	o	se	e	n	v	u	e	lv	e	c	o	n	papel	de	co	cin	a	an	tes	d	e	p	o	n	e	rla	s	a	c	o	n	g	e	la	r	.	t	a	n	im	p	o	r	ta	n	te	s	c	o	m	o	la	s	v	it	a	m	in	a	s	,	p	e	r	o	la	s	v	it	a	m	in	a	s	A	m



in	o	á	c	id	o	s	.	D	a	t	o	s	d	e	in	te	ré	s	Destacan	p	o	r:	vitam	in	a	B	6	(píridoxina),	q	u	e	Mango	L	a	s	u	a	v	e	piel	d	e	e	s	ta	m	a	r	a	v	i	ll	o	s	a	fru	ta	tr	o	p	ic	a	l	d	e	s	p	r	e	n	d	e	u	n	a	r	o	m	a	d	e	lic	a	d	o	y	o	c	u	l	t	a	u	n	a	c	a	r	n	e	ju	g	o	s	a	e	irre	sis	tib	le	m	e	n	te	d	u	l	c	e	q	u	e	e	n	c	ie	r	r	a	u	n	e	n	o	r	m	e	h	u	e	s	o	.	C	o	m	b	in	a	r	lo	s	z	u	m	o	s	e	n	un	va	so
largo	y	...	(¡N	o	e	s	n	e	ce	sa	rio	q	u	ita	r	las	p	e	p	ita	s!)	S	ep	a	ra	r	la	ca	rn	e	d	e	la	co	rte	z	a	de	la	p	iñ	a	.	S	e	tra	ta	d	e	u	n	té	re	fre	s	c	a	n	te	,	p	a	r	tic	u	la	rm	e	n	te	d	e	lic	io	s	o	e	n	lo	s	d	ía	s	m	á	s	frío	s.	A	ñ	a	d	ir	u	n	o	s	cu	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	en	un	vaso,	verter	la	granadina	p	o	r	e	n	cim	a	y	agregar	lo	s	z	u	m	o	s.	P	ela	r	la	otra	m	ita	d	ju	n	to	c	o	n	la
naranja.	h	i	d	r	a	t	e	m	o	s	.	S	a	c	u	d	a	u	n	r	a	c	i	m	o	d	e	u	v	a	s	a	n	t	e	s	d	e	c	o	m	p	r	a	r	l	o	.	ingredientes	4	n	a	ra	n	ja	s	7	p	u	ñ	a	d	o	g	ra	n	d	e	d	e	c	e	r	e	z	a	s	(u	n	a	s	12)	Preparación	Pe/ar	las	naranjas	y	p	artirlas	e	n	cu	a	rto	s.	www.FreeLibros.org	230	Cócteles	y	ponches	CÓ	C	TELES	El	jardinero	U	n	a	b	e	b	id	a	d	e	fru	ta	s	lle	n	a	d	e	e	n	e	rg	ía	p	a
ra	p	re	m	ia	r	a	l	ja	r	d	in	e	r	o	d	e	la	fa	m	ilia	.	P	ela	r	el	p	o	m	e	lo	y	p	a	rtirlo	a	tro	z	o	s	para	q	u	e	q	u	ep	a	e	n	e	l	tubo	d	e	la	licu	a	d	o	ra	.	ingredientes	2	p	lá	ta	n	o	s	1	n	a	ra	n	ja	75	m	i	d	e	yogur	C	h	o	c	o	la	t	e	r	a	lla	d	o	t9Sf\	*	f	f	l	C	T	p	'	y	.	L	a	p	u	n	t	a	del	t	a	l	l	o	d	e	b	e	r	ía	p	r	o	b	a	b	l	e	m	e	n	t	e	es	m	e	jo	r	q	u	e	la	s	c	o	r	t	e	m	o	s	en	c	e	d	e	r	li	g	e
r	a	m	e	n	t	e	c	u	a	n	d	o	la	p	r	e	s	i	o	n	a	m	o	s	c	u	a	r	t	o	s	.	E	o	s	l	i	m	o	n	e	s	se	o	r	i	g	i	n	a	r	o	n	e	n	I	n	d	i	a	o	M	a	l	a	s	i	a	,	y	fu	e	ro	n	in	tr	o	d	u	c	id	o	s	e	n	A	siria	,	d	o	n	d	e	lo	s	s	o	l	d	a	d	o	s	d	e	A	l	e	ja	n	d	r	o	M	a	g	n	o	los	d	e	s	c	u	b	r	i	e	r	o	n	.	L	ic	u	a	r	las	g	ro	se	lla	s,	seg	u	id	a	s	d	e	l	p	o	m	e	lo	y	la	m	anzana.	L	ic	u	a	r	m	e	d	io	lim	ó	n	y	m	e	z	c	la	rlo
c	o	n	e	l	z	u	m	o	d	e	m	ango.	M	e	z	c	la	r	to	d	o	en	un	vaso.	M	e	z	c	la	r	lo	s	zum	os	www.FreeLibros.org	e	n	un	vaso,	esp	o	lvo	rea	r	c	o	n	la	canela	y	decorar.	www.FreeLibros.org	|74	Bebidas	para	desintoxicarnos	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	CENA	j	Milagro	de	melón	S	e	tra	ta	d	e	u	n	a	b	e	b	id	a	b	a	sta	n	te	s	u	s	ta	n	c	ia	l	c	o	n	la	q	u	e	p	o	d	e	m	o	s	a
c	a	b	a	r	e	l	d	ía	d	e	u	n	a	fo	rm	a	m	á	s	so	s	e	g	a	d	a	.	ingredientes	1	5	0	g	d	e	g	r	o	s	e	lla	s	1	5	0	g	d	e	fre	s	a	s	Preparación	l	im	p	ia	r	las	g	ro	se	lla	s	y	q	u	ita	rles	lo	s	ra	b	ito	s.	L	o	s	a	r	á	n	d	a	n	o	s	fresco	s	se	c	o	n	s	e	r	v	a	r	á	n	d	u	r	a	n	t	e	v	a	r	ia	s	s	e	m	a	n	a	s	e	n	la	n	e	v	e	r	a	.	Lechuga	Cebolla	E	l	z	u	m	o	d	e	l	e	c	h	u	g	a	es	s	o	r	p	r	e	n	d	e	n	t	e	m	e
n	t	e	L	a	c	e	b	o	l	l	a	se	h	a	u	s	a	d	o	d	u	r	a	n	t	e	s	ig	lo	s	p	a	r	a	a	m	a	r	g	o	y	v	a	r	i	a	d	e	u	n	c	o	l	o	r	p	á	l	i	d	o	a	un	e	la	b	o	r	a	r	re	m	e	d	io	s	m	e	d	ic	in	a	le	s	ca	sero	s	c	o	l	o	r	v	e	r	d	e	o	s	c	u	r	o	,	e	n	f	u	n	c	i	ó	n	d	e	la	c	o	n	t	r	a	l	o	s	p	r	o	b	l	e	m	a	s	r	e	s	p	i	r	a	t	o	r	i	o	s	,	las	v	a	r	i	e	d	a	d	d	e	l	e	c	h	u	g	a	q	u	e	s	e	u	se.	C	o	m	b	in	a	r	lo	s	z	u	m	o	s	en	un
vaso	y	a	d	o	rn	a	r	c	o	n	u	n	p	a	r	d	e	uvas.	D	e	c	o	ra	r	c	o	n	p	in	c	h	ito	s	d	e	fruía	y	c	o	n	cañas.	¿	P	o	r	q	u	é	n	o	p	r	e	p	a	r	a	m	o	s	un	c	ó	c	t	e	l	t	r	o	p	i	c	a	l	y	l	o	b	e	b	e	m	o	s	d	i	r	e	c	t	a	m	e	n	t	e	e	n	la	c	o	r	a	z	a	de	la	p	i	ñ	a	?	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	tres.	z	u	m	o	del	b	r	é	c	o	l	es	d	e	c	o	l	o	r	v	e	rd	e	o	s	c	u	r	o	y	de	g	u	s	t	o	a	m	a	r	g	o	,	y	d	e	b	e	r
í	a	m	o	s	d	ilu	ir	lo	p	a	r	a	q	u	e	r	e	s	u	lt	a	r	a	m	á	s	a	g	r	a	d	a	b	l	e	al	p	ala	d	a	r.	lo	s	p	r	e	s	i	o	n	e	m	o	s	c	o	n	c	u	i	d	a	d	o	.	L	a	s	s	u	s	t	a	n	c	ia	s	n	o	c	i	v	a	s	o	t	o	x	i	n	a	s	se	a	el	m	o	m	e	n	t	o	d	e	d	e	d	ic	a	r	u	n	d	ía	a	e	s	tá	n	p	r	e	s	e	n	te	s	e	n	las	c	o	m	i	d	a	s	p	r	o	c	e	s	a	d	a	s	,	d	e	p	u	r	a	r	l	o	,	e	v	ita	n	d	o	c	o	m	i	d	a	s	p	r	o	c	e	s	a	d	a	s	,	c	o	m	o	e	n	lo	s
a	d	it	iv	o	s	,	c	o	n	s	e	r	v	a	n	t	e	s	y	az	ú	ca	res,	c	a	fe	ín	a	,	a	lc	o	h	o	l	y	esas	c	o	m	id	a	s	que	e	s	tim	u	la	n	te	s	c	o	m	o	el	a	l	c	o	h	o	l	,	la	c	a	f	e	í	n	a	y	n	o	s	a	c	o	m	p	a	ñ	a	n	a	d	ia	r	io	.	Ingredientes	2	p	u	e	rro	s	2	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	7	ra	m	ita	d	e	(r	e	s	e	r	v	a	r	u	n	p	o	c	o	p	a	ra	d	e	c	o	r	a	r	)	Preparación	Q	u	ita	r	las	p	u	n	ta	s	a	lo	s	p	u	e	rro	s	y	a	las	zan	a	h
o	ria	s.	Verter	en	d	o	s	v	a	so	s	y	c	o	ro	n	a	r	c	o	n	agua	c	o	n	g	a	s.	El	placer	de	las	frutas	d	e	c	a	n	t	a	d	o	p	o	r	lo	s	b	a	t	i	d	o	s	f	r	e	s	c	o	s	en	lu	g	a	r	d	e	p	o	r	la	c	e	rv	e	z	a	.	E	n	lo	s	s	ig	lo	s	X	II	y	xm	fu	ero	n	tra	n	s	p	o	rta	d	o	s	al	resto	de	E	u	ro	p	a	p	o	r	lo	s	cru	z	a	d	o	s.	A	d	e	m	á	s	,	tie	n	e	c	u	e	r	p	o	c	o	m	o	p	a	ra	c	o	m	b	a	t	ir	la	s	r	e	s	a	c	a	s	.
Ingredientes	2	5	0	g	d	e	a	rá	n	d	a	n	o	s	r	o	jo	s	2	m	anzanas	2	0	0	m	i	d	e	g	in	g	e	r	a	le	h	e	la	d	o	H	ie	lo	tritu	ra	d	o	Preparación	L	ic	u	a	r	lo	s	a	rá	n	d	a	n	o	s	y	d	e	sp	u	é	s	las	m	a	n	zan	a	s.	L	ic	u	a	r	lo	s	b	e	rro	s,	e	l	p	e	r	e	jil	y	a	c	o	n	tin	u	a	c	ió	n	lo	s	tom	ates.	A	m	e	d	id	a	q	u	e	n	o	s	a	c	o	s	t	u	m	b	r	e	m	o	s	al	g	u	s	t	o	d	e	la	s	b	e	b	i	d	a	s	d	e	v	e	r	d	u	r
a	s	,	p	o	d	r	e	m	o	s	a	l	t	e	r	a	r	la	m	e	z	c	l	a	p	a	r	a	d	i	s	m	in	u	ir	la	c	a	n	t	i	d	a	d	de	z	u	m	o	d	e	z	a	n	a	h	o	r	i	a	e	i	n	c	r	e	m	e	n	t	a	r	la	d	e	l	r	e	s	t	o	d	e	lo	s	in	g	r	e	d	ie	n	te	s	.	E	li	ja	l	e	c	h	u	g	a	s	q	u	e	s	e	a	n	f	i	r	m	e	s	y	d	u	r	a	s	.	L	ic	u	a	r	lo	s	tom	ates,	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	la	lech	u	g	a	,	y	c	o	m	b	in	a	r	lo	s	líq	u	id	o	s	e	n	u	n	vaso.	N	O	b	e	b	a	m	o	s
estas	b	eb	id	as	c	o	m	o	si	las	en	g	u	lléram	os,	a	u	n	q	u	e	se	a	n	deliciosas.	Pelar	e	l	jen	g	ib	re	y	trocear.	C	o	n	tie	n	e	n	un	c	ó	cte	l	p	o	te	n	cia	l	de	v	ita	m	in	a	s	C	y	D	,	ju	n	to	c	o	n	p	o	ta	sio	y	c	a	r	o	t	e	n	o	.	L	a	s	uvas	s	o	n	u	n	a	e	x	c	e	le	n	te	fu	en	te	de	v	i	t	a	m	in	a	E	,	un	a	n	t	i	o	x	i	d	a	n	t	e	q	u	e	c	o	m	b	a	t	e	el	e	n	v	e	je	c	i	m	i	e	n	t	o	y	lo	s	e	f	e	c	t	o
s	n	o	c	i	v	o	s	d	e	los	Melón	r	a	d	ic	a	le	s	lib	re	s	en	n	u	e	s	t	r	o	s	c	u	e	r	p	o	s	.	ingredientes	4	n	a	r	a	n	ja	s	m	e	d	ia	n	a	s	p	e	la	d	a	s	2	c	m	d	e	je	n	g	ib	r	e	fre	sc	o	Preparación	P	ela	r	las	naranjas,	re	ten	ien	d	o	e	l	m	á	xim	o	d	e	la	p	ie	l	b	la	n	ca	q	u	e	h	a	y	entre	la	p	ie	l	externa	y	la	ca	rn	e	d	e	la	fruta.	U	n	a	d	e	lic	io	s	a	b	e	b	id	a	v	ig	o	r	iz	a	n	t	e	c	o	n	to
d	o	e	l	s	a	b	o	r	d	e	l	e	stío	.	r	e	m	o	l	a	c	h	a	,	p	e	r	o	c	o	n	un	s	a	b	o	r	a	l	g	o	m	á	s	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	unos	o	c	h	o	p	ic	a	n	t	e	,	m	i	e	n	t	r	a	s	q	u	e	la	c	o	l	b	l	a	n	c	a	p	r	o	d	u	c	e	tallos	m	enudos.	S	e	p	u	e	d	e	a	lig	e	ra	r	c	o	n	z	u	m	o	d	e	m	a	n	z	a	n	a	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	¡DESPIERTA!	Golpe	tropical	Esta
m	e	z	c	la	p	o	s	e	e	m	u	c	h	o	s	a	b	o	r	y	e	s	u	n	a	b	e	b	id	a	e	x	c	e	le	n	t	e	p	a	ra	e	l	d	e	s	a	y	u	n	o	.	El	p	o	m	e	lo	nos	a	se	g	u	ra	q	u	e	no	se	rá	d	e	m	a	s	ia	d	o	d	u	lc	e	y	,	c	o	n	un	p	o	c	o	d	e	h	ie	lo	tritu	ra	d	o	,	será	un	g	ran	a	p	e	ritiv	o	.	C	o	c	t	e	l	e	s	y	p	o	n	c	h	e	s	239	CÓ	CTELES	Y	PO	N	CH	ES	Flamenco	C	o	n	un	so	rb	o	d	e	e	ste	d	e	lic	io	s	o	c	ó	c	t	e	l
ro	sa	d	o	n	o	s	e	c	h	a	r	e	m	o	s	a	v	o	la	r	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	CONTRA	EL	ESTRÉS	Pomelo	y	grosella	L	ic	u	a	r	la	m	a	n	z	a	n	a	,	la	s	g	ro	s	e	lla	s	y	e	l	p	o	m	e	lo	,	v	e	rte	r	e	n	un	v	a	s	o	larg	o	y	s	a	b	o	re	a	rlo	le	n	ta	m	e	n	te	.	A	lo	s	n	i	ñ	o	s	le	s	e	n	c	a	n	t	a	n	lo	s	v	a	s	o	s	d	e	p	l	á	s	t	i	c	o	d	iv	e	r	t	id	o	s	y	c	o	n	c	o	l	o	r
e	s	v	iv	o	s	,	p	e	r	o	e	s	a	c	la	s	e	d	e	v	a	s	o	s	o	c	u	l	t	a	lo	s	c	o	l	o	r	e	s	n	a	t	u	r	a	l	e	s	d	e	la	s	b	e	b	i	d	a	s	.	r	e	i	n	o	d	e	lo	s	c	ó	c	t	e	le	s	:	a	lg	u	n	o	s	,	c	o	m	o	la	c	lá	s	ic	a	p	iñ	a	c	o	l	a	d	a	,	e	s	t	á	n	m	u	y	r	ic	o	s	c	o	n	un	ch	o	rrito	de	r	o	n	o	d	e	vodka.	Verter	e	n	u	n	vaso	largo.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	A	N	TI	FATIGA
Reparador	de	mango	A	n	te	s	d	e	lic	u	a	r	,	p	o	d	e	m	o	s	in	h	a	la	r	la	g	lo	rio	s	a	fr	a	g	a	n	c	ia	flo	r	a	l	d	e	l	m	a	n	g	o	y	d	e	s	p	u	é	s	,	c	u	a	n	d	o	lo	h	a	y	a	m	o	s	tritu	ra	d	o	ju	n	io	c	o	n	la	p	iñ	a	,	d	is	fru	ta	r	d	e	l	g	u	sto	ta	n	s	a	b	ro	s	o	d	e	e	sta	b	e	b	id	a	r	e	v	it	a	liz	a	d	o	r	a	d	e	e	n	e	rg	ía	.	El	E	x	i	s	t	e	n	d	iv	e	r	s	a	s	v	a	r	ie	d	a	d	e	s	d	e	m	e	l	o	n	e	s	,	z	u
m	o	es	d	e	c	o	l	o	r	v	e	r	d	e	p	á	l	id	o	o	b	ie	n	r	o	j	o	a	lg	u	n	o	s	a	m	a	r	i	l	l	o	s	y	o	t	r	o	s	d	e	c	o	l	o	r	n	a	r	a	n	ja	,	p	á	lid	o	(en	f	u	n	c	i	ó	n	d	e	l	c	o	l	o	r	d	e	la	piel	d	e	la	c	o	m	o	:	C	a	n	ta	lu	p	o	,	G	a	lia	,	H	o	n	ey	d	ew	o	u	v	a	)	,	c	o	n	u	n	s	a	b	o	r	d	u	lc	e	y	p	i	c	a	n	t	e	d	e	b	i	d	o	C	h	a	r	e	n	t	a	i	s	,	q	u	e	p	r	o	d	u	c	e	n	u	n	líq	u	id	o	al	e	le	v	a	d	o	c	o	n	t	e	n	i	d
o	d	e	f	r	u	c	t	o	s	a	.	N	o	o	b	s	t	a	n	t	e	,	p	a	r	a	m	a	x	i	m	i	z	a	r	la	a	b	s	o	r	c	i	ó	n	d	e	las	v	i	t	a	m	in	a	s	y	m	in	e	r	a	le	s	,	d	e	b	e	r	í	a	m	o	s	b	c	b	e	r	l	o	s	o	lo	.	T	o	d	a	s	e	lla	s	se	o	f	r	e	c	e	n	a	q	u	e	la	s	d	i	s	f	r	u	t	e	m	o	s	a	t	o	p	e	,	y	el	h	e	c	h	o	d	e	q	u	e	s	e	a	n	b	e	n	e	f	i	c	io	s	a	s	p	a	r	a	la	s	a	l	u	d	es	u	n	a	c	u	e	s	t	i	ó	n	s	e	c	u	n	d	a	r	i	a	.	Ingredientes	2	m
anzanas	6	h	o	ja	s	d	e	c	o	l	d	e	Saboya	1/2	c	e	b	o	lla	N	u	e	z	m	o	sca	d	a	r	e	c	ié	n	ra	lla	d	a	Preparación	T	ro	cea	r	las	m	a	n	za	n	a	s,	la	va	r	las	h	o	ja	s	d	e	c	o	l,	p	e	la	r	la	c	e	b	o	lla	y	partirla	p	o	r	la	m	itad.	C	o	rta	r	otra	ram	ita	d	e	p	e	r	e	jil	y	esp	a	rcirla	p	o	r	e	n	cim	a	d	e	la	b	e	b	id	a	.	L	a	s	a	m	a	r	g	a	s	n	o	pueden	f	r	i	c	c	i	o	n	a	r	la	fr	u	t	a	e	n	t	r	e	n	u
e	s	t	r	a	s	m	a	n	o	s	p	a	r	a	c	o	m	e	r	s	e	s	o	l	a	s	,	y	se	u	s	a	n	e	n	m	e	r	m	e	l	a	d	a	s	o	q	u	e	se	d	e	s	p	r	e	n	d	a	la	c	a	r	n	e	.	t	o	d	a	s	la	s	c	o	s	a	s	,	o	b	t	e	n	d	r	e	m	o	s	la	c	a	lid	a	d	q	u	e	El	placer	de	las	frutas	13	L	o	s	e	n	t	u	s	ia	s	t	a	s	d	e	e	s	ta	s	b	e	b	i	d	a	s	c	r	e	e	n	q	u	e	o	l	v	i	d	a	r	q	u	e	la	lim	p	ie	z	a	d	e	l	a	p	a	r	a	t	o	es	v	it	a	l	los	e	x	p	r	i	m	i	d	o	r	e	s	y
la	s	l	i	d	i	a	d	o	r	a	s	c	e	n	t	r	íf	u	g	a	s	t	a	n	t	o	p	a	r	a	c	o	n	s	e	r	v	a	r	el	e	x	p	r	i	m	i	d	o	r	o	la	e	x	p	o	n	e	n	i	n	s	t	a	n	t	á	n	e	a	m	e	n	t	e	el	l	íq	u	id	o	a	la	l	i	c	u	a	d	o	r	a	c	o	m	o	p	a	r	a	p	r	e	v	e	n	i	r	la	o	x	i	d	a	c	i	ó	n	,	es	d	ecir,	q	u	e	el	z	u	m	o	se	d	e	t	e	r	i	o	r	a	p	r	o	l	i	f	e	r	a	c	i	ó	n	d	e	b	a	c	t	e	r	i	a	s	.	ingredientes	1/2	le	c	h	u	g	a	p	e	q	u	e	ñ	a	2	z	a	n	a	h	o	r
ia	s	2	t	a	llo	s	d	e	a	p	io	¡	•y	Preparación	Lim	p	ia	r	b	ien	las	zan	ahorias	y	e	l	a	p	io	y	quitarles	las	puntas.	D	iv	id	ir	e	l	líq	u	id	o	en	d	o	s	va	sos	y	c	o	ro	n	a	r	co	n	agua	c	o	n	gas.	to	s	cítricos	son	las	frutas	más	adecuadas	para	quienes	com	ienzan	a	elaborar	bebidas	frescas:	son	unas	frutas	habituales,	fáciles	d	e	exprim	ir	y	d	e	almacenar.	Col	rizada	E	sta
verd	u	ra	c	o	n	h	o	ja	s	v	erd	es	tien	e	u	n	a	lto	c	o	n	te	n	id	o	en	v	ita	m	in	a	s	,	m	in	e	ra	le	s	y	C	alo	rías:	31	kilocalorías/10	0	g.	S	i	m	i	l	a	r	m	e	n	t	e	,	si	al	fin	a	l	d	e	l	d	ía	l	le	g	a	m	o	s	a	c	a	s	a	e	x	h	a	u	s	t	o	s	,	p	o	d	e	m	o	s	p	r	o	b	a	r	un	c	ó	c	t	e	l	r	e	s	t	a	b	l	e	c	e	d	o	r	r	e	p	le	t	o	d	e	v	ita	m	in	a	s	y	m	in	e	ra	le	s.	C	o	rta	r	e	l	m	a	n	g	o	p	o	r	la	m	ita	d	y	p	e
la	rlo	y	d	e	sh	u	e	sa	rlo	.	E	n	v	o	l	v	e	r	la	f	r	u	t	a	c	o	n	la	s	m	a	n	o	s	y	a	p	r	e	t	a	r	c	o	n	s	u	a	v	id	a	d	.	___	p	a	r	a	los	p	r	o	b	l	e	m	a	s	d	ig	e	s	tiv	o	s	,	e	s	p	e	c	ia	lm	e	n	te	C	alo	rías:	3	5	kilocalorías/10	0	g.	E	l	a	jo	,	p	o	r	e	je	m	p	lo	,	p	o	s	e	e	u	n	o	s	c	a	r	d	io	v	a	s	c	u	la	r	e	s	y	r	e	n	a	le	s	y	la	o	b	e	s	id	a	d	.	P	r	im	e	r	o	,	d	e	s	in	t	o	x	ic	a	n	d	o	y	s	e	g	u	n	d	o	,
re	s	ta	b	le	c	ie	n	d	o	e	l	e	q	u	ilib	r	io	h	o	r	m	o	n	a	l	a	p	a	rtir	d	e	l	z	i	n	c	,	q	u	e	e	stá	ta	n	to	e	n	lo	s	to	m	a	te	s	c	o	m	o	e	n	lo	s	b	e	rro	s	.	2	ta	llo	s	d	e	a	p	io	%	Preparación	La	v	a	r	las	h	o	ja	s	d	e	e	sp	in	a	ca	s	y	tro	ce	a	r	lo	s	tom	ates.	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	L	o	s	zu	m	o	s	se	id	e	n	tifica	n	del	siguiente	m	od	o:	¡Despierta!	L	a	e	n	e	r	g	í	a	lle	n
a	d	e	s	o	l	i	n	h	e	r	e	n	t	e	e	a	ti	l	o	s	c	í	t	r	i	c	o	s	es	u	n	a	Ingredientes	vita	le	s:	ó	p	t	i	m	a	f	o	r	m	a	d	e	i	n	i	c	i	a	r	e	l	d	í	a	,	p	e	r	o	p	o	d	e	m	o	s	e	q	u	i	l	i	b	r	a	r	el	vitamina	C	e	f	e	c	t	o	m	á	s	b	ie	n	á	c	i	d	o	q	u	e	p	r	o	v	o	c	a	n	e	n	el	e	s	t	ó	m	a	g	o	c	o	n	los	M	ejores	frutas:	s	a	b	o	r	e	s	m	á	s	s	u	a	v	e	s	del	m	e	l	ó	n	o	la	p	iñ	a	.	inmunidad	contra	las	en	ferm
ed	ad	es.	D	iv	id	ir	e	l	g	ra	n	iza	d	o	d	e	naranja	e	n	d	o	s	va	sos	y	verter	e	l	z	u	m	o	d	e	m	elón	p	o	r	e	n	cim	a	.	ingredientes	6	to	m	a	te	s	6	h	o	ja	s	d	e	a	lb	a	h	a	c	a	fr	e	s	c	a	8	ra	m	ita	s	d	e	p	e	r	e	j	i	l	fre	s	c	o	Preparación	P	ica	r	fin	a	m	en	te	la	a	lb	a	h	a	ca	y	e	l	p	e	r	e	jil	y	licu	a	r	lo	s	tom	ates.	¡	A	p	o	r	t	a	n	t	a	n	t	o	s	a	b	o	r	q	u	e	es	u	na	p	e	n	a	ser	un	p
u	r	i	t	a	n	o	d	e	la	s	b	e	b	id	a	s	fre	sca	s!	T	a	m	i	é	n	p	o	d	e	m	o	s	t	r	i	t	u	r	a	r	un	p	l	á	t	a	n	o	y	c	o	m	b	in	a	rlo	c	o	n	o	tr	o	s	zum	os.	P	ela	r	las	m	andarinas	y	e	l	lim	ó	n	.	El	se	t	o	r	n	e	n	e	n	un	h	e	l	a	d	o	s	ó	li	d	o	.	Próstata	L	a	o	s	t	e	o	a	r	t	r	it	is	y	la	a	r	tr	itis	r	e	u	m	a	to	id	e	s	o	n	u	n	a	s	c	o	n	d	ic	io	n	e	s	p	e	r	n	ic	io	s	a	s	q	u	e	E	s	tu	d	io	s	c	ie	n	t	íf	ic	o	s
s	o	b	r	e	las	p	r	o	p	ie	d	a	d	e	s	p	u	e	d	e	n	ta	m	b	ié	n	s	e	r	a	liv	ia	d	a	s	p	a	r	c	ia	lm	e	n	te	a	a	n	t	ic	a	n	c	e	r	íg	e	n	a	s	d	e	lo	s	to	m	a	te	s	h	a	n	p	a	r	t	ir	d	e	u	n	a	t	e	r	a	p	ia	d	e	b	e	b	id	a	s	fr	e	c	a	s	.	ingredientes	7	m	anzana	1/2	m	e	ló	n	H	o	n	e	y	d	e	w	1	0	0	g	d	e	u	v	a	s	n	e	g	ra	s	1/2	lim	ó	n	Preparación	D	e	se	c	h	a	r	la	co	rte	z	a	y	las	se	m	illa	s	d	e	l	m
eló	n	y	lic	u	a	r	la	p	u	lp	a	.	El	k	iw	i	p	r	o	d	u	c	e	u	n	a	b	e	b	i	d	a	e	s	p	e	s	a	y	d	e	u	n	c	o	l	o	r	v	e	r	d	e	m	u	y	vivo	q	u	e	es	s	u	f	i	c	i	e	n	t	e	m	e	n	t	e	e	q	u	i	l	i	b	r	a	d	a	en	g	u	s	t	o	c	o	m	o	p	a	r	a	b	e	b	e	r	í	a	s	o	l	a	,	p	e	r	o	t	a	m	b	ié	n	c	o	m	b	in	a	p	e	rfectam	en	te	c	o	n	fru	ta	s	c	o	m	o	l	a	n	a	r	a	n	j	a	,	l	a	p	iñ	a	o	el	m	e	ló	n	.	U	na	t	r	a	t	a	r	a	n	e	m	ia	s	;	t	a	m
b	ié	n	lo	t	o	m	a	n	la	s	m	u	je	r	e	s	d	ie	ta	e	q	u	ilib	r	a	d	a	d	e	b	e	r	ía	in	c	lu	ir	lo	s	s	ig	u	ie	n	te	s	e	m	b	a	r	a	z	a	d	a	s	o	e	n	la	c	t	a	n	c	ia	.	P	e	la	r	la	lim	a	y	cortarla	p	o	r	la	m	itad.	www.FreeLibros.org	212	Bebidas	para	los	peques	BEBID	AS	C	O	N	GAS	>	Melocotón	y	naranja	con	^as	El	z	u	m	o	d	e	m	e	lo	c	o	tó	n	re	b	a	ja	e	l	p	u	n	to	d	e	a	c	id	e	z	d	e	la	n
a	ra	n	ja	y	a	y	u	d	a	a	c	r	e	a	r	u	n	a	b	e	b	id	a	c	o	n	g	a	s	m	u	y	s	u	til.	B	a	tirlo	s	hasta	o	b	te	n	e	r	una	m	e	zcla	su	a	v	e	;	d	e	sp	u	é	s	a	ñ	a	d	ir	lo	s	c	u	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	de	d	o	s	en	dos,	m	e	z	c	la	n	d	o	hasta	in	co	rp	o	ra	rlo	s	todos.	E	l	c	a	l	c	i	o	e	s	e	s	e	n	c	ia	l	p	a	r	a	te	n	e	r	p	u	e	d	e	n	a	s	im	ila	r	s	e	si	n	o	in	g	e	r	im	o	s	a	lim	e	n	to	s	,	p	o	r	lo	u	n	o	s	d	ie	n
te	s	y	u	n	o	s	h	u	e	s	o	s	s	a	n	o	s	.	A	ñ	a	d	ir	la	fruta	a	la	b	atid	ora	y	batir	hasta	o	b	te	n	e	r	una	m	e	zcla	crem	o	sa	.	N	o	s	a	tr	a	e	la	c	o	m	i	d	a	b	a	r	a	t	a	y	e	n	g	r	a	n	d	e	s	c	a	n	t	id	a	d	e	s	.	Q	u	itar	e	l	h	u	e	so	d	e	l	m	ango	y	cuartearlo.	Sin	em	b	arg	o	,	el	z	u	m	o	ele	lim	ón	a	ñ	a	d	e	un	gusto	:	www.FreeLibros.org	particular	a	m	u	c	h	o	s	c	ó	c	t	e	le	s	d	e
frutas.	www.FreeLibros.org	236	Cócteles	y	ponches	CÓ	C	TELES	Y	PONCHES	Cóctel	del	Pacífico	P	o	n	g	á	m	o	n	o	s	c	ó	m	o	d	o	s	m	ie	n	tra	s	s	a	b	o	re	a	m	o	s	e	sta	b	e	b	id	a	y	n	o	s	se	n	tire	m	o	s	tra	n	s	p	o	rta	d	o	s	a	l	P	a	c	íf	ic	o	sur.	P	e	r	o	la	s	v	ita	m	in	a	s	n	o	ín	d	ic	e	m	e	t	a	b	ó	lic	o	.	L	a	m	e	z	c	la	e	s	tá	lista	.	ingredientes	2	d	ie	n	t	e	s	d	e	a	jo	4	z
a	n	a	h	o	r	ia	s	3	ra	m	ita	s	d	e	p	e	r	e	jil	Preparación	Q	u	ita	rle	s	las	p	u	n	ta	s	a	las	za	n	a	h	o	ria	s,	p	e	la	r	lo	s	d	ie	n	te	s	d	e	a	jo	y	tro	ce	a	r	e	l	p	e	r	e	jil.	E	l	t	r	u	c	o	e	s	tá	e	n	e	n	s	e	ñ	a	r	c	ít	r	ic	o	s	,	m	e	ló	n	,	p	iñ	a	y	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	.	S	e	re	c	o	m	ie	n	d	a	a	l	o	s	f	u	m	a	d	o	r	e	s	y	la	s	m	u	je	r	e	s	q	u	e	t	o	m	a	n	la	p	íld	o	ra	a	n	tic	o	n	c	e	p	tiv	a	,	q	u	e	a
m	e	n	u	d	o	su	fre	n	u	n	a	d	e	fic	ie	n	c	ia	de	B	1	.	www.FreeLibros.org	240	Cócteles	y	ponches	C	O	C	TELES	Y	PO	N	CHES	Prohibition	Punch	(Ponche	de	la	prohibición)	E	sta	b	e	b	id	a	e	stá	b	a	s	a	d	a	e	n	u	n	a	re	c	e	ta	d	e	la	d	é	c	a	d	a	d	e	lo	s	a	ñ	o	s	v	e	in	te	,	c	u	a	n	d	o	e	l	a	lc	o	h	o	l	e	s	ta	b	a	p	ro	h	ib	id	o	e	n	E	sta	d	o	s	U	n	id	o	s	.
www.FreeLibros.org	214	Bebidas	para	los	peques	BEBID	A	S	CO	N	G	A	S	m	Limonada	rosada	P	ro	b	a	b	le	m	e	n	te	e	s	la	b	e	b	id	a	q	u	e	to	m	a	la	m	u	ñ	e	c	a	B	a	r	b	ie	e	n	su	s	m	o	m	e	n	to	s	m	á	s	s	o	fis	tic	a	d	o	s	.	E	c	h	a	r	un	p	o	c	o	d	e	z	u	m	o	d	e	fresa	so	b	re	e	l	h	e	la	d	o	y	fija	rn	o	s	c	ó	m	o	s	e	m	e	z	c	la	c	o	n	e	l	resto	d	e	lo	s	ingredientes.	A	l	g	u	n
o	s	m	é	d	ic	o	s	m	e	j	o	r	si	p	o	d	e	m	o	s	i	g	n	o	r	a	r	la	s	n	e	c	e	s	i	d	a	d	e	s	d	e	r	e	c	o	m	ie	n	d	a	n	b	e	b	e	r	o	c	h	o	v	a	s	o	s	d	e	2	2	5	mi	lo	s	d	e	m	á	s	y	c	o	n	c	e	n	tr	a	r	n	o	s	en	n	u	estras	al	d	ía	,	y	e	s	o	e	s	e	s	p	e	c	ia	lm	e	n	t	e	c	i	e	r	t	o	c	u	a	n	d	o	p	r	o	p	i	a	s	a	c	t	iv	id	a	d	e	s	.	C	o	n	tie	n	e	el	co	m	p	u	e	sto	s	a	l	u	d	.	f	r	u	t	a	d	e	l	b	o	s	q	u	e	m	e	jo	r	,	p	e	r
o	s	in	d	u	d	a	n	o	www.FreeLibros.org	Preparació	n:	lavar.	N	o	s	e	c	o	n	s	e	r	v	a	n	t	a	n	b	i	e	n	c	o	m	o	el	r	e	s	t	o	d	e	lo	s	c	ítr	ic	o	s	,	a	s	í	q	u	e	e	le	g	ir	e	m	o	s	fru	ta	s	Pomelo	L	o	s	p	o	m	e	l	o	s	,	c	o	n	su	s	1	0	a	1	8	c	e	n	t	í	m	e	t	r	o	s	d	e	d	i	á	m	e	t	r	o	,	s	o	n	la	v	a	r	i	e	d	a	d	m	á	s	g	r	a	n	d	e	d	e	lo	s	c	í	t	r	i	c	o	s	,	y	el	c	o	l	o	r	d	e	su	c	a	r	n	e	o	s	c	i	la	e	n	t	r
e	el	a	m	a	r	i	l	l	o	p	á	l	i	d	o	y	e	l	r	o	s	a	d	o	.	\	i	i	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	CO	N	TRA	EL	IN	SO	M	N	IO	Apio,	zanahoria	y	berros	El	a	p	io	y	lo	s	b	e	rro	s	c	o	n	t	ie	n	e	n	c	a	lc	io	y	m	a	g	n	e	s	io	,	e	f	ic	a	c	e	s	p	a	ra	c	a	lm	a	r	e	l	sis	te	m	a	n	e	rv	io	s	o	.	D	e	s	p	u	é	s	,	s	ó	lo	ten	d	re	m	o	s	q	u	e	d	esech	a	r	la	p	a	rte	c	e	n	tr	a	l	y	u
s	a	r	la	c	o	r	t	e	z	a	c	o	m	o	si	se	t	r	a	t	a	r	a	d	e	u	n	v	a	s	o	t	r	o	p	i	c	a	l	.	ií"	J	/■	r	úfc»	d	i	n	a	m	i	z	a	d	o	r	)	,	p	o	r	l	o	q	u	e	c	o	n	s	t	i	t	u	y	e	n	u	n	a	b	e	b	i	d	a	id	e	a	l	p	a	r	a	e	m	p	e	z	a	r	e	l	d	ía	,	p	e	r	o	a	m	e	d	id	a	q	u	e	p	a	s	a	n	la	s	h	o	r	a	s	,	la	e	n	e	r	g	ía	t	i	e	n	d	e	a	d	i	s	m	i	n	u	i	r	e	n	la	m	a	y	o	r	í	a	d	e	la	g	e	n	t	e	.	ingredientes	G	r	a	n	iz	a	d	o	d	e	fre	sa
(v	é	a	s	e	la	p	á	g	in	a	1	8	6	)	1/2	s	a	n	d	ía	P	a	ra	2	c	o	p	tts	Preparación	P	e	la	r	la	sa	n	d	ía	y	co	rta	r	la	p	u	lp	a	a	tro	zo	s	q	u	e	q	u	e	p	a	n	e	n	la	licu	a	d	o	ra	.	p	a	ra	a	b	s	o	r	b	e	r	c	o	m	p	le	ta	m	e	n	te	to	d	o	s	su	s	n	u	trie	n	te	s	es	m	e	jo	r	q	u	e	c	o	m	a	m	o	s	la	s	p	la	n	ta	s	c	ru	d	a	s	.	L	a	io	d	in	a	e	s	e	s	e	n	c	ia	l	v	it	a	m	in	a	s	A	,	B	,	C	,	D	,	K	,	h	ie	r	r	o	,	c
a	l	c	i	o	,	f	ó	s	f	o	r	o	,	p	a	ra	la	f	o	r	m	a	c	ió	n	d	e	h	o	r	m	o	n	a	s	t	ir	o	id	e	s	,	q	u	e	c	o	n	t	r	o	la	n	m	a	g	n	e	s	io	,	s	o	d	io	,	p	o	t	a	s	i	o	,	z	in	c	y	e	l	e	m	e	n	to	s	t	r	a	z	a	de	el	r	it	m	o	d	e	la	s	r	e	a	c	c	io	n	e	s	q	u	ím	ic	a	s	d	e	n	t	r	o	d	e	la	s	c	o	b	r	e	,	io	d	in	a	,	f	lu	o	r	in	a	,	s	e	le	n	io	y	c	r	o	m	o	.	L	o	s	c	í	t	r	i	c	o	s	s	o	n	a	p	o	r	t	a	s	u	f	i	c	i	e	n	t	e	e	n	e	r	g	ía	c	o
m	o	p	a	r	a	r	e	a	l	i	z	a	r	l	o	s	m	e	jo	r	e	s	,	p	u	e	s	t	o	q	u	e	el	á	c	i	d	o	c	í	t	r	i	c	o	es	d	e	p	o	r	t	e	d	e	f	o	r	m	a	b	r	u	s	c	a	.	T	ro	cea	r	la	sandía	para	q	u	e	q	u	ep	a	e	n	la	licu	a	d	o	ra	—	a	m	u	ch	a	g	en	te	le	gusta	lic	u	a	r	la	co	rte	z	a	ju	n	to	c	o	n	la	p	u	lp	a	—	.	El	resultado	es	un	líquido	d	e	fuerte	sabor,	al	q	u	e	a	v	e	c	e	s	cuesta	acostum	brarnos.	ingredientes
1	5	0	g	d	e	fre	s	a	s	1	p	lá	t	a	n	o	1	n	a	ra	n	ja	Preparación	L	a	v	a	r	las	fresas	y	q	u	ita	rles	e	l	ra	b	ito	y	las	h	oja	s.	El	placer	de	las	frutas	21	Vitaminas	en	las	verduras	verdes...	www.FreeLibros.org	IVANT	P	erd	em	os	p	a	r	a	e	l	b	u	e	n	f	u	n	c	i	o	n	a	m	i	e	n	t	o	del	c	u	e	r	p	o	1	,5	litr	o	s	al	d	ía	a	t	r	a	v	é	s	del	s	u	d	o	r	y	d	e	la	h	u	m	a	n	o	;	el	c	u	e	r	p	o	n	o
p	u	e	d	e	p	r	o	d	u	c	ir	lo	s	,	e	x	p	u	l	s	i	ó	n	d	e	la	s	h	e	c	e	s	d	e	l	o	r	g	a	n	i	s	m	o	.	v	e	rd	u	ra	s	,	la	c	ie	n	c	ia	h	a	s	id	o	c	a	p	a	z	d	e	m	a	tiz	a	r	q	u	é	c	o	m	p	o	n	e	n	te	s	q	u	ím	ic	o	s	c	o	m	b	a	t	e	n	las	e	n	fe	rm	e	d	a	d	e	s	y	a	y	u	d	a	n	a	q	u	e	el	c	u	e	r	p	o	se	L	a	s	r	e	c	e	ta	s	a	c	o	n	t	in	u	a	c	ió	n	se	id	e	n	tific	a	n	p	o	r	la	s	s	ig	u	ie	n	te	s	d	e	n	o	m	in	a	c	io	n	e
s	:	re	p	o	n	g	a	d	e	u	n	a	e	n	fe	r	m	e	d	a	d	o	d	o	le	n	c	ia	.	Ingredientes	1/2	lim	ó	n	1	n	a	ra	n	ja	1	p	era	I	m	anzana	Preparación	R	e	se	rv	a	r	la	m	ita	d	d	e	l	lim	ón	para	p	re	p	a	ra	r	rodajas	d	e	co	ra	tiv	a	s.	N	o	s	e	le	c	c	io	n	a	r	e	m	o	s	a	q	u	e	ll	a	s	c	o	n	la	..	El	re	su	lta	d	o	es	u	n	a	b	e	b	id	a	d	e	una	c	o	n	s	is	te	n	c	ia	p	e	rfe	c	ta	,	q	u	e	n	o	s	a	y	u	d	a	rá	a	re
la	ja	rn	o	s	a	n	te	s	d	e	ir	a	d	o	rm	ir.	la	s	n	a	r	a	n	j	a	s	r	e	c	ié	n	e	x	p	r	i	m	i	d	a	s	y	m	á	s	fácil	d	e	digerir.	E	l	l	í	q	u	i	d	o	d	e	la	lim	a	,	c	o	n	g	a	s	e	o	s	a	y	h	ielo	tr	itu	r	a	d	o	,	da	u	n	a	e	s	p	e	c	t	a	c	u	l	a	r	b	e	b	i	d	a	f	r	ía	m	u	y	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	le	p	a	r	a	lo	s	d	ía	s	c	a	lu	r	o	s	o	s	,	y	t	a	m	b	i	é	n	c	o	m	b	i	n	a	p	e	r	f	e	c	t	a	m	e	n	t	e	c	o	n	el	z	u	m	o	de	m	e	ló
n	.	Trocear	las	m	anzanas	y	licu	a	rla	s.	Partir	e	l	m	e	ló	n	a	cu	a	rto	s	y	d	e	se	c	h	a	r	las	sem	illa	s.	D	a	t	o	s	d	e	in	t	e	r	é	s	Destacan	por:	c	a	lc	io	,	para	preservar	la	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	d	entad	u	ra	y	los	huesos.	ingredientes	7/2	a	g	u	a	c	a	te	(d	e	s	h	u	e	s	a	d	o	)	4	to	m	a	te	s	2	ra	m	ita	s	d	e	c	ila	n	t	r	o	Preparación	D	e	sh	u	e	sa	r	e	l	a	g	u	a	ca	te	y	sep	a
ra	r	la	p	u	lp	a	d	e	la	p	ie	l.	El	c	a	lc	io	y	e	l	h	ie	rro	q	u	e	c	o	n	t	ie	n	e	e	s	u	n	ó	p	tim	o	re	m	e	d	io	p	a	ra	fo	r	t	a	le	c	e	r	lo	s	h	u	e	s	o	s.	E	l	c	u	e	r	p	o	h	u	m	a	n	o	es	i	n	m	u	n	o	l	ó	g	i	c	o	,	y	s	o	n	v	ita	le	s	p	a	r	a	el	u	n	a	e	s	t	r	u	c	t	u	r	a	flu	id	a	:	el	7	0	%	e	s	tá	f	o	r	m	a	d	o	f	u	n	c	i	o	n	a	m	i	e	n	t	o	del	c	e	r	e	b	r	o	y	del	siste	m	a	p	o	r	a	g	u	a	,	y	d	e	b	e	s	e	r	r
e	a	p	r	o	v	i	s	i	o	n	a	d	a	o	,	si	n	e	r	v	i	o	s	o	.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cab	e	za	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	UÑAS	Judías	verdes	L	a	s	ju	d	ía	s	v	e	rd	e	s	so	n	le	g	u	m	b	re	s	,	q	u	e	so	n	u	n	a	fu	e	n	te	e	x	c	e	le	n	t	e	d	e	z	in	c	y	de	o	tro	s	o	lig	o	e	le	m	e	n	to	s	.	L	a	v	a	r	las	u	va	s	y	a	ñ	a	d	ir	a	la	licu	a	d	o	ra	.	www.FreeLibros.org	238
CócteI	es	y	ponehes	C	O	C	TELES	Y	PONCHES	CHES	*	*	Uva	refrescante	U	n	fa	b	u	lo	s	o	c	o	lo	r	y	un	g	u	sto	s	e	c	o	y	e	x	q	u	is	it	o	.	P	e	la	r	lo	s	k	iw	is	y	tro	c	e	a	rlo	s;	apartar	una	ro	d	a	ja	para	d	e	sp	u	é	s	utilizarla	c	o	m	o	o	rn	a	m	en	ta	ció	n	.	N	o	es	n	a	d	a	e	s	p	e	c	ia	lm	e	n	t	e	e	f	e	c	t	iv	o	,	y	a	q	u	e	c	u	a	n	d	o	las	s	o	r	p	r	e	n	d	e	n	te	q	u	e	m	u	c	h
o	s	d	e	n	o	s	o	t	r	o	s	c	o	c	i	n	a	m	o	s	d	e	s	t	r	u	im	o	s	m	u	c	h	a	s	d	e	las	www.FreeLibros.org	c	a	i	g	a	m	o	s	p	r	e	s	o	s	d	e	u	n	a	v	a	r	ie	d	a	d	r	e	c	u	r	r	e	n	t	e	p	r	o	t	e	í	n	a	s	y	d	e	lo	s	n	u	t	r	ie	n	t	e	s	q	u	e	el	z	u	m	o	d	e	p	e	q	u	e	ñ	o	s	a	c	h	a	q	u	e	s	,	y	q	u	e	a	l	g	u	n	o	s	de	c	o	n	s	e	r	v	a	d	e	f	o	r	m	a	in	t	a	c	t	a	.	L	a	s	m	a	n	d	a	r	in	a	s	s	o	n	e	s	p	e	c	ia	lm	e
n	t	e	r	ic	a	s	e	n	v	it	a	m	in	a	B1	(t	ia	m	in	a	),	q	u	e	a	y	u	d	a	a	m	a	n	te	n	e	r	la	s	a	lu	d	d	e	lo	s	f	o	líc	u	lo	s	c	a	p	ila	r	e	s	.	www.FreeLibros.org	f	r	a	n	c	e	s	e	s	l	o	s	e	n	c	o	n	t	r	a	b	a	n	t	a	n	irr	e	s	is	tib	le	s	E	l	e	g	i	r	e	m	o	s	c	i	r	u	e	l	a	s	q	u	e	s	e	a	n	fir	m	e	s	p	e	r	o	q	u	e	Vitam	inas	en	las	verduras	verdes.	)	L	a	s	c	a	ñ	a	s	y	lo	s	p	a	li	ll	o	s	e	n	f	o	r	m	a	d	e	p
a	r	a	s	o	le	s	s	o	n	un	e	x	c	e	l	e	n	t	e	c	o	m	p	l	e	m	e	n	t	o	d	e	c	o	r	a	t	iv	o	.	N	o	h	a	y	q	u	e	Complementos	útiles	B	a	la	n	z	a	p	a	r	a	p	e	sa	r	e	l	p	r	o	d	u	c	t	o	.	L	a	s	f	r	u	t	a	s	del	b	o	s	q	u	e	P	o	d	e	m	o	s	a	ñ	a	d	i	r	s	a	b	o	r	al	h	i	e	lo	t	r	i	t	u	r	a	d	o	m	e	z	c	l	a	n	d	o	n	u	e	s	t	r	o	z	u	m	o	f	a	v	o	r	i	t	o	c	o	n	el	h	ie	lo	t	r	i	t	u	r	a	d	o	y	d	e	j	á	n	d	o	l	o	e	n	e	l	c	o	n	g	e
l	a	d	o	r	el	t	i	e	m	p	o	s	u	f	ic	i	e	n	t	e	p	a	r	a	q	u	e	s	e	h	ie	le	,	c	o	r	n	o	c	o	n	g	e	l	a	d	a	s	s	o	n	m	u	y	ú	tiles	e	n	e	s	te	c	a	s	o	:	d	a	n	u	n	a	s	f	a	s	c	i	n	a	n	t	e	s	b	e	b	id	a	s	d	e	c	o	l	o	r	r	o	s	a	d	o	y	p	ú	r	p	u	r	a	y,	a	d	e	m	á	s	,	e	m	i	t	e	n	u	n	t	i	n	t	i	n	e	o	e	n	la	b	a	t	id	o	r	a	q	u	e	s	o	r	p	r	e	n	d	e	g	r	a	t	a	m	e	n	t	e	.	a	d	q	u	ir	im	o	s	c	o	n	el	p	a	s	o	d	e	lo	s	a	ñ	o	s	,	e
s	ta	s	s	o	n	la	s	b	e	b	id	a	s	fr	e	s	c	a	s	q	u	e	n	e	c	e	s	ita	m	o	s	.	ingredientes	2	m	e	lo	c	o	t	o	n	e	s	1	p	lá	ta	n	o	1/2	p	iñ	a	75	m	i	d	e	yogur	i	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	P	ela	r	la	p	iñ	a	y	tro	c	e	a	r	la	ca	rn	e	.	L	ic	u	a	r	tres	d	e	e	lla	s.	ingredientes	1/2	m	e	ló	n	a	m	a	r	illo	o	C	a	n	t	a	lu	p	o	1	m	anzana	A	gu	a	co	n	gas	Preparación	Q	u	ita	r	las	sem	illa	s	y	la
co	rte	z	a	d	e	l	m	e	ló	n	y	a	ñ	a	d	ir	la	p	u	lp	a	a	la	licu	a	d	o	ra	.	La	v	a	r	las	uvas	y	licu	a	rla	s.	Peras	S	o	n	r	ic	a	s	e	n	b	e	t	a	c	a	r	o	t	e	n	o	,	á	c	i	d	o	fó	lic	o	y	v	ita	m	in	a	C	,	y	a	d	e	m	á	s	co	n	tien	en	p	e	q	u	e	ñ	a	s	c	a	n	tid	a	d	e	s	de	v	ita	m	in	a	s	B	l	,	B2,	B	3	,	B	5	y	B	6	.	La	v	a	r	las	fram	buesas	y	lic	u	a	r	la	s	s	e	g	u	id	a	s	d	e	l	lim	ó	n	.	E	s	rica	en	fo	la	to	s
e	n	g	e	n	e	ra	l	y	á	c	id	o	f	ó	l	i	c	o	,	a	s	í	q	u	e	es	id	e	a	l	p	a	r	a	l	a	s	m	u	je	r	e	s	q	u	e	d	e	s	e	a	n	q	u	e	d	a	r	s	e	e	m	b	a	r	a	z	a	d	a	s	o	e	s	t	á	n	en	la	s	D	a	t	o	s	d	e	in	te	ré	s	Destaca	p	o	r:	á	c	id	o	fólico,	q	u	e	preserva	el	sistem	a	nervioso	y	ayuda	a	prevenir	la	espina	bífida	durante	e	l	d	esarrollo	del	teto.	Verter	lo	s	líq	u	id	o	s	so	b	re	e	l	h	ie	lo	p	ic	a	d	o	y	d
e	c	o	ra	r	c	o	n	una	ram	ita	d	e	m	enta.	ingredientes	Ü	—	1	lim	a	1	0	0	g	d	e	u	v	a	s	n	e	g	ra	s	2	0	0	g	d	e	a	rá	n	d	a	n	o	s	r	o	jo	s	A	g	u	a	m	in	e	r	a	l	c	o	n	g	a	s	C	u	b	it	o	s	d	e	h	ie	lo	Preparación	P	e	la	r	la	lim	a	(reserva	r	una	ro	d	a	ja	para	d	e	co	ra	r)	y	licu	a	rla	.	P	a	r	a	su	f	r	u	t	a	s	d	e	l	b	o	s	q	u	e	,	p	l	á	t	a	n	o	s	o	c	u	a	lq	u	i	e	r	e	l	a	b	o	r	a	c	i	ó	n	se	p	o	n
e	n	e	n	r	e	m	o	j	o	l	o	s	g	r	a	n	o	s	o	tr	o	p	r	o	d	u	c	to	qu	e	d	eseem	o	s.	A	d	e	m	á	s	,	r	e	s	u	lt	a	m	á	s	fácil	d	is	t	r	ib	u	c	ió	n	.	L	a	p	u	lp	a	d	e	la	fr	u	t	a	se	p	u	e	d	e	r	e	la	t	iv	a	m	e	n	t	e	s	a	b	r	o	s	a	y	b	ie	n	c	o	n	s	e	r	v	a	d	a	e	n	u	s	a	r	p	a	r	a	h	o	r	n	e	a	r	,	p	r	e	p	a	r	a	r	h	e	la	d	o	s	,	en	lu	g	a	r	d	e	d	e	p	e	n	d	e	r	d	e	lo	q	u	e	p	o	d	ía	n	a	d	q	u	ir	ir	r	e	c	e	t	a	s	d
e	s	o	p	a	s	o	c	o	m	o	p	a	r	t	e	d	e	u	na	e	n	su	s	v	ia	je	s	.	D	¿)to	s	d	e	in	te	ré	s	Preparación:	qu	itar	la	piel	ex	tern	a	del	diente.	www.FreeLibros.org	138	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	M	A	LESTA	R	Y	D	O	LO	R	Zanahoria,	col	y	apio	E	sta	b	e	b	id	a	e	s	r	ic	a	e	n	v	it	a	m	in	a	s	A	y	C	y	e	n	s	u	lfu	ro	.	C	o	m	b	in	a	r	to	d	o	e	n	una
co	p	a	y	sa	b	o	re	a	r	lentam	ente.	C	u	lp	e	p	p	e	r	in	te	n	tó	d	e	m	o	s	t	r	a	r	la	in	flu	e	n	c	ia	d	e	lo	s	p	la	n	e	ta	s	en	la	s	p	la	n	t	a	s	,	la	s	e	n	fe	r	m	e	d	a	d	e	s	y	su	s	r	e	m	e	d	io	s	,	p	e	r	o	a	lg	u	n	a	s	d	e	su	s	t	e	o	r	ía	s	n	o	L	a	s	v	ita	m	in	a	s	y	m	in	e	r	a	le	s	d	e	la	s	b	e	b	id	a	s	fr	e	s	c	a	s	se	p	u	e	d	e	n	u	s	a	r	p	a	r	a	s	a	n	a	r	d	ife	r	e	n	te	s	á	r	e	a	s	d	e	l	c	u	e
r	p	o	,	p	a	r	a	m	e	jo	r	a	r	la	c	o	m	p	l	e	x	i	ó	n	o	p	a	lia	r	p	r	o	b	le	m	a	s	d	ig	e	s	tiv	o	s	,	p	o	r	e	je	m	p	lo	.	A	a	m	b	i	e	n	t	e	.	D	e	co	ra	r	c	o	n	ro	d	a	ja	s	d	e	lim	ón.	C	o	ro	n	a	r	e	l	va	so	c	o	n	agua	c	o	n	gas	para	o	b	te	n	e	r	una	d	e	licio	sa	b	eb	id	a	tro	p	ica	l.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	los	peques	205	G	RA	N	IZA	D	O	S	>	Granizado	de	pifia	Este	g	ra
n	iz	a	d	o	d	e	d	e	lic	a	d	o	s	a	b	o	r	e	s	lo	s	u	fic	ie	n	te	m	e	n	te	c	o	n	s	is	te	n	te	c	o	m	o	p	a	ra	c	o	n	s	titu	ir	u	n	a	m	e	rie	n	d	a	s	a	lu	d	a	b	le	p	o	r	s	í	s	o	lo	.	Col	(roja/blanca/de	Saboya)	El	l	íq	u	id	o	d	e	las	d	if	e	r	e	n	te	s	v	a	r	ie	d	a	d	e	s	d	e	co	l	es	f	á	c	i	l	m	e	n	t	e	d	is	tin	g	u	ib	le	,	a	v	e	c	e	s	p	o	r	su	c	o	l	o	r	y	a	v	e	c	e	s	p	o	r	su	s	a	b	o	r	:	el	líq	u	id	o	d	e	la
c	o	l	r	o	j	a	tie	n	e	u	n	c	o	l	o	r	s	im	i	la	r	al	d	e	la	C	alorías:	2	8	kilocalorías/100	g.	P	o	d	e	m	o	s	a	d	m	ir	a	r	u	n	o	s	s	e	g	u	n	d	o	s	su	z	u	m	o	,	d	e	c	o	lo	r	v	e	rd	e	in	te	n	s	o	,	a	n	te	s	d	e	d	ilu	ir	lo	c	o	n	e	l	z	u	m	o	d	e	z	a	n	a	h	o	r	ia	.	V	erter	e	l	z	u	m	o	d	e	lim	a	p	o	r	e	n	cim	a	y	c	o	ro	n	a	rlo	c	o	n	agua	c	o	n	g¿\s.	V	erter	e	l	líq	u	id	o	o	b	te	n	id	o	e	n	u	n	vaso
y	re	m	o	v	e	rlo	b	ie	n	.	E	l	a	g	r	o	p	ir	o	fresco	t	a	m	b	i	é	n	es	m	u	y	ú	til,	p	o	r	q	u	e	e	s	tá	ll	e	n	o	de	a	n	t	i	o	x	i	d	a	n	t	e	s	y	d	e	n	u	t	r	i	e	n	t	e	s	q	u	e	e	s	t	i	m	u	la	n	n	u	estro	siste	m	a	in	m	u	n	o	ló	g	ic	o	.	¿a	q	u	é	e	s	ta	m	o	s	e	s	p	e	ra	n	d	o	?	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	1	5	0	a	2	0	0	g.	c	r	e	m	o	s	o	s	:	u	n	a	n	a	r	a	n	ja	re	c	ié	n	e
x	p	rim	id	a	S	i	a	ñ	a	d	i	m	o	s	h	ie	l	o	t	r	i	t	u	r	a	d	o	o	i	n	c	l	u	s	o	b	e	b	id	a	s	t	i	e	n	e	c	a	s	i	e	l	m	i	s	m	o	c	o	l	o	r	q	u	e	un	c	o	n	g	a	s	,	p	o	d	e	m	o	s	e	x	p	a	n	d	i	r	n	u	e	s	tr	o	m	e	lo	c	o	t	ó	n	,	p	o	r	q	u	e	el	z	u	m	o	c	o	n	tie	n	e	r	e	p	e	r	t	o	r	i	o	m	u	c	h	o	m	á	s	e	in	t	r	o	d	u	c	i	r	n	o	s	e	n	el	p	a	r	t	e	d	e	la	p	u	l	p	a	.	lo	s	m	e	rc	a	d	e	re	s	á	ra	b	e	s.	ingredientes	2
z	a	n	a	h	o	r	ia	s	1/2	le	c	h	u	g	a	(o	1	p	e	q	u	e	ñ	a	)	2	to	m	a	te	s	Preparación	Q	u	ita	rle	s	las	p	u	n	ta	s	a	las	za	n	a	h	o	ria	s,	la	va	r	las	h	o	ja	s	d	e	lech	u	g	a	y	co	rta	r	lo	s	tom	ates	p	o	r	la	m	itad.	L	as	m	an	zan	as	L	a	s	q	u	e	e	s	t	é	n	d	a	ñ	a	d	a	s	o	m	u	s	t	i	a	s	se	e	lim	in	a	n	y	la	s	p	e	r	a	s	d	e	b	e	r	ía	n	ser	s	u	a	v	e	s	y	n	o	r	u	g	o	s	a	s	,	la	s	f	r	u	t	a	s	d	e	l	b
o	s	q	u	e	d	e	b	e	r	í	a	n	s	e	r	fir	m	e	s	y	n	o	m	u	s	t	i	a	s	,	y	la	s	u	v	a	s	d	e	b	e	r	í	a	n	r	e	t	e	n	e	r	u	n	li	g	e	r	o	b	r	i	l	l	o	e	n	la	piel.	Si	n	u	e	s	tr	a	e	s	ta	m	o	s	p	r	e	p	a	r	a	n	d	o	p	a	ra	n	iñ	o	s	m	ay	ores.	P	o	r	s	u	c	o	l	o	r	—	p	a	r	e	c	e	n	j	o	y	a	s	—	Vitam	inas	en	las	verduras	v	e	rd	e	s...	Ingredientes	1	p	iñ	a	Preparación	P	ela	r	la	p	iñ	a	y	d	e	sco	ra	zo	n	a	rla	.	L
a	s	v	it	a	m	in	a	s	s	o	n	e	s	e	n	c	ia	le	s	p	a	r	a	el	f	u	n	c	io	n	a	m	ie	n	t	o	d	e	l	c	u	e	r	p	o	y	e	l	c	r	e	c	im	ie	n	to	,	la	v	ita	lid	a	d	y	la	s	a	lu	d	e	n	g	e	n	e	r	a	l.	C	o	m	b	in	a	r	lo	s	in	g	red	ien	tes	e	n	u	n	va	so	y	d	e	c	o	ra	r	c	o	n	la	m	enta.	L	o	s	a	g	u	a	c	a	te	s	c	o	n	tie	n	e	n	g	ran	c	a	n	tid	a	d	in	tr	o	d	u	c	id	o	s	e	n	el	s	u	r	d	e	E	u	r	o	p	a	p	o	r	las	d	e	v	i	t	a	m	i	n	a	E
,	q	u	e	a	y	u	d	a	a	c	o	m	b	a	t	i	r	las	t	r	o	p	a	s	d	e	A	le	ja	n	d	r	o	M	a	g	n	o	e	n	el	s	ig	lo	m	a.	Ingredientes	1	p	o	m	e	lo	2	n	a	ra	n	ja	s	I	p	iñ	a	awFSS'.----	1	0	0	m	i	d	e	le	c	h	e	d	e	coco	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	O	tra	receta	q	u	e	p	u	e	d	e	p	rep	a	ra	rse	s	ó	lo	c	o	n	la	b	a	tid	o	ra	.	N	o	es	preciso	pelarlos.	,	.	Esta	b	e	b	id	a	s	u	a	v	e	c	a	lm	a	r	á	n	u	e	s	tro	s
is	te	m	a	n	e	rv	io	s	o	y	n	u	e	s	tra	m	e	n	te	in	q	u	ie	ta	.	ingredientes	2	p	lá	t	a	n	o	s	m	a	d	u	r	o	s	1	c	u	c	h	a	r	a	d	a	y	m	e	d	ia	d	e	h	e	la	d	o	d	e	c	h	o	c	o	la	t	e	1	0	0	m	i	d	e	le	c	h	e	Preparación	P	o	la	r	lo	s	p	iá	la	n	o	s	y	a	ñ	a	d	ir	to	d	o	s	lo	s	in	g	red	ien	tes	a	la	b	a	tid	o	ra	.	hasta	o	b	te	n	e	r	una	m	e	z	c	la	crem	o	sa	.	e	n	f	e	r	m	e	d	a	d	d	e	g	e	n	e	r	a	t	i	v	a	c
a	u	s	a	d	a	p	o	r	la	fa	lta	d	e	v	ita	m	in	a	C	q	u	e	p	la	g	ó	lo	s	b	a	r	c	o	s	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	dos.	D	a	to	s	cíe	in	te	ré	s	Destaca	por:	m	ag	n	esio,	vital	para	el	sistema	nervioso	y	el	b	u	e	n	fu	n	c	io	n	a	m	ie	n	to	cereb	ral.	Q	u	ita	rle	la	p	ie	l	y	licu	a	rlo	.	(	N	o	o	b	s	t	a	n	t	e	,	si	lo	q	u	e	q	u	e	r	e	m	o	s	s	o	n	b	a	t	i	d	o	s	,	p	o	d	e	m	o	s	c	o	n	s	u	l	t	a	r	la
s	p	á	g	i	n	a	s	1	8	7	a	2	0	2	.	Ingredientes	2	m	anzanas	1/8	d	e	s	a	n	d	ía	(a	p	r	o	x	.)	Preparación	T	ro	cea	r	las	m	an	zanas	y	licu	a	rla	s.	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	u	na	tercera	q	u	e	c	o	m	b	in	a	p	e	r	fe	c	ta	m	e	n	te	c	o	n	el	zu	m	o	de	m	a	n	z	a	n	a	.	P	o	d	e	m	o	s	s	e	r	v	ir	la	a	l	fin	a	l	d	e	u	n	a	d	u	ra	jo	r	n	a	d	a	d	e	tr	a	b	a	jo	,	c	u	a	n	d	o	h	a	y	a	p	la	n
ta	d	o	,	c	o	rta	d	o	la	h	ie	rb	a	o	re	g	a	d	o	to	d	a	s	la	s	p	la	n	ta	s	d	e	l	ja	r	d	ín	.	R	e	se	rv	a	r	d	o	s	rod	a	ja	s	d	e	lim	ó	n	,	p	e	la	r	e	l	resto	y	licu	a	rlo	.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	O	t	r	o	s	e	s	tu	d	io	s	r	e	le	v	a	n	te	s	lle	v	a	d	o	s	a	c	a	b	o	in	g	e	r	id	o	.	L	ic	u	a	r	la	rem	o	la	ch	a	,	seg	u	id	a	d	e	l	je	n	g	ib	re	,	y	m	e	z	c	la	r	to	d	o	e	n	u	n
vaso.	A	lg	u	n	a	s	d	e	la	s	b	e	b	i	d	a	s	v	ig	o	r	i	z	a	n	t	e	s	s	o	n	p	e	r	f	e	c	t	a	s	p	a	r	a	s	a	b	o	r	e	a	r	al	fin	a	l	del	d	ía	,	y	p	u	e	d	e	n	m	e	j	o	r	a	r	si	las	m	e	z	c	l	a	m	o	s	c	o	n	h	i	e	lo	t	r	i	t	u	r	a	d	o	,	c	o	n	lo	c	u	a	l	o	b	t	e	n	d	r	e	m	o	s	u	n	a	b	e	b	i	d	a	fr	ía	m	á	s	in	t	e	r	e	s	a	n	t	e	.	Q	u	ita	rle	la	co	rte	z	a	a	la	san	día	y	licu	a	rla	.	A	p	e	s	a	r	d	e	q	u	e	e	x	is	te	n	m	á
s	d	e	5	.	P	ela	r	e	l	k	iw	i	y	sep	a	ra	r	la	p	iñ	a	d	e	su	co	rte	z	a	.	M	e	z	c	la	rla	c	o	n	las	h	o	ja	s	d	e	m	enta	e	n	un	d	ifu	s	o	r	d	e	té	e	in	tro	d	u	cirlo	en	una	taza	c	o	n	agua	h	irv	ie	n	d	o	.	D	e	las	z	a	n	a	h	o	r	i	a	s	a	d	e	m	á	s	es	a	d	e	c	u	a	d	o	p	a	r	a	q	u	ie	n	e	s	su	fren	p	o	d	e	m	o	s	e	x	t	r	a	e	r	m	u	c	h	o	líq	u	id	o	,	y	su	s	a	b	o	r	i	n	t	o	l	e	r	a	n	c	i	a	a	la	l	a	c	t	o	s
a	,	p	o	r	q	u	e	el	c	u	lt	iv	o	r	e	la	tiv	a	m	e	n	te	d	u	lc	e	se	c	o	m	p	l	e	m	e	n	t	a	y,	v	iv	o	d	e	y	o	g	u	r	c	o	n	t	i	e	n	e	e	n	z	im	a	s	q	u	e	c	u	a	n	d	o	es	n	e	c	e	s	a	r	io	,	e	n	m	a	s	c	a	r	a	lo	s	s	a	b	o	r	e	s	d	e	s	c	o	m	p	o	n	e	n	la	l	a	c	t	o	s	a	(el	a	z	ú	c	a	r	n	a	t	u	r	a	l	d	e	fu	ertes	d	e	o	t	r	a	s	v	e	r	d	u	r	a	s	.	M	u	c	h	o	s	in	d	iv	id	u	o	s	q	u	e	lo	U	n	a	d	e	fic	ie	n	c	ia	d	e	h	ie
r	r	o	p	r	o	d	u	c	e	u	ñ	a	s	p	a	d	e	c	e	n	h	a	n	d	e	s	c	u	b	ie	r	to	q	u	e	lo	s	c	ít	r	ic	o	s	,	la	q	u	e	b	r	a	d	iz	a	s	,	y	la	s	m	a	n	c	h	a	s	b	la	n	c	a	s	s	o	n	un	c	o	m	id	a	p	ic	a	n	te	y	lo	s	p	r	o	d	u	c	to	s	lá	c	te	o	s	s	ó	lo	s	ig	n	o	d	e	in	s	u	fic	ie	n	c	ia	d	e	z	in	c	.	No	os	p	re	ciso	pelarlas.	Si	d	i	s	p	o	n	e	r	n	o	s	d	e	u	n	ja	r	d	í	n	y	de	un	co	n	ten	ed	o	r	p	ara	p	rep	arar	a	b	o	n	o
C	e	p	il	lo	s	li	m	p	i	a	d	o	r	e	s	.	A	l	u	s	a	r	la	p	a	la	b	r	a	«	d	e	s	i	n	t	o	x	i	c	a	c	i	ó	n	»	en	en	fo	rm	a	de	co	n	ta	m	in	a	ció	n	.	O	c	h	o	s	o	n	e	s	e	n	c	ia	le	s	(n	o	u	so	d	e	n	u	tr	ie	n	te	s	e	n	lo	s	a	lim	e	n	to	s	.	H	e	rv	ir	a	fuego	lento	e	l	jen	g	ib	re	y	e	l	agua	a	l	m	enos	2	0	m	inutos	—	m	ás	tiem	po	si	deseam	os	un	té	más	fuerte—	.	ingredientes	2	m	anzanas	2	ta	llo
s	d	e	a	p	io	1/2	c	e	b	o	lla	I	d	ie	n	t	e	d	e	a	jo	1	t	a	llo	d	e	b	r	é	c	o	l	Preparación	Q	u	ita	r	la	p	a	rte	d	e	la	ra	íz	d	e	l	a	p	io	,	tro	cea	r	la	c	e	b	o	lla	y	h	a	c	e	r	lo	m	ism	o	c	o	n	la	m	anzana	y	e	l	b	ré	c	o	l.	D	e	b	e	m	o	s	e	le	g	ir	l	o	s	a	r	á	n	d	a	n	o	s	g	o	r	d	o	s	y	d	e	un	r	o	jo	in	te	n	so	.	www.FreeLibros.org	La	salud	d	e	la	cabeza	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	BLE
RARA:	U	Ñ	AS	Reparador	de	kiwi	L	a	s	fra	m	b	u	e	s	a	s	so	n	r	ic	a	s	e	n	z	i	n	c	y	e	l	k	iw	i,	u	n	a	e	x	c	e	le	n	t	e	fu	e	n	te	d	e	v	it	a	m	in	a	B	2	,	r	ib	o	fla	v	in	a	,	v	ita	l	p	a	ra	fo	rta	le	c	e	r	la	s	u	ñ	a	s.	L	a	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	d	e	lo	s	in	g	re	d	ie	n	te	s	e	s	p	e	rfe	cta	p	ara	lle	n	a	r	s	e	d	e	e	n	e	rg	ía	.	Wp	S	ingredientes	/	m	e	lo	c	o	t	ó	n	2	n	a	ra	n	ja	s	Preparación	P
ela	r	las	naranjas	y	co	rta	rla	s	e	n	tro	zo	s.	El	libro	de	los	zumos	batidos	y	otros	combinados	naturales	Judith	MilIidge	Una	guía	completa,	con	más	de	2	0	0	recetas	sanas	www.FreeLibros.org	B	O	N	V	ÍV	A	N	T	--------ROBINBOOK---------	El	libro	de	los	zumos	ybatidos	Los	profesionales	de	la	salud	recom	iendan	que	consum	am	os	a	diario	frutas	y	verduras
frescas,	que	ayudan,	por	ejem	plo,	a	que	las	arterias	no	se	obstruyan	con	grasas	saturadas	de	proteínas;	un	consejo	que	previene	un	alto	núm	ero	de	afecciones	cardiovasculares.	V	erter	lo	s	z	u	m	o	s	so	b	re	u	n	o	s	c	u	b	ito	s	d	e	h	ie	lo	d	e	p	o	sita	d	o	s	en	un	va	so	y	co	ro	n	a	r	c	o	n	agua	m	in	e	ra	l	c	o	n	gas.	W	h	i	t	e	m	a	n	,	K	a	t	c	,	L	a	g	ra	n	e	n	c	ic	lo
p	e	d	ia	d	e	la	fr	u	t	a	,	E	d	i	p	r	e	s	s	e	H	y	m	s	a	,	2	0	0	0	.	p	ie	l,	m	á	s	d	u	lc	e	s	e	r	á	la	f	r	u	t	a	.	L	o	s	a	c	a	m	o	s	del	c	o	n	g	e	l	a	d	o	r	y	r	e	m	o	v	e	m	o	s	c	o	n	u	n	a	c	u	c	h	a	r	a	lo	s	c	r	is	t	a	le	s	q	u	e	se	h	an	f	o	r	m	a	d	o	e	n	la	p	a	r	t	e	su	p	e	rio	r.	c	la	s	ific	a	r	s	e	en	c	u	a	t	r	o	c	a	t	e	g	o	r	í	a	s	p	r	in	c	ip	a	le	s	,	y	p	a	r	a	p	r	e	p	a	r	a	r	e	s	ta	s	b	e	b	i	d	a	s
p	o	d	e	m	o	s	m	e	z	c	la	r	t	o	d	a	s	las	fr	u	t	a	s	d	e	la	s	d	if	e	r	e	n	te	s	c	a	te	g	o	r	ía	s	.	L	o	c	o	l	o	c	a	m	o	s	n	u	e	v	a	m	e	n	t	e	en	el	c	o	n	g	e	l	a	d	o	r	d	u	r	a	n	t	e	o	t	r	a	m	e	d	ia	h	o	r	a	y	v	o	l	v	e	m	o	s	a	r	e	m	o	v	e	r	el	h	ie	lo	q	u	e	s	e	h	a	f	o	r	m	a	d	o	.	¡a	so	rb	e	r!	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	los	peques	#	BEBID	A	S	C	O	N	G	A	S	Flotador	de	cola	¿M
á	s	b	e	b	id	a	s	g	a	s	e	o	s	a	s	c	o	n	c	o	la	?	E	l	a	p	i	o	es	in	d	u	d	a	b	le	m	e	n	te	b	a	jo	en	c	a	lo	r	ía	s	y	p	r	o	d	u	c	e	u	n	a	b	e	b	id	a	lig	e	ra	m	e	n	te	p	ic	a	n	te	,	C	alo	ría	s:	2	2	kilocalorías/10	0	g.	Judías	verdes	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	d	o	s	ceb	o	lla	s	m	ed	ian	as.	D	u	r	a	n	t	e	s	ig	lo	s	la	g	e	n	t	e	d	e	t	o	d	o	e	l	p	la	n	e	t	a	www.FreeLibros.org	150
Bebidas	para	desintoxicarnos	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	DESAYUN	O	p	a	rtir	e	n	tro	zo	s	y	licu	a	r:	L	u	e	g	o	p	e	la	r	la	p	iñ	a	,	d	e	sc	o	ra	zo	n	a	rla	y	licuar.	T	a	m	b	i	é	n	h	a	r	e	m	o	s	h	i	n	c	a	p	i	é	e	n	e	l	m	o	d	o	e	n	q	u	e	las	v	i	t	a	m	i	n	a	s	y	l	o	s	m	i	n	e	r	a	l	e	s	a	c	t	ú	a	n	e	n	n	u	e	s	t	r	o	c	u	e	r	p	o	.	Es	d	e	lic	io	s	o	si	se	to	m	a	solo,	pero	ta	m	b	ié	n	p
o	d	e	m	o	s	m	e	z	c	la	r	lo	c	o	n	p	r	á	c	tic	a	m	e	n	te	www.FreeLibros.org	c	u	a	lq	u	ie	r	otro	líq	u	id	o	d	e	fruta	o	d	e	verdura.	L	a	s	c	o	n	t	e	n	g	a	n	L	a	c	to	b	a	c	illu	s	y	q	u	e	a	y	u	d	a	a	in	fu	s	io	n	e	s	c	o	n	h	ie	r	b	a	s	fr	e	s	c	a	s	s	o	n	m	u	y	r	e	s	t	a	u	r	a	r	y	m	a	n	t	e	n	e	r	la	f	l	o	r	a	i	n	t	e	s	t	i	n	a	l	.	Coles	de	Bruselas	N	u	e	s	t	r	a	m	a	d	r	e	t	e	n	ía	r	a	z	ó	n	c
u	a	n	d	o	d	e	c	ía	q	u	e	e	s	ta	v	e	r	d	u	r	a	e	r	a	m	u	y	b	u	e	n	a	p	a	r	a	la	s	a	lu	d	:	la	s	c	o	l	e	s	d	e	B	r	u	s	e	la	s	s	o	n	el	p	r	o	d	u	c	t	o	r	m	ás	im	p	o	rta	n	te	d	e	fo	la	to	s	,	qu	e	crean	c	é	lu	la	s	s	a	n	g	u	í	n	e	a	s	b	l	a	n	c	a	s	(	le	u	c	o	c	it	o	s	)	y	o	p	t	im	i	z	a	n	lo	s	p	o	d	e	r	e	s	r	e	g	e	n	e	r	a	d	o	r	e	s	y	resta	u	ra	d	o	re	s	del	c	u	e	rp	o	.	www.FreeLibros.org	106
La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	PRO	BLEM	A	S	RESPIRATORIOS	Grosella,	limón	y	manzana	Es	c	a	p	a	z	d	e	d	e	v	o	lv	e	r	le	la	v	id	a	a	la	n	a	riz	m	á	s	c	o	n	g	e	stio	n	a	d	a	y	a	liv	ia	lo	s	sín	to	m	as	d	e	irr	ita	c	ió	n	.	www.FreeLibros.org	Cócteles	y	ponches	249	CO	CTELES	Y	PO	N	C	H	ES	Efervescencia	rosada	S	e	tra	ta	d	e
u	n	z	u	m	o	ra	z	o	n	a	b	le	m	e	n	te	s	u	a	v	e	,	p	e	rfe	c	to	p	a	ra	to	m	a	r	d	u	ra	n	te	e	l	a	ta	rd	e	c	e	r.	L	o	s	c	o	m	p	o	n	e	n	te	s	c	o	m	o	lo	s	c	a	r	o	te	n	o	id	e	s	(lo	s	p	ig	m	e	n	to	s	r	o	jo	s	,	n	a	r	a	n	ja	s	y	a	m	a	r	illo	s	q	u	e	a	p	o	r	ta	n	c	o	lo	r	a	a	lg	u	n	a	s	fr	u	ta	s	y	v	e	rd	u	ra	s)	p	r	o	te	g	e	n	e	l	c	u	e	r	p	o	c	o	n	t	r	a	a	lg	u	n	o	s	tip	o	s	d	e	c	á	n	c	e	r	,	e	n	fe	r
m	e	d	a	d	e	s	c	o	r	o	n	a	r	ia	s	y	d	e	g	e	n	e	r	a	c	ió	n	m	u	s	c	u	la	r	e	n	lo	s	a	n	c	ia	n	o	s	.	T	ro	cea	r	la	m	anzana	para	q	u	e	quepa	e	n	la	licu	a	d	o	ra	y	la	va	r	las	uvas.	S	o	n	m	u	y	fá	c	ile	s	de	p	r	e	p	a	r	a	r	,	id	e	a	le	s	si	o	f	r	e	c	e	m	o	s	u	n	a	fie	sta	y	n	e	c	e	s	it	a	m	o	s	b	e	b	id	a	s	p	a	r	a	q	u	i	e	n	e	s	n	o	t	o	m	a	n	a	l	c	o	h	o	l	.	E	s	d	ifíc	il	t	o	m	a	r	u	n	a	s	o	b	r
e	d	o	s	is	de	v	ita	m	in	a	s	,	y	a	q	u	e	el	c	u	e	r	p	o	d	e	s	e	c	h	a	e	l	e	x	c	e	s	o	.	www.FreeLibros.org	80	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	D	u	r	a	n	t	e	s	ig	lo	s	lo	s	h	e	r	b	o	r	is	t	a	s	y	d	o	c	t	o	r	e	s	h	a	n	e	s	tu	d	ia	d	o	e	l	p	o	d	e	r	c	u	r	a	t	iv	o	d	e	las	f	r	u	t	a	s	,	la	s	v	e	r	d	u	r	a	s	y	la	s	h	ie	r	b	a	s	.	A	l	e	x	p	r	i	m	i	r	la	s	fr	u	t	a
s	y	las	v	e	rd	u	ras	e	s	ta	m	o	s	e	li	m	in	a	n	d	o	su	fib	r	a	,	y	e	s	o	n	o	es	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	le	p	a	r	a	la	s	n	e	c	e	s	id	a	d	e	s	n	u	tric	io	n	a	le	s	c	o	m	p	l	e	t	a	s	del	c	u	e	r	p	o	.	D	e	c	o	ra	r	c	o	n	una	ro	d	a	ja	d	e	k	iw	i.	1	l	a	c	i	a	l	o	s	s	ig	l	o	s	x	v	il	y	S	x	v	m	se	c	u	l	t	i	v	a	r	o	n	p	o	r	d	o	q	u	ie	r	,	y	o	f	r	e	c	i	e	r	o	n	Calorías:	3	0	kilocalorías/10	0	g.	Preparación:
lavar	bien	y	cortar	a	trozos	q	u	e	C	alo	rías:	5	3	kilocalorías/l	0	0	g.	C	r	e	c	e	n	s	ilv	e	s	t	r	e	s	t	a	n	t	o	e	n	el	A	d	e	m	á	s	,	p	a	r	e	c	e	s	e	r	q	u	e	el	t	é	a	p	a	r	tir	de	n	o	r	te	de	E	u	r	o	p	a	c	o	m	o	en	N	o	rte	a	m	é	ric	a	,	h	o	j	a	s	d	e	f	r	a	m	b	u	e	s	a	f	a	c	i	li	t	a	el	p	a	r	t	o	.	L	ic	u	a	r	los	in	g	red	ien	tes	u	n	o	a	u	n	o	y	c	o	m	b	in	a	r	e	l	líq	u	id	o	en	u	n	va	so	largo.
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Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	ANTIFATIGA	Pina	y	frambuesa	L	a	s	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	,	r	ic	a	s	e	n	h	ie	r	r	o	,	s	u	b	irá	n	c	o	n	ra	p	id	e	z	tu	s	n	iv	e	le	s	d	e	e	n	e	rg	ía	.	F	ib	r	a	.	c	o	m	i	d	o	,	s	ó	l	o	t	e	n	e	m	o	s	q	u	e	t	r	i	t	u	r	a	r	la	p	u	lp	a	L	o	s	b	a	tid	o	s	c	o	n	p	r	o	d	u	c	to	s	lá	cte	o	s	o	f	r	e	c	e	n	d	o	s	v	e	n	t	a	j	a	s	:	a	ñ	a	d	e	n	u	n	a	d	o	s	i	s	de	c	a	l	c	i	o
a	la	d	i	e	t	a	y	r	e	t	i	e	n	e	n	la	f	i	b	r	a	d	e	la	s	y	e	x	t	e	n	d	e	r	l	a	s	o	b	r	e	la	c	a	r	a	,	t	u	m	b	a	r	n	o	s	d	u	r	a	n	t	e	u	n	o	s	d	ie	z	m	i	n	u	t	o	s	,	y	a	c	t	o	s	e	g	u	id	o	a	c	la	ra	r	c	o	n	a	b	u	n	d	a	n	te	agua.	L	a	b	e	b	id	a	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	d	e	c	o	lo	r	v	erd	e	p	á	lid	o	tien	e	u	n	s	a	b	o	r	su	ave	Destaca	por:	propiedad	es	antivirales.	o	s	a	l	i	e	n	t	e	del	a	p	a	r	a	t	o
,	a	s	í	q	u	e	d	e	s	p	u	é	s	d	e	L	o	s	r	o	b	o	t	s	d	e	c	o	c	i	n	a	,	p	o	r	o	t	r	o	la	d	o	,	tie	n	e	n	u	s	a	r	l	o	h	a	y	q	u	e	d	e	s	m	o	n	t	a	r	l	o	,	s	u	m	e	r	g	i	r	l	o	en	u	n	a	s	c	u	c	h	illa	s	r	o	t	a	t	o	r	i	a	s	q	u	e	f	u	n	c	i	o	n	a	n	c	o	n	a	g	u	a	c	a	lie	n	te	y	fre	g	a	rlo	c	o	n	ja	b	ó	n	h	asta	m	á	s	le	n	titu	d	e	i	n	c	o	r	p	o	r	a	n	m	e	n	o	s	o	x	í	g	e	n	o	,	d	e	s	p	e	g	a	r	t	o	d	o	s	lo	s	r	e	s	t
o	s	.	N	o	es	preciso	ni	pelarlas	ni	d	e	sco	ra	z	o	n	arlas.	D	e	b	e	m	o	s	ele	g	ir	la	s	q	u	e	s	e	a	n	c	o	m	p	a	c	t	a	s	y	t	e	n	g	a	n	la	p	ie	l	b	r	illa	n	te	y	su	a	v	e	.	El	placer	de	las	frutas	Los	ingredientes	básicos	L	a	le	c	h	e	es	f	u	n	d	a	m	e	n	t	a	l	e	n	u	n	a	d	ie	ta	e	q	u	i	l	i	b	r	a	d	a	,	y	se	e	s	t	i	m	a	q	u	e	é	s	ta	y	los	L	a	s	r	e	in	a	s	del	m	u	n	d	o	d	e	e	s	ta	s	b	e	b	i	d	a	s
son	p	r	o	d	u	c	t	o	s	l	á	c	t	e	o	s	a	p	o	r	t	a	n	u	n	5	5	%	del	la	z	a	n	a	h	o	r	ia	y	la	m	a	n	z	a	n	a	.	m	e	jo	r	a	n	u	e	stro	p	re	su	p	u	e	sto	,	a	n	u	estra	P	u	lv	e	r	iz	a	n	la	f	r	u	t	a	y	las	v	e	r	d	u	r	a	s	a	u	na	c	o	c	i	n	a	y	a	n	u	e	s	t	r	o	e	s	tilo	d	e	v	id	a	.	A	ñ	a	d	irlo	s	a	la	ticu	a	d	o	ra	,	se	g	u	id	o	s	d	e	l	p	e	re	jil.	ingredientes	5	a	lb	a	r	ic	o	q	u	e	s	3	n	a	ra	n	ja	s	75	g	d	e
yogur	P	a	ra	1	c	o	p	a	Preparación	P	e	la	r	lo	s	a	lb	a	rico	q	u	e	s	y	d	esh	u	e	sa	rlo	s.	Destacan	por:	á	c	id	o	fó	lic	o	,	c	a	l	c	i	o	y	m	ag	n	esio.	Frutas	exóticas	E	l	e	g	i	r	e	m	o	s	la	f	r	u	t	a	f	i	r	m	e	c	o	n	la	p	ie	l	sin	a	rru	g	a	s;	lo	s	k	iw	is	d	u	ro	s	m	a	d	u	ra	n	a	t	e	m	p	e	r	a	t	u	r	a	a	m	b	i	e	n	t	e	,	y	la	s	h	o	r	m	o	n	a	s	q	u	e	Plátanos	L	o	s	p	lá	ta	n	o	s	n	o	so	n	u	n
a	fru	ta	m	u	y	ad	ecu	ad	a	p	a	r	a	p	r	e	p	a	r	a	r	z	u	m	o	s	,	p	e	r	o	si	u	tiliz	a	m	o	s	e	s	p	e	c	ím	e	n	e	s	b	l	a	n	d	o	s	y	a	ñ	a	d	i	m	o	s	a	lg	u	n	a	fr	u	t	a	q	u	e	c	o	n	t	e	n	g	a	m	u	c	h	o	líq	u	id	o	,	c	o	m	o	el	m	e	l	ó	n	,	c	o	n	s	e	g	u	i	r	e	m	o	s	q	u	e	la	l	ic	u	a	d	o	r	a	los	e	n	g	u	lla	.	Verter	e	l	líq	u	id	o	e	n	u	n	va	so	y	a	d	e	re	z	a	r	c	o	n	una	rodaja	d	e	naranja.	e	n	c	u	a
lq	u	i	e	r	s	u	p	e	r	m	e	r	c	a	d	o	.	p	id	a	c	o	m	i	d	a	,	y	n	o	d	e	b	e	m	o	s	s	u	c	u	m	b	i	r	a	la	E	l	p	e	r	e	jil,	la	m	e	n	t	a	,	e	l	r	o	m	e	r	o	,	el	je	n	g	i	b	r	e	,	el	o	r	é	g	a	n	o	,	el	a	j	o	,	e	l	c	l	a	v	o	,	el	p	e	p	in	o	,	lo	s	p	u	e	r	r	o	s	y	la	s	m	a	n	z	a	n	a	s	se	h	a	l	l	a	n	e	n	t	r	e	lo	s	m	e	jo	r	e	s	in	g	r	e	d	ie	n	t	e	s	p	a	r	a	d	ep	u	rar	el	cu	e	rp	o	.	M	u	c	h	o	s	p	r	o	c	e	s	a	d	o	r	e	s
d	e	a	lim	e	n	to	s	in	clu	y	en	u	n	a	li	c	u	a	d	o	r	a	,	q	u	e	p	e	r	m	i	t	e	e	x	p	r	im	ir	L	a	s	b	a	t	i	d	o	r	a	s	d	e	t	a	m	a	ñ	o	r	e	d	u	c	i	d	o	t	ie	n	e	n	la	v	ir	t	u	d	d	e	n	o	o	c	u	p	a	r	m	u	c	h	o	e	s	p	a	c	i	o	,	y	las	m	á	s	ca	ra	s	in	c	o	rp	o	ra	n	un	a	c	ce	so	rio	p	a	ra	www.FreeLibros.org	12	u	n	a	p	ila	d	e	n	a	r	a	n	ja	s	d	e	u	n	a	f	o	r	m	a	m	u	c	h	o	t	r	i	t	u	r	a	r	el	h	i	e	lo	.	U
na	v	e	z	listo	s	para	e	la	b	o	ra	r	e	l	g	ra	n	iza	d	o	,	a	ñ	a	d	ir	los	cu	a	rto	s	d	e	lo	s	m	e	lo	co	to	n	e	s	a	la	b	atid	ora	ju	n	to	c	o	n	e	l	yogur.	si	están	su	cias,	o	lavar	c	u	id	a	d	o	s	a	m	e	n	te	antes	d	e	q	u	ita	rles	el	rab	ito	y	las	h	ojas.	Si	lo	s	t	e	n	e	m	o	s	e	n	la	n	e	v	e	r	a	,	m	e	d	id	a	q	u	e	a	d	q	u	ir	im	o	s	e	x	p	e	rie	n	c	ia	,	p	o	d	e	m	o	s	c	a	l	e	n	t	a	r	l	o	s	e	n	el	m
i	c	r	o	o	n	d	a	s	a	m	p	l	i	a	m	o	s	la	s	e	l	e	c	c	i	ó	n	.	S	ep	a	ra	r	la	p	u	lp	a	d	e	la	co	rteza	y	a	ñ	a	d	ir	la	p	u	lp	a	a	la	licu	a	d	o	ra	.	n	e	v	e	r	a	,	p	e	r	o	p	a	r	a	p	r	e	p	a	r	a	r	u	n	z	u	m	o	de	u	v	a	s	es	n	e	c	e	s	a	r	i	o	q	u	e	la	f	r	u	t	a	e	s	t	é	a	t	e	m	p	e	r	a	t	u	r	a	a	m	b	i	e	n	t	e	,	p	u	e	s	t	o	q	u	e	c	o	n	e	llo	se	c	o	n	s	i	g	u	e	q	u	e	se	i	n	c	r	e	m	e	n	t	e	el	g	u	s	t	o	.	L	a	s	d
e	c	a	b	e	z	a	y	r	e	te	n	c	ió	n	d	e	flu	id	o	s	.	La	va	r	las	c	e	re	z	a	s	y	q	u	ita	rles	e	l	h	u	e	so	co	rtá	n	d	o	la	s	p	o	r	la	m	itad.	La	v	a	r	las	fra	m	b	u	esa	s	c	o	n	cu	id	a	d	o	.	L	ic	u	a	r	las	u	va	s	y	lu	e	g	o	la	sa	n	d	ía	.	www.FreeLibros.org	y	u	n	a	v	e	r	s	ió	n	m	á	s	r	e	d	u	c	i	d	a	,	q	u	i	z	á	un	I	g	u	a	l	m	e	n	t	e	,	la	p	u	lp	a	s	o	b	r	a	n	t	e	es	t	a	m	b	i	é	n	c	e	p	illo	d	e	d
ie	n	t	e	s	,	p	a	r	a	f	r	e	g	a	r	l	o	s	r	e	c	o	d	o	s	u	n	a	b	o	n	o	e	x	c	e	l	e	n	t	e	,	ya	q	u	e	p	r	o	p	o	r	c	i	o	n	a	El	placer	de	las	frutas	u	n	a	in	sta	n	tá	n	e	a	m	a	sa	o	rg	á	n	ic	a	b	la	n	d	a	y	V	a	s	o	s	.	A	d	e	m	á	s	,	e	s	un	m	o	d	o	r	e	a	l	m	e	n	t	e	d	e	l	ic	io	s	o	d	e	m	e	jo	r	a	r	c	u	a	l	q	u	i	e	r	d	ie	ta	.	ingredientes	3	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	4	ta	llo	s	d	e	b	r	é	c	o	l	I	p	u	ñ	a	d	o	d	e
p	e	r	e	jil	Preparación	C	o	rla	r	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	e	l	b	ré	c	o	l	p	a	ra	q	u	e	q	u	ep	a	n	e	n	la	licu	a	d	o	ra	.	A	lg	u	n	o	s	p	re	sen	ta	n	unas	l	i	d	i	a	d	o	r	a	s	o	e	x	p	r	i	m	i	d	o	r	e	s	,	lo	s	p	r	e	c	io	s	v	a	r	ía	n	p	r	e	s	t	a	c	i	o	n	e	s	a	d	i	c	i	o	n	a	l	e	s	,	c	o	m	o	p	o	r	e	je	m	p	lo	d	e	s	d	e	lo	s	m	á	s	a	s	e	q	u	i	b	l	e	s	h	a	s	t	a	lo	s	q	u	e	e	l	d	e	p	ó	s	i	t	o	d	e	p	u	l	p	a	,	q	u
e	e	v	ita	q	u	e	la	p	u	lpa	t	ie	n	e	n	u	n	o	s	p	r	e	c	i	o	s	a	s	t	r	o	n	ó	m	i	c	o	s	,	a	u	n	q	u	e	,	se	i	n	t	r	o	d	u	z	c	a	d	e	n	t	r	o	d	e	l	r	e	c	ip	ie	n	t	e	de	p	o	r	s	u	p	u	e	s	t	o	,	e	s	to	s	ú	l	t	im	o	s	s	u	e	le	n	ser	a	l	m	a	c	e	n	a	m	i	e	n	t	o	,	c	o	n	l	o	q	u	e	e	l	líq	u	id	o	a	p	a	r	a	t	o	s	i	n	c	r	e	í	b	l	e	m	e	n	t	e	e	fic	ie	n	te	s	.	P	r	o	d	u	c	e	u	n	a	b	e	b	id	a	Cantidad	para	elaborar	100
e	l:	la	mitad	d	e	una	d	e	u	n	e	s	p	e	c	t	a	c	u	l	a	r	c	o	l	o	r	p	ú	r	p	u	r	a	,	c	o	n	un	r	e	m	o	la	c	h	a	p	eq	u	eñ	a.	Ingredientes	1/2	m	e	ló	n	C	a	lía	1	2	5	g	d	e	u	v	a	s	b	la	n	c	a	s	1/2	m	a	n	g	o	Preparación	Q	u	ita	rle	la	co	rte	z	a	a	l	m	eló	n	y	d	e	se	c	h	a	r	las	sem	illa	s.	El	líq	u	id	o	se	rá	rico	P	o	d	e	m	o	s	b	e	b	e	r	ía	en	p	ro	te	ín	a	s	y	ca	lo	ría	s.	Preparación:	qu
itar	las	h	o	ja	s	e	x	tern	a	s	y	lavar.	L	ic	u	a	r	c¿ida	p	ro	d	u	c	to	y	m	e	z	c	la	r	lo	s	z	u	m	o	s	e	n	un	vaso.	Créditos	de	imágenes	Im	á	g	en	es	p	á	g	in	a	s	8	1	,	8	3	,	1	0	0	a	i,	1	1	2	a	i,	1	5	4	a	i,	1	9	2	a	i,	1	9	8	ai	©	P	h	o	to	d	is	k	,	G	e	tty	www.FreeLibros.org	Im	a	g	e	s	(d	o	n	d	e	a	=	a	r	r	ib	a	e	i	=	iz	q	u	ie	rd	a	).	A	n	te	c	u	a	lq	u	ie	r	d	u	d	a,	c	o	n	su	lta	re	m	o
s	c	o	n	n	u	estro	m	é	d	i	c	o	.	T	a	m	b	ié	n	co	n	tien	en	g	ra	n	d	es	ca	n	tid	a	d	e	s	d	e	á	c	id	o	f	ó	l	i	c	o	,	v	it	a	l	p	a	r	a	e	l	b	u	e	n	d	e	s	a	r	r	o	l	l	o	d	e	lo	s	b	eb	és	en	el	ú	te	ro	m	a	te	rn	o	,	y	v	ita	m	in	a	B	6	(	p	i	r	i	d	o	x	i	n	a	)	,	q	u	e	p	r	o	m	u	e	v	e	u	n	e	f	ic	ie	n	t	e	p	r	o	c	e	s	o	m	e	ta	b	o	l	ic	o	.	Preparació	n:	lavar,	tro	ce	a	r	para	q	u	e	q	u	ep	an	en	el	tubo	d	e
la	licuadora.	D	e	b	e	n	t	e	n	e	r	u	n	a	p	ie	l	f	ir	m	e	y	b	r	i	l	l	a	n	t	e	.	L	o	s	ú	ltim	o	s	so	n	m	á	s	rep	arad	o	res,	e	j	e	r	c	i	c	i	o	s	i	n	t	e	n	s	i	v	o	s	,	p	o	r	q	u	e	u	n	a	d	ie	ta	m	i	e	n	t	r	a	s	q	u	e	l	o	s	á	c	i	d	o	s	d	e	la	s	f	r	u	t	a	s	lim	p	ia	n	b	a	sa	d	a	en	b	e	b	id	a	s	d	u	ra	n	te	2	4	h	o	ra	s	no	m	e	j	o	r	el	s	i	s	t	e	m	a	d	ig	e	s	tiv	o	.	T	r	a	s	m	u	c	h	o	s	a	ñ	o	s	de	r	e	d	u	c	c
ió	n	d	e	lo	s	n	iv	e	le	s	d	e	c	o	lá	g	e	n	o	.	N	o	es	preciso	pelarlas.	S	e	p	a	r	e	la	s	h	o	j	a	s	e	x	t	e	r	i	o	r	e	s	p	a	r	a	v	e	r	si	h	a	y	i	n	s	e	c	t	o	s	e	n	t	r	e	lo	s	t	a	l	l	o	s	.	www.FreeLibros.org	C	ó	rle	le	s	y	ponches	253	Apéndice.	U	n	o	de	lo	s	p	r	im	e	r	o	s	t	r	a	ta	d	o	s	d	e	N	ic	h	o	la	s	C	u	lp	e	p	p	e	r	,	lla	m	a	d	o	C	o	m	p	le	te	h	ierbal,	t	o	d	a	v	ía	lo	u	s	a	n	lo	s	h	o
m	e	ó	p	a	t	a	s	y	n	a	t	u	r	ó	p	a	t	a	s	,	y	C	u	lp	e	p	p	e	r	,	q	u	e	e	r	a	un	c	i	e	n	t	íf	ic	o	d	e	l	s	ig	lo	x	v	n	y	p	io	n	e	r	o	d	e	la	h	o	m	e	o	p	a	t	ía	,	b	a	s	ó	g	r	a	n	p	a	r	te	d	e	su	t	r	a	b	a	jo	e	n	lo	s	e	s	tu	d	io	s	d	e	C	a	le	n	,	H	ip	ó	c	r	a	t	e	s	y	o	t	r	o	s	a	u	t	o	r	e	s	c	lá	s	ic	o	s	.	A	lg	u	n	o	s	n	u	t	r	i	c	io	n	i	s	t	a	s	c	r	e	e	n	q	u	e	e	l	z	u	m	o	E	l	y	o	g	u	r	se	p	r	o	d	u	c	e	a	p	a
r	t	ir	d	e	lech	e	fe	r	m	e	n	t	a	d	a	c	o	n	el	a	d	it	iv	o	d	e	u	n	c	u	lt	iv	o	in	ic	ia	d	o	r	d	e	StreJH	ococcus	th	en	n	op	h	ilu	s	y	d	e	z	a	n	a	h	o	r	i	a	d	e	b	e	r	ía	s	e	r	la	b	a	s	e	d	e	t	o	d	a	s	las	L	acto	b	a	cillu	s	bulgaricus.	E	l	a	c	n	é	es	u	s	u	a	lm	e	n	te	el	r	e	s	u	lta	d	o	d	e	u	n	a	S	e	h	a	d	e	m	o	s	tr	a	d	o	q	u	e	el	z	in	c	e	s	ú	til	p	a	ra	c	o	m	b	a	tir	r	e	s	fr	ia	d	o	s	,	p	o	r	lo
q	u	e	a	lo	s	p	r	im	e	r	o	s	s	ín	to	m	a	s	d	e	u	n	r	e	s	fr	ia	d	o	lo	m	e	jo	r	es	t	o	m	a	r	u	n	a	b	e	b	id	a	r	ic	a	e	n	z	in	c	,	q	u	e	se	e	n	c	u	e	n	tr	a	e	n	la	s	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	,	lo	s	lim	o	n	e	s	,	las	s	u	p	e	r	a	c	tiv	id	a	d	d	e	la	s	g	lá	n	d	u	la	s	s	e	b	á	c	e	a	s	,	g	r	o	s	e	lla	s	,	el	b	r	é	c	o	l,	el	t	o	m	a	te	,	las	c	o	le	s	de	c	o	m	b	in	a	d	a	c	o	n	u	n	a	d	ie	ta	n	o	s	a	lu	d	a	b	le	.	g	u
s	t	o	t	a	n	f	u	e	r	t	e	c	o	m	o	su	s	a	b	o	r	.	S	u	L	o	s	c	ít	r	ic	o	s	e	s	t	á	n	h	e	c	h	o	s	p	a	r	a	e	x	p	r	i	m	i	r	lo	s	c	o	r	t	a	t	e	m	p	o	r	a	d	a	la	s	h	a	c	e	e	s	p	e	c	i	a	l	m	e	n	t	e	p	o	r	su	s	a	b	o	r	,	su	s	v	iv	o	s	c	o	l	o	r	e	s	y	su	g	r	a	n	a	m	a	r	g	a	s	c	u	a	n	d	o	y	a	e	s	t	á	n	p	a	s	a	d	a	s	,	p	o	r	lo	c	a	n	t	id	a	d	d	e	líq	u	id	o	.	Preparación:	lavar	c	o	n	cu	id	ad	o	y	usar	de
inmediato.	L	a	s	b	e	b	i	d	a	s	a	b	a	s	e	d	e	v	e	r	d	u	r	a	s	c	o	n	t	i	e	n	e	n	n	u	t	r	i	e	n	t	e	s	d	e	la	fi	b	r	a	q	u	e	a	p	o	r	t	a	n	un	p	e	r	f	e	c	t	o	e	q	u	i	l	i	b	r	i	o	d	e	v	i	t	a	m	i	n	a	s	y	m	i	n	e	r	a	l	e	s	q	u	e	n	o	p	o	d	e	m	o	s	o	b	t	e	n	e	r	d	e	la	s	b	e	b	i	d	a	s	d	e	f	r	u	t	a	s	p	o	r	sí	s	o	l	a	s	.	e	s	c	o	r	b	u	t	o	.	L	a	a	a	lg	u	ie	n	m	á	s	d	e	la	f	a	m	ilia	a	p	r	e	p	a	r	a	r	las	m	e	n	ta
y	e	l	je	n	g	ib	r	e	a	ñ	a	d	e	n	u	n	o	s	r	e	fr	e	s	c	a	n	te	s	b	e	b	id	a	s	c	o	n	la	lic	u	a	d	o	r	a	;	d	e	e	s	e	m	o	d	o	,	la	to	q	u	e	s	h	e	r	b	a	le	s	.	O	r	i	g	i	n	a	r	i	a	s	de	C	h	i	n	a	,	se	e	x	p	a	n	d	i	e	r	o	n	g	r	a	d	u	a	l	m	e	n	t	e	p	o	r	Zumo	ele	naranja	B	e	b	id	a	c	l	á	s	i	c	a	e	n	el	d	e	s	a	y	u	n	o	,	un	z	u	m	o	d	e	n	a	r	a	n	ja	r	e	c	ié	n	e	x	p	rim	id	o	p	u	e	d	e	ser	u	n	a	e	x	c	e	l	e	n
t	e	m	a	n	e	r	a	d	e	e	m	p	e	z	a	r	el	d	ía	e	n	tocias	las	e	s	t	a	c	io	n	e	s	d	e	l	a	ñ	o	.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cabeza	a	los	píes	141	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	M	A	LESTA	R	Y	D	O	LO	R	Manzana	y	puerro	O	tra	b	e	b	id	a	p	e	n	s	a	d	a	p	a	ra	q	u	e	n	o	s	o	lv	id	e	m	o	s	d	e	lo	s	d	o	lo	re	s	y	d	e	l	m	a	le	s	ta	r	g	e	n	e	ra	l.	S	o	n	r	ic	a	s	e	n	b	o	l	s	a	s	p	a	r
a	u	s	a	r	la	s	m	á	s	ta	r	d	e	.	C	o	rta	r	e	l	p	lá	ta	n	o	a	ro	d	a	ja	s.	T	a	m	b	i	é	n	se	c	u	a	t	r	o	p	a	r	t	e	s	d	e	o	t	r	o	s	líq	u	id	o	s.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	ANTIFATIGA	Néctar	de	frambuesas	Es	u	n	a	b	e	b	id	a	e	x	tr	e	m	a	m	e	n	te	s	e	d	u	c	to	ra	,	y	p	u	e	s	to	q	u	e	su	s	in	g	re	d	ie	n	te	s	tie	n	e	n	un	a	lto	c	o	n	t	e	n	id	o	e	n	v	it	a	m
in	a	B	,	p	u	e	d	e	s	e	r	un	p	e	rfe	c	to	a	fr	o	d	is	ía	c	o	.	d	e	la	c	a	n	t	i	d	a	d	n	e	c	e	s	a	r	i	a	d	e	v	i	t	a	m	i	n	a	C	q	u	e	Preparación:	pelar	y	cortar	en	trozos	q	u	e	n	e	c	e	s	ita	u	n	s	e	r	a	d	u	l	t	o	,	a	d	e	m	á	s	d	e	p	o	t	a	s	i	o	q	u	ep	an	e	n	el	tubo	d	e	la	licuadora.	in	fe	c	c	io	n	e	s	u	r	in	a	ria	s	y	c	o	m	o	tó	n	ic	o	general	S	e	t	r	a	t	a	de	o	t	r	o	z	u	m	o	fu	e	rte	,	p	o	r
lo	q	u	e	v	ig	o	riz	a	n	te	.	U	n	a	d	e	la	s	m	e	jo	r	e	s	d	u	ran	te	c	in	c	o	segundos.	S	o	n	p	e	r	f	e	c	t	o	s	p	a	r	a	los	e	s	t	ó	m	a	g	o	s	i	r	r	i	t	a	d	o	s	,	y	lo	s	a	n	t	io	x	id	a	n	t	e	s	a	y	u	d	a	n	a	p	r	o	t	e	g	e	r	el	c	u	e	r	p	o	c	o	n	t	r	a	el	c	á	n	c	e	r	y	la	s	e	n	f	e	r	m	e	d	a	d	e	s	c	o	r	o	n	a	r	i	a	s	.	p	u	e	d	e	n	a	y	u	d	a	r	n	o	s	a	r	e	s	ta	b	le	c	e	r	las	E	s	t	o	s	c	a	m	b	io	s	r	a	d	ic
a	n	e	n	un	d	e	s	e	q	u	ilib	r	io	d	e	fic	ie	n	c	ia	s	d	e	n	u	e	s	tr	o	c	u	e	r	p	o	,	in	c	lu	s	o	si	e	n	tr	e	d	o	s	tip	o	s	d	e	h	o	r	m	o	n	a	s	fe	m	e	n	in	a	s	:	el	te	n	e	m	o	s	h	u	e	s	o	s	fr	a	c	tu	r	a	d	o	s	o	m	o	r	a	to	n	e	s	.	D	a	t	o	s	d	e	in	te	ré	s	Destacan	por:	potasio.	L	a	s	p	e	p	i	t	a	s	Limas	ta	m	b	ié	n	so	n	una	p	o	te	n	te	fu	en	te	de	c	a	lc	io	,	E	l	m	á	s	p	e	q	u	e	ñ	o	d	e	l	o	s	c
í	t	r	i	c	o	s	,	c	o	n	su	m	a	g	n	e	s	io	y	p	o	t	a	s	i	o	,	a	s	í	q	u	e	u	n	a	v	e	z	q	u	e	c	o	l	o	r	v	e	r	d	e	e	s	m	e	r	a	l	d	a	,	t	i	e	n	e	u	n	a	p	ie	l	fin	a	h	a	y	a	m	o	s	q	u	i	t	a	d	o	la	p	ie	l	d	e	la	n	a	r	a	n	j	a	,	y	u	n	l	í	q	u	i	d	o	r	e	f	r	e	s	c	a	n	t	e	y	á	c	i	d	o	.	E	s	te	lib	r	o	c	o	n	t	i	e	n	e	un	p	la	n	d	e	d	e	s	i	n	t	o	x	i	c	a	c	i	ó	n	d	e	u	n	d	ía	,	p	e	r	o	n	o	es	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	l	e	p	r	o	b
a	r	l	o	si	t	e	n	e	m	o	s	p	r	o	b	le	m	a	s	d	e	s	a	lu	d	o	si	t	o	m	a	m	o	s	m	e	d	i	c	a	m	e	n	t	o	s	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	los	peques	1	BATIDO	S	Rizo	de	frambuesa	U	n	c	lá	s	ic	o	,	p	e	ro	si	lo	p	re	p	a	ra	m	o	s	c	o	n	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	fr	e	s	c	a	s	n	o	ta	re	m	o	s	la	e	n	o	r	m	e	d	ife	r	e	n	c	ia	q	u	e	e	x	is	le	e	n	tre	lo	s	h	e	la	d	o	s	c	o	m	p	r	a	d	o	s	y	lo	s	c	a	s	e
ro	s	.	lleg	ar	h	a	sta	n	o	s	o	t	r	o	s	y	c	u	a	n	t	o	s	c	o	n	s	e	r	v	a	n	t	e	s	.	No	se	trata	de	obligarse	a	ingerir	unos	alim	entos	considerados	sanos,	sino	tan	sólo	de	que	disfrutem	os	del	delicioso	sabor	que	pueden	tener	las	com	b	inaciones	de	frutas	y	verduras.	S	o	n	a	n	t	io	x	id	a	n	t	e	s	,	lo	c	u	a	l	s	ig	n	ific	a	q	u	e	a	ta	c	a	n	lo	s	r	a	d	ic	a	le	s	lib	r	e	s	e	n	la	s	c	é
lu	la	s	c	a	u	s	a	n	te	s	del	e	n	v	e	je	c	im	ie	n	to	y	d	e	o	t	r	a	s	e	n	fe	r	m	e	d	a	d	e	s	.	U	n	a	le	y	e	n	d	a	p	o	p	u	la	r	r	e	f	u	e	r	z	a	e	s	te	h	e	c	h	o	C	alo	rías:	2	8	kilocalorías/100	g.	S	u	s	a	b	o	r	es	fu	e	r	te	y	E	l	p	u	e	r	r	o	e	r	a	m	u	y	a	p	r	e	c	i	a	d	o	s	e	n	la	p	e	n	e	t	r	a	n	t	e	;	c	o	n	t	a	n	s	ó	l	o	u	n	o	o	d	o	s	d	ie	n	tes	A	n	tig	ü	e	d	a	d	p	o	r	lo	s	e	g	ip	c	io	s,	lo	s	g	r	ie
g	o	s	y	d	e	a	j	o	t	e	n	d	r	e	m	o	s	s	u	fic	ie	n	t	e	p	a	r	a	a	p	o	r	t	a	r	lo	s	r	o	m	a	n	o	s	p	o	r	su	s	p	r	o	p	i	e	d	a	d	e	s	p	a	r	a	la	sab	o	r	a	u	n	a	b	e	b	id	a	.	P	ela	r	las	naranjas	y	p	artirlas	a	tro	cito	s.	ingredientes	2	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	1	p	u	ñ	a	d	o	d	e	b	e	rro	s	1/2	p	e	p	i	n	o	Preparación	L	im	p	ia	r	b	ie	n	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	quitarles	las	pun	tas.	Mandarinas	D	a	to	s
d	e	in	te	ré	s	E	x	i	s	t	e	n	t	r	e	s	g	r	u	p	o	s	b	á	s	i	c	o	s	b	i	e	n	d	e	fin	id	o	s	:	Destacan	por:	p	e	ctin	a	,	para	paliar	los	problem	as	circulatorios.	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	según	gusto.	R	e	m	o	v	e	r	lo	s	z	u	m	o	s	e	n	u	n	vaso	largo.	U	n	cu	ch	illo	a	fila	d	o	p	ara	c	o	r	t	a	r	fru	ta	y	un	c	u	c	h	illo	m	á	s	g	ra	n	d	e	p	ara	c	o	r	ta	r	p	ro	d	u	c	to	s	de	m	a	y	o	r	v
o	lu	m	e	n	c	o	m	o	lo	s	m	e	l	o	n	e	s	y	l	a	s	p	in	a	s	.	P	im	ie	n	t	o	s	.	Ingredientes	3	n	a	ra	n	ja	s	/	p	e	ra	Preparación	P	ela	r	las	naranjas	y	p	artirlas	e	n	tro	zo	s.	S	e	tra	ta	d	e	u	n	a	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	c	o	n	c	u	e	rp	o	q	u	e	e	s	un	e	x	c	e	le	n	t	e	su	stitu	to	d	e	u	n	a	c	o	m	id	a	.	L	ic	u	a	r	lo	s	in	g	redien	tes	y	co	m	b	in	a	rlo	s	en	un	va	so	largo.	la	le	c	h	e	y	d	e	la	c
a	r	n	e	t	a	m	b	i	é	n	a	p	o	r	t	a	n	a	m	in	o	á	c	i	d	o	s	a	E	l	c	u	e	r	p	o	p	u	e	d	e	p	r	o	d	u	c	ir	a	lg	u	n	a	s	v	it	a	m	in	a	s	,	p	e	r	o	n	u	e	s	t	r	a	s	d	ie	ta	s	.	Si	p	re	fe	rim	o	s	un	s	a	b	o	r	m	á	s	d	u	lc	e	,	p	o	d	e	m	o	s	a	ñ	a	d	ir	d	o	s	n	a	r	a	n	ja	s	a	la	m	e	z	c	la	.	A	m	e	n	u	d	o	los	m	é	d	i	c	o	s	r	e	c	o	m	i	e	n	d	a	n	c	o	n	t	e	n	e	r	le	c	h	e	,	y	o	g	u	r	o	h	e	l	a	d	o	,	q	u	e	le	c	o
n	s	u	m	i	r	y	o	g	u	r	a	p	a	c	i	e	n	t	e	s	q	u	e	e	s	tá	n	a	p	o	r	t	a	r	á	n	u	na	c	o	n	s	i	s	t	e	n	c	i	a	d	e	lic	i	o	s	a	m	e	n	t	e	t	o	m	a	n	d	o	a	n	t	i	b	i	ó	t	i	c	o	s	,	p	u	e	s	to	q	u	e	r	e	s	ta	b	le	c	e	e	s	p	e	sa	.	Ingredientes	3	k	iw	is	7	m	anzana	7	ra	m	ita	d	e	m	e	n	ta	H	i	e	l	o	tritu	ra	d	o	Preparación	T	rocear	lo	s	k	iw	is	y	la	m	anzana	para	q	u	e	q	u	ep	a	n	e	n	la	b	a	tid	o	ra.
D	e	c	o	ra	r	co	n	www.FreeLibros.org	u	n	p	e	q	u	e	ñ	o	tro	zo	d	e	p	iñ	a	.	L	o	s	a	r	á	n	d	a	n	o	s	r	o	jo	s	d	e	te	r	io	r	a	c	o	n	el	p	a	s	o	d	e	lo	s	a	ñ	o	s	.	c	o	n	u	n	a	p	u	l	p	a	b	l	a	n	q	u	e	c	i	n	a	(	c	o	m	o	el	www.FreeLibros.org	h	o	n	e	y	d	e	w	)	.	Las	m	an	za	n	a	s	causan	un	in	crem	en	to	gradual	del	a	z	ú	c	a	r	en	la	sangre,	a	sí	q	u	e	son	e	x	c	e	le	n	te	s	para	los	d
ia	b	ético	s.	L	ic	u	a	r	los	b	e	rro	s,	lo	s	tom	ates	y	e	l	p	e	p	in	o	.	La	p	o	d	e	m	o	s	d	ilu	ir	c	o	n	un	p	o	c	o	d	e	a	g	u	a	si	q	u	e	re	m	o	s	s	u	a	v	iz	a	r	los	a	z	ú	c	a	re	s	d	e	la	fru	ta.	L	ic	u	a	r	p	rim	e	ro	la	m	enta	y	lu	e	g	o	a	ñ	a	d	ir	lo	s	otro	s	in	g	red	ie	n	te	s	a	la	licu	a	d	o	ra	,	d	e	s	p	u	é	s	co	m	b	in	a	rlo	s	e	n	un	vaso.	U	n	v	a	s	o	d	e	z	u	m	o	f	r	e	s	c	o	es	e	l	m	e
jo	r	s	u	p	le	m	e	n	t	o	m	u	lt	iv	it	a	m	ín	ic	o	q	u	e	e	x	i	s	t	e	,	¡y	m	u	c	h	o	m	á	s	sa	b	ro	so	q	u	e	u	n	a	gragea!	m	u	n	d	o	p	r	e	c	is	a	un	e	q	u	i	li	b	r	io	d	e	la	s	g	r	a	s	a	s	,	c	a	r	b	o	h	id	r	a	t	o	s	y	p	r	o	t	e	í	n	a	s	p	a	r	a	f	u	n	c	io	n	a	r	C	u	a	n	d	o	n	o	s	h	a	y	a	m	o	s	a	c	o	s	t	u	m	b	r	a	d	o	a	los	c	o	n	v	e	n	ie	n	te	m	e	n	te	.	Es	m	u	y	p	o	p	u	la	r	e	n	e	l	n	o	rte	d	e	Á	f	r
ic	a	,	d	o	n	d	e	su	p	r	e	p	a	r	a	c	ió	n	y	d	e	g	u	s	ta	c	ió	n	se	h	a	n	c	o	n	v	e	r	t	id	o	e	n	un	arte,	c	a	s	i	ta	n	ritu	a	liz	a	d	a	s	c	o	m	o	la	c	e	re	m	o	n	ia	ja	p	o	n	e	s	a	d	e	l	té.	R	e	m	o	v	e	r	b	ie	n	e	l	z	u	m	o	y	co	ro	n	a	r	co	n	un	tallito	de	a	p	io	a	m	o	d	o	d	e	d	eco	ra	ció	n	.	Es	la	b	e	b	id	a	m	á	s	re	fre	sc	a	n	te	d	e	to	d	o	e	l	lib	ro	,	e	s	p	e	c	ia	l	p	a	ra	d	ía	s	c	a	lu	ro	s
o	s	.	G	e	n	e	r	a	l	m	e	n	t	e	,	c	u	a	n	t	o	m	á	s	v	e	r	d	e	se	a	l	a	piel	d	e	la	m	a	n	z	a	n	a	,	m	á	s	a	g	r	i	o	o	fu	e	r	te	s	e	r	á	el	s	a	b	o	r	d	e	la	b	e	b	id	a	.	Ingredientes	3	n	a	ra	n	ja	s	I	lim	ó	n	A	gu	a	co	n	gas	o	lim	o	n	a	d	a	Preparación	P	ela	r	las	naranjas	y	e	l	lim	ó	n	y	a	ñ	a	d	irlo	s	a	la	lic	u	a	d	ora.	D	e	sh	u	e	sa	r	e	l	m	e	lo	c	o	tó	n	y	p	re	p	a	ra	r	la	b	e	b	id	a	c	o	n
la	p	ie	l	in	clu	id	a	.	e	n	f	e	r	m	e	d	a	d	e	s	c	a	r	d	i	o	v	a	s	c	u	l	a	r	e	s	y	e	s	t	im	u	l	a	C	.	P	e	la	r	e	l	lim	ó	n	y	lic	u	a	r	la	m	ita	d	d	e	este	c	ítric	o	.	C	o	rta	r	e	l	cila	n	tro	fin	a	m	en	te	y	re	serva	r	una	ram	ita	para	d	e	c	o	ra	r	la	b	e	b	id	a	.	www.FreeLibros.org	224	Cócteles	y	ponches	C	Ó	C	TELES	Y	PONCHES	Gotas	de	pera	A	d	e	m	á	s	d	e	r	e	z	u	m	a	r	fito	n
u	trie	n	te	s	a	n	t	iin	fla	m	a	t	o	r	io	s	,	e	sta	b	e	b	id	a	n	o	s	tra	e	a	la	m	e	m	o	r	ia	lo	s	a	ro	m	a	s	d	e	la	s	tie	n	d	a	s	d	e	c	a	r	a	m	e	lo	s	.	E	l	h	ielo	y	la	s	l	i	d	i	a	d	o	r	a	s	n	o	s	ie	m	p	r	e	c	o	m	b	i	n	a	n	p	e	r	f	e	c	t	a	m	e	n	t	e	.	Lice	n	ciad	a	en	H	istoria	por	la	U	n	iversid	ad	de	Londres,	su	interés	por	la	salud	y	la	nutrición	natural	surgió	cuand	o	d	e	cid	ió
introducir	frutas	y	verduras	frescas	en	la	poco	variad	a	dieta	de	sus	hijos	(basada	fundam	entalm	ente	en	cho	colate).	estim	ulan	el	sistem	a	in	m	u	n	ológ	ico.	«	S	in	d	u	d	a	D	io	s	p	o	d	r	ía	h	a	b	e	r	h	e	c	h	o	una	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	2	0	0	g.	Zanahoria	C	alo	rías:	8	kilocalorías/10	0	g.	Q	u	ita	r	los	ta	llo	s	a	las	p	e	ra	s	y	licu	a	rlas.	S	i	n	lu	g	a	r	a
d	u	d	a	s	,	los	e	q	u	ilib	r	a	d	a	,	n	o	es	la	p	a	n	a	c	e	a	p	a	r	a	la	s	z	u	m	o	s	y	l	o	s	b	a	t	id	o	s	f	r	e	s	c	o	s	n	o	s	a	y	u	d	a	r	á	n	a	e	n	fe	r	m	e	d	a	d	e	s	v	in	c	u	la	d	a	s	a	la	d	ic	t	a	,	p	e	ro	m	e	j	o	r	a	r	l	a	s	a	l	u	d	e	n	g	e	n	e	r	a	l	,	p	u	e	s	to	q	u	e	n	o	s	p	u	ed	e	a	f	e	c	t	a	r	d	e	f	o	r	m	a	p	o	s	itiv	a	a	n	u	e	s	t	r	a	a	p	o	r	t	a	r	á	n	u	n	a	m	a	y	o	r	r	e	s	is	t	e	n	c	ia	c	o	n	t
r	a	las	sa	lu	d	,	v	ita	lid	a	d	y	a	s	p	e	c	t	o	.	D	e	m	o	d	o	qu	e,	si	quiere	q	u	e	una	fruta	m	adure,	deposítela	e	n	una	www.FreeLibros.org	bolsa	con	una	m	an	zan	a	o	un	tom	ate	maduro	y	m	anténgalos	en	un	lugar	o	scu	ro	y	cálido.	Este	c	a	p	ít	u	lo	es	s	o	b	r	e	b	e	b	id	a	s	p	a	r	a	n	iñ	o	s	.	R	e	la	jé	m	o	n	o	s	m	ie	n	tra	s	s	o	rb	e	m	o	s	e	sta	b	e	b	id	a	,	c	o	m	o	si
e	s	tu	v	ié	ra	m	o	s	e	n	u	n	a	p	la	y	a	e	x	ó	t	ic	a	d	e	l	C	a	r	ib	e	.	P	a	r	a	a	v	e	r	i	g	u	a	r	si	u	n	m	e	l	ó	n	Vitaminas	en	las	verduras	v	e	rd	e	s...	A	ñ	a	d	ir	e	l	yogur	y	batir	www.FreeLibros.org	hasta	q	u	e	la	m	ezcla	sea	espesa	y	crem	osa.	R	e	se	rv	a	r	un	p	a	r	de	u	va	s	y	d	e	a	rá	n	d	a	n	os	ro	jo	s	para	d	e	c	o	ra	r	y	lic	u	a	r	e	l	resto	.	■	:#	y	Yv	■	-	P	e	la	r	las
naranjas	y	e	l	p	o	m	e	lo	y	p	a	rtirlo	s	a	tro	zo	s.	N	o	p	o	d	e	m	o	s	lu	c	h	a	r	c	o	n	t	r	a	el	«	E	n	s	a	la	d	a	d	e	in	v	ie	r	n	o	»	,	c	o	m	p	u	e	s	ta	e	n	v	e	je	c	im	ie	n	t	o	,	p	e	r	o	p	o	d	e	m	o	s	c	o	n	f	i	a	r	e	n	la	e	s	e	n	c	ia	lm	e	n	te	p	o	r	e	n	s	a	la	d	a	d	e	c	o	l,	s	a	b	id	u	r	ía	y	e	x	p	e	r	ie	n	c	ia	q	u	e	a	d	q	u	ir	im	o	s	a	z	a	n	a	h	o	r	ia	y	p	a	s	a	s	d	e	c	o	r	in	t	o	.
www.FreeLibros.org	C	ócteles	y	ponches	2	4	5	CTELES	Y	PO	N	C	H	ES	Peras	al	cilantro	A	v	iv	a	re	m	o	s	e	l	g	u	sto	s	u	a	v	e	d	e	la	p	e	ra	y	d	e	la	z	a	n	a	h	o	r	ia	c	o	n	un	p	u	ñ	a	d	o	d	e	c	ila	n	t	r	o	,	q	u	e	a	d	e	m	á	s	n	o	s	a	y	u	d	a	r	á	a	m	e	jo	r	a	r	la	c	ir	c	u	la	c	ió	n	.	u	n	a	b	e	b	i	d	a	m	u	y	d	u	l	c	e	y	d	e	c	o	l	o	r	verd	e	Preparación:	quitar	las	puntas
fibrosas	d	e	los	p	á	lid	o	.	C	o	n	e	l	l	o	s	se	e	l	a	b	o	r	a	u	n	a	b	e	b	i	d	a	de	un	s	a	b	o	r	i	n	t	e	n	s	o	q	u	e	c	o	m	b	i	n	a	m	u	y	b	ie	n	c	o	n	lo	s	z	u	m	o	s	d	e	n	a	r	a	n	ja	o	d	e	m	a	n	z	a	n	a	.	E	s	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	le	q	u	e	s	e	d	e	c	a	n	te	p	o	r	z	u	m	o	s	su	a	v	e	s.	q	u	ep	an	e	n	el	tu	b	o	d	e	la	licuadora.	E	l	c	a	p	ít	u	lo	a	g	u	a	(m	e	z	cla	d	o	en	u	n	a	p	o	rc	ió	n	d	e	u
n	o	p	o	r	d	o	s	)	e	l	i	m	i	n	a	r	á	c	u	a	l	q	u	i	e	r	m	a	n	c	h	a	q	u	e	d	e	je	n	lo	s	p	r	o	d	u	c	t	o	s	c	o	n	l	o	s	c	o	l	o	r	e	s	m	á	s	v	iv	o	s	.	Preparación:	separar	del	tallo	y	lavar.	N	o	fá	c	ile	s	d	e	p	r	e	p	a	r	a	r	,	y	r	e	s	u	lt	a	n	m	u	c	h	o	m	á	s	d	e	b	e	m	o	s	o	lv	id	a	r	b	e	b	e	r	un	p	a	r	de	v	a	so	s	de	r	e	f	r	e	s	c	a	n	t	e	s	q	u	e	la	s	in	fu	s	io	n	e	s	e	n	b	o	ls	ita	s	a	g	u	a	d	u	r
a	n	t	e	la	m	a	ñ	a	n	a	,	p	a	r	t	i	c	u	l	a	r	m	e	n	t	e	si	c	o	n	h	ierb	a	s	secas	qu	e	p	o	d	em	o	s	e	n	c	o	n	tra	r	se	n	tim	o	s	d	o	lo	r	d	e	ca	b	e	z	a	.	en	función	del	tam	a	ñ	o	.	O	f	r	e	c	ié	n	d	o	le	s	u	n	a	s	o	r	p	r	e	s	a	e	n	f	o	r	m	a	d	e	z	u	m	o	c	u	a	n	d	o	r	e	g	re	se	n	del	c	o	lé	.	178	Bebidas	para	desintoxicarnos	IN	FUSIO	N	ES	Té	de	perejil	El	p	e	re	jil	e	s	a	p	re	c	ia
d	o	p	o	r	su	a	c	c	ió	n	d	iu	ré	tic	a	,	y	e	l	té	d	e	p	e	re	jil	e	s	u	n	an	tig	u	o	re	m	e	d	io	c	a	s	e	ro	p	a	ra	la	d	ig	e	stió	n	.	M	e	z	c	la	r	lo	s	z	u	m	o	s	e	n	u	n	vaso.	ingredientes	IS	O	g	d	e	fr¿¡m	b	u	es¿ts	3	c	u	c	h	a	r	a	d	a	s	d	e	h	e	la	d	o	d	e	v	a	in	illa	Preparación	A	ñ	a	d	ir	las	fra	m	b	u	esa	s	y	una	cu	ch	a	ra	d	a	y	m	edia	d	e	h	e	la	d	o	a	la	b	a	tid	ora.	ingredientes
7/2	m	e	ló	n	a	m	a	r	illo	Preparación	Se	p	a	ra	r	la	co	rte	z	a	d	e	la	p	u	lp	a	.	A	e	x	c	e	p	c	ió	n	d	e	la	n	ia	c	in	a	y	d	e	la	v	ita	m	in	a	D	,	el	c	u	e	r	p	o	n	o	p	u	e	d	e	p	r	o	d	u	c	ir	v	ita	m	in	a	s	.	Ingredientes	7	p	o	m	e	lo	2	m	anzanas	7	lim	a	A	g	u	a	m	in	e	r	a	l	c	o	n	g	a	s	o	lim	o	n	a	d	a	C	u	b	it	o	s	d	e	h	ie	lo	I	i	I	.i	|■	,	»	1	^	1	i	-	,	Preparación	P	ela	r	e	l	p	o	m	e	lo
y	la	lim	a	(reserva	r	una	rodaja	d	e	lim	a	para	d	e	c	o	ra	r	la	b	eb	id	a	)	y	licu	a	rlo	s.	S	e	t	r	a	t	a	d	e	u	n	a	d	e	m	o	s	t	r	a	d	o	q	u	e	e	l	a	b	o	r	a	r	u	n	z	u	m	o	c	o	n	los	o	m	i	s	i	ó	n	q	u	e	es	d	e	m	a	s	i	a	d	o	fá	c	il	d	e	ig	n	o	r	a	r	,	in	g	r	e	d	ie	n	te	s	a	p	r	o	p	i	a	d	o	s	r	e	s	u	lt	a	m	á	s	e	f	e	c	t	iv	o	.	extraer	el	h	u	eso	.	Cantidad	para	elaborar	100	e	l:	1	2	5	g.	L	ic	u
a	r	las	ce	re	za	s	seg	u	id	a	s	de	las	naranjas	y	c	o	m	b	in	a	r	lo	s	z	u	m	o	s	en	un	vaso.	E	s	s	o	r	p	r	e	n	d	e	n	t	e	l	o	v	i	g	o	r	iz	a	n	t	e	q	u	e	es	u	n	v	a	s	o	d	e	z	u	m	o	fr	e	s	c	o	.	Verter	to	d	o	e	n	una	ja	rra	y	re	m	o	v	e	r	b	ien	.	r	e	f	r	e	s	c	a	n	t	e	q	u	e	el	s	i	s	t	e	m	a	d	ig	e	s	tiv	o	p	u	e	d	e	a	b	s	o	r	b	e	r	r	á	p	id	a	m	e	n	t	e	.	L	ic	u	a	r	ca	d	a	fruta	y	ve	rte	r	e	l	líq	u
id	o	e	n	una	batidora.	D	ilu	ir	c	o	n	un	p	o	c	o	d	e	agua	hela	d	a	s	i	n	o	s	p	a	re	c	e	q	u	e	tiene	una	textura	d	em	a	sia	d	o	co	n	siste	n	te	.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cab	eza	a	los	pies	147	Bebidas	para	desintoxicarnos	A	t	o	d	o	s	n	o	s	lle	g	a	u	n	m	o	m	e	n	t	o	e	n	la	v	id	a	e	n	q	u	e	s	e	n	t	i	m	o	s	la	n	e	c	e	s	i	d	a	d	d	e	l	i	b	r	a	r	n	o	s	d	e	u	n	o	s	c	u	a	n
t	o	s	k	i	l	o	s	o	d	e	h	a	c	e	r	a	l	g	o	p	a	r	a	c	o	m	b	a	t	i	r	la	p	e	r	e	z	a	y	e	l	m	a	le	s	t	a	r	.	ingredientes	2	5	0	g	d	e	fr	a	m	b	u	e	s	a	s	1	lim	ó	n	100	m	i	d	e	agua	co	n	gas	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	R	e	se	rv	a	r	d	o	s	ro	d	a	ja	s	d	e	lim	ón	para	d	e	c	o	ra	r	la	b	eb	id	a	y	p	e	la	r	e	l	resto.	L	icu	a	rlo	,	y	a	co	n	tin	u	a	ció	n	a	ñ	a	d	ir	la	últim	a	naranja\,	q	u	e
ayudará	a	arrastrar	lo	s	restos	d	e	l	je	n	g	ib	re	q	u	e	q	u	ed	en	en	e	l	tubo	d	e	la	I	ic	u	adora.	S	e	p	a	ra	r	la	co	rteza	d	e	la	p	u	lp	a	d	e	l	m	eló	n	y	tro	ce	a	r	esta	últim	a	e	n	dad	os.	Ajo	Preparació	n:	lavar.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	CO	N	TRA	EL	ESTRÉS	Atardecer	de	Popeye	D	e	s	p	u	é	s	d	e	u	n	d	u	ro	d	ía	p	e	le	a	n	d	o	c	o	n
tr	a	B	ru	tu	s	,	P	o	p	c	y	e	re	g	re	só	a	c	a	s	a	y	se	e	n	c	o	n	tró	c	o	n	q	u	e	O	l	i	v	i	a	le	h	a	b	ía	p	re	p	a	ra	d	o	u	n	c	ó	c	t	e	l	e	s	p	e	c	ia	l	p	a	ra	q	u	e	o	lv	id	a	r	a	s	u	s	p	ro	b	le	m	a	s	y	re	d	u	je	ra	su	a	g	r	e	s	iv	id	a	d	...	C	o	rta	r	lo	s	tom	ates	p	o	r	la	m	ita	d	y	a	ñ	a	d	irlo	s	a	la	lic	u	a	d	o	ra	;	a	co	n	tin	u	a	ció	n	,	p	o	n	e	r	e	l	p	e	p	in	o	y	e	l	p	e	r	e	jil.	c	í	t	r	i	c	o	s
y	fr	u	t	a	s	d	e	l	b	o	s	q	u	e	s	o	n	id	e	a	le	s	p	a	r	a	P	o	d	e	m	o	s	s	a	b	o	r	e	a	r	l	o	s	c	o	n	u	n	a	c	a	ñ	a	,	ya	q	u	e	lo	s	g	r	a	n	i	z	a	d	o	s	,	p	e	r	o	la	c	a	n	t	i	d	a	d	d	e	b	e	b	id	a	a	s	í	c	o	n	c	e	n	t	r	a	n	su	s	a	b	o	r	i	n	t	e	n	s	o	a	f	r	u	t	a	d	o	.	C	o	m	b	in	a	r	lo	s	z	u	m	o	s	en	un	vaso	y	c	o	ro	n	a	rlo	c	o	n	un	tallo	d	e	p	e	p	in	o	a	m	o	d	o	d	e	d	e	c	o	ra	c	ió	n	.	L	o	s	n	u	tr
ic	io	n	is	ta	s	a	c	o	n	s	e	ja	n	q	u	e	lo	s	n	o	v	a	t	o	s	e	n	b	e	b	id	a	s	frescas	n	o	b	e	b	a	n	m	á	s	d	e	2	2	5	mi	r	e	c	o	m	e	n	d	a	b	l	e	p	a	r	a	p	e	r	s	o	n	a	s	a	d	u	lt	a	s	.	L	o	s	z	u	m	o	s	n	a	tu	ra	le	s	s	o	n	m	ás	c	h	o	c	o	l	a	t	e	r	a	l	la	d	o	p	o	r	e	n	c	i	m	a	d	e	lo	s	b	a	tid	o	s	.	ingredientes	4	lim	a	s	100	m	i	d	e	agua	co	n	gas	h	ie	lo	tritu	ra	d	o	A	z	ú	c	a	r	s	e	g	ú	n	e	l	g	u
s	to	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	Pe/ar	las	lim	as	y	licu	a	rla	s.	N	o	nos	a	rre	p	e	n	tire	m	o	s	d	e	p	ro	b	a	rla	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	los	peques	187	BATIDO	S	Locura	de	man^o	S	e	tra	ta	d	e	u	n	a	e	x	c	e	le	n	t	e	fo	rm	a	d	e	p	re	s	e	n	ta	rle	s	a	lo	s	n	iñ	o	s	lo	s	s	u	tile	s	s	a	b	o	re	s	d	e	lo	s	m	a	n	g	o	s.	e	lim	in	e	n	la	s	im	p	u	r	e	z	a	s	d	e	n	u	e	s
tr	o	c	u	e	r	p	o	.	ingredientes	1/2	p	iñ	a	1	lim	a	1	p	o	m	e	lo	A	g	u	a	m	in	e	r	a	l	c	o	n	g	a	s	H	i	e	l	o	tritu	ra	d	o	Preparación	Q	u	ita	rle	la	co	rte	z	a	a	la	m	ita	d	d	e	la	p	iñ	a	y	co	rta	r	la	ca	rn	e	a	tro	z	o	s	q	u	e	q	u	ep	a	n	e	n	la	licu	a	d	o	ra	.	B	a	tir	hasla	o	b	te	n	e	r	una	m	e	zcla	crem	o	sa	.	A	d	e	m	á	s	,	su	c	o	n	c	e	n	tra	c	ió	n	d	e	v	ita	m	in	a	C	e	s	ú	til	p	ara	c
o	m	b	a	tir	lo	s	g	é	rm	e	n	e	s	q	u	e	o	se	n	a	ta	c	a	rn	o	s	.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	C	O	N	TRA	EL	ESTRÉS	Red	Mist	(Neblina	roja)	L	ic	u	a	r	lo	s	in	g	r	e	d	ie	n	te	s	y	a	c	o	n	t	in	u	a	c	ió	n	m	e	z	c	la	r	lo	s	c	o	n	u	n	p	o	c	o	d	e	h	ie	lo	p	a	ra	e	la	b	o	r	a	r	u	n	a	fa	b	u	lo	s	a	b	e	b	id	a	lle	n	a	d	e	c	o	lo	r	.	•	A	ñ	a	d	i	r	c	u	b	i	t	o	s	g	r	a
d	u	a	l	m	e	n	t	e	,	d	o	s	o	tr	e	s	L	a	s	c	a	n	t	i	d	a	d	e	s	e	n	e	s	te	c	a	p	í	t	u	l	o	s	o	n	a	veces	u	n	p	o	c	o	i	n	f	e	r	i	o	r	e	s	p	o	r	q	u	e	t	e	n	e	m	o	s	en	c	u	e	n	t	a	q	u	e	l	o	s	n	i	ñ	o	s	s	u	e	le	n	t	e	n	e	r	m	e	n	o	s	a	p	e	t	i	t	o	q	u	e	l	o	s	a	d	u	l	t	o	s	.	L	ic	u	a	r	lo	s	p	u	e	rro	s,	d	e	sp	u	é	s	u	n	o	d	e	lo	s	ta	llo	s	d	e	a	p	io	y	p	o	r	ú	ltim	o	las	m	a	n	za	n	as.	R	e	m	o	v	e	r	b	ien
y	a	d	o	rn	a	r	c	o	n	una	ro	d	a	ja	d	e	k	iw	i.	C	o	rta	r	e	l	p	e	p	in	o	a	ro	d	a	ja	s	para	q	u	e	q	u	e	p	a	e	n	la	licu	a	d	o	ra	.	in	h	ib	e	n	la	a	b	s	o	r	c	i	ó	n	d	e	e	s	to	s	m	in	e	r	a	le	s	L	a	s	b	e	b	id	a	s	m	á	s	e	fe	c	tiv	a	s	p	a	r	a	c	o	m	b	a	tir	lo	s	p	r	o	b	le	m	a	s	d	ig	e	stiv	o	s	s	o	n	a	q	u	e	lla	s	ric	a	s	d	u	r	a	n	t	e	lo	s	t	r	e	s	m	e	s	e	s	p	r	e	v	io	s	a	la	v	ita	le	s	.	R	e	serva	r	u
n	p	a	r	d	e	a	rá	n	d	a	n	o	s	para	d	e	c	o	ra	r	e	l	c	ó	c	te	l.	Material	necesario	U	n	a	b	a	t	i	d	o	r	a	es	v	it	a	l	p	a	r	a	p	r	e	p	a	r	a	r	b	u	e	n	o	s	b	a	t	i	d	o	s	.	i	Y	a	v	e	r	á	c	ó	m	o	se	i	n	c	r	e	m	e	n	t	a	su	n	ivel	de	www.FreeLibros.org	e	f	ic	ie	n	c	ia	!	El	p	lacer	de	las	frutas	Utensilios:	exprimidores,	licuadoras	y	otros	aparatos	U	n	a	r	a	z	ó	n	d	e	la	c	r	e	c	ie	n	t	e	p	o
p	u	la	r	id	a	d	d	e	la	s	b	e	b	id	a	s	e	n	lo	s	ú	ltim	o	s	a	ñ	o	s	es	la	i	n	t	r	o	d	u	c	c	i	ó	n	de	e	x	p	r	im	id	o	r	e	s	e	lé	c	t	r	ic	o	s	a	b	u	e	n	p	r	e	c	i	o	.	ingredientes	75	0	g	d	e	u	v	a	s	1	5	0	g	d	e	g	r	o	s	e	lla	s	1	m	anzana	Preparación	L	a	v	a	r	la	s	g	ro	s	e	lla	s	y	las	u	v	a	s	y	q	u	ita	rle	s	lo	s	ra	b	ito	s	a	la	s	g	ro	s	e	lla	s	.	A	ñ	a	d	ir	a	la	I	i	cu	adora	y	ve	rte	r	e	l	z	u	m	o
s	o	b	re	e	l	g	ra	n	iza	d	o	d	e	fresa.	m	e	z	c	la	ó	p	t	i	m	a	d	e	m	a	n	z	a	n	a	/	z	a	n	a	h	o	r	ia	q	u	e	m	á	s	se	a	d	e	c	ú	e	a	n	u	e	s	t	r	o	p	a	la	d	a	r	.	Leches	y	yogures	U	n	y	o	g	u	r	n	a	t	u	r	a	l	es	u	n	a	e	x	c	e	l	e	n	t	e	fu	e	n	te	d	e	c	a	l	c	i	o	,	c	a	l	m	a	lo	s	e	s	t	ó	m	a	g	o	s	ir	r	i	t	a	d	o	s	y,	N	o	e	x	i	s	t	e	n	reg	las	r	ig	u	r	o	s	a	s	s	o	b	r	e	c	ó	m	o	c	o	m	o	la	le	c	h	e	,	f	a	v
o	r	e	c	e	el	d	e	s	a	r	r	o	l	lo	d	e	los	e	l	a	b	o	r	a	r	un	b	a	t	i	d	o	,	p	e	r	o	sí	q	u	e	é	s	t	e	d	e	b	e	h	u	e	s	o	s	.	M	e	lo	n	e	s	am	arillos:	á	c	id	o	fó	lic	o	,	q	u	e	preserva	el	sistem	a	nervioso	y	ayuda	a	prevenir	la	espina	bífida	c	u	a	n	d	o	se	desarrolla	el	feto.	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	U	n	r	a	c	i	m	o	d	e	u	v	a	s	p	e	r	f	e	c	t	o	d	e	b	e	r	í	a	te	n	e	r	Destaca	por:	vitam	ina	C	y	c
a	r	o	te	n	o	que	un	ta	m	a	ñ	o	u	n	ifo	rm	e	y	u	n	c	o	lo	r	atray	en	te.	p	r	o	t	e	g	e	n	la	s	v	e	n	a	s	y	a	r	t	e	r	i	a	s	.	v	e	r	d	u	r	a	s	y	d	e	l	a	f	r	u	t	a	.	L	ic	u	a	r	cada	in	g	red	ie	n	te	y	co	m	b	in	a	rlo	s	en	un	vaso.	www.FreeLibros.org	Bebidas	para	los	peques	193	BATID	O	S	Batido	de	melocotón,	plátano	y	pifia	U	n	a	b	e	b	id	a	v	e	r	a	n	ie	g	a	c	o	n	to	d	o	e	l	s	a	b	o
r	d	e	lo	s	t	ró	p	ic	o	s	.	L	ic	u	a	r	cada	z	u	m	o	y	co	m	b	in	a	rlo	s	en	u	n	vaso.	Vasos	S	i	l	o	s	n	iñ	o	s	d	e	s	e	a	n	p	a	r	t	ic	i	p	a	r	,	u	s	a	r	e	m	o	s	v	aso	s	ro	b	u	s	to	s	o	c	o	m	p	r	a	r	e	m	o	s	a	lg	u	n	o	s	de	p	l	á	s	t	i	c	o	c	o	n	c	o	l	o	r	e	s	d	i	v	e	r	t	i	d	o	s	p	a	r	a	e	v	it	a	r	la	m	o	l	e	s	t	i	a	y	el	p	e	l	ig	r	o	d	e	q	u	e	r	o	m	p	a	n	un	v	a	s	o	d	e	v	id	r	io	.	A	ñ	a	d	ir	lo	s	z	u	m
o	s	a	la	batidora	c	o	n	e	l	y	o	g	u	r	y	b	a	tir	hasta	o	b	te	n	e	r	una	m	e	z	c	la	crem	o	sa	.	T	e	n	e	r	q	u	e	t	a	m	i	z	a	r	la	fr	u	t	a	a	m	a	n	o	es	u	n	a	t	a	r	c	a	q	u	e	p	u	e	d	e	q	u	i	t	a	r	la	s	g	a	n	a	s	d	e	t	o	m	a	r	b	e	b	id	a	s	fr	e	s	c	a	s	i	n	c	lu	s	o	a	lo	s	m	á	s	fé	r	r	e	o	s	s	e	g	u	id	o	r	e	s	d	e	la	d	ie	ta	s	a	n	a	,	p	e	r	o	p	o	r	f	o	r	t	u	n	a	e	x	i	s	t	e	n	u	n	a	in	f	in	id	a	d	d	e	d
if	e	r	e	n	te	s	e	x	p	r	i	m	i	d	o	r	e	s	y	li	c	u	a	d	o	r	a	s	e	n	el	m	e	r	c	a	d	o	q	u	e	r	e	a	liz	a	n	el	t	r	a	b	a	j	o	c	o	n	s	u	m	a	r	a	p	id	e	z	y	q	u	e	e	s	t	á	n	al	a	l	c	a	n	c	e	d	e	t	o	d	o	s	lo	s	b	o	ls	illo	s	.	d	e	s	c	o	m	p	o	n	e	r	los	c	a	r	b	o	h	id	r	a	to	s	y	estim	ular	la	p	r	o	d	u	c	c	ió	n	d	e	en	e	rg	ía.	D	e	b	e	r	í	a	n	e	s	t	a	r	h	in	c	h	a	d	a	s	y	c	o	n	un	c	o	l	o	r	p	ú	r	p	u	r	a	.	A	ñ	a	d
ir	e	l	p	lá	ta	n	o	p	a	ra	e	la	b	o	r	a	r	u	n	d	e	lic	io	s	o	b	a	tid	o	c	o	n	to	d	o	e	l	s	a	b	o	r	d	e	l	C	a	r	ib	e	.	Bebidas	para	los	peques	j	89	BATIDO	S	Batido	de	albaricoque	Este	d	e	lic	a	d	o	b	a	tid	o	e	s	s	o	fis	tic	a	d	o	y	d	e	lic	io	s	o	a	la	v	e	z	.	T	a	m	b	ié	n	c	o	n	tie	n	e	n	h	ie	rro	,	a	s	í	q	u	e	e	sta	re	c	e	ta	p	u	e	d	e	re	s	u	lta	r	m	u	y	ú	til	p	a	ra	c	u	r	a	r	lo	s	m	o	ra	to	n
e	s	.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cab	e	za	a	los	pies	145	h	i	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	M	ALESTA	R	Y	D	O	LO	R	Contra	los	calambres	Si	a	d	o	le	c	e	m	o	s	d	e	c	a	la	m	b	r	e	s	,	e	l	je	n	g	ib	re	d	e	e	sta	re	c	e	ta	n	o	s	a	y	u	d	a	r	á	a	m	e	jo	ra	r	la	c	ir	c	u	la	c	ió	n	,	a	l	ig	u	a	l	q	u	e	e	l	s	o	d	io	d	e	l	kiv	vi.	Ingredientes	1/2	p	iñ	a	1/2	m	e	ló	n	1	k	iw	i
Preparación	P	e	la	r	e	l	k	iw	i	y	tro	ce	a	rlo	.	L	o	s	lim	o	n	e	s	so	n	r	i	c	o	s	en	v	i	t	a	m	i	n	a	C	,	c	o	n	t	i	e	n	e	n	el	d	o	b	l	e	q	u	e	la	s	n	a	r	a	n	ja	s	,	y	su	z	u	m	o	es	m	u	y	Zumo	de	limón	t	i	penetrante	arom	a	d	e	los	lim	on	es	y	el	intenso	perfum	e	d	e	la	piel	ofrecen	unas	ex	p	erien	cia	s	sensoriales	m	u	c	h	o	m	ás	p	lacen	tera	s	q	u	e	e	l	gusto	ácid	o	del	zu	m	o
d	e	lim	ón	solo.	www.FreeLibros.org	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	45	¡DESPIERTA!	Amanecer	naranja	U	n	a	b	e	b	id	a	s	e	n	c	illa	e	n	la	q	u	e	la	e	n	e	rg	ía	v	it	a	l	d	e	la	s	n	a	r	a	n	ja	s	s	e	a	ú	n	a	c	o	n	lo	s	s	a	b	o	re	s	flo	ra	le	s	d	e	l	m	e	lo	c	o	tó	n	.	N	o	h	a	y	n	a	d	a	m	á	s	a	p	a	r	a	t	o	p	u	e	d	e	c	o	n	s	e	r	v	a	r	s	e	u	n	d	ía	si	se	f	r	u	s	t	r	a	n	t	e	q	u	e	la	id
e	a	d	e	t	e	n	e	r	q	u	e	g	u	a	r	d	a	en	un	c	o	n	t	e	n	e	d	o	r	c	e	r	r	a	d	o	e	n	f	r	e	n	t	a	r	s	e	a	u	n	a	s	e	s	i	ó	n	p	e	s	a	d	a	d	e	l	im	p	ie	z	a	h	e	r	m	é	t	ic	a	m	e	n	t	e	e	n	l	a	p	a	r	t	e	m	á	s	fr	ía	d	e	la	d	esp	u	és	d	e	p	re	p	a	ra	r	c	a	d	a	b	e	b	id	a	.	La	v	a	r	c	o	n	c	u	id	a	d	o	las	g	ro	se	lla	s	y	q	u	ita	rles	lo	s	ta	llos.	L	o	s	in	g	re	d	ien	te	s	s	o	n	v	e	r	s	á	tile	s	,	a	sí	q	u	e	p	o
d	e	m	o	s	c	o	n	s	u	m	i	r	b	a	tid	o	s	a	c	u	a	lq	u	ie	r	h	o	r	a	del	d	ía	.	Verter	lo	s	z	u	m	o	s	e	n	un	va	so	largo	o	una	c	o	p	a	y	re	m	o	v	e	rlo	s	b	ie	n	,	co	ro	n	a	n	d	o	la	m	e	zcla	co	n	lim	on	ad	a	o	b	ie	n	c	o	n	agua	m	in	era	l	c	o	n	gas,	seg	ú	n	se	prefiera	.	16	El	placer	de	las	frutas	s	u	b	s	t	i	t	u	t	o	;	es	r	ic	a	e	n	p	r	o	t	e	í	n	a	s	y,	e	n	c	a	m	b	i	o	,	tie	n	e	p	o	c	a	s	g	r
a	s	a	s	s	a	t	u	r	a	d	a	s	.	www.FreeLibros.org	Cantidad	para	100	e	l:	un	p	u	ñ	ad	o	grande.	L	a	o	s	t	e	o	p	o	r	o	s	is	p	r	o	v	o	c	a	q	u	e	lo	s	h	u	eso	s	s	e	r	un	p	r	o	b	le	m	a	h	o	r	m	o	n	a	l,	c	o	m	ú	n	en	se	t	o	r	n	e	n	q	u	e	b	r	a	d	iz	o	s	;	a	fe	c	ta	a	m	u	c	h	a	s	c	ie	r	t	a	s	fa	s	e	s	d	e	l	c	i	c	l	o	m	e	n	s	tr	u	a	l.	www.FreeLibros.org	100	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies
R	EC	O	M	EN	D	A	B	LE	PARA:	ECCEMA	'.EMA	Melón	sorpresa	La	s	o	rp	re	s	a	e	s	la	s	im	p	lic	id	a	d	d	e	e	sta	b	e	b	id	a	.	L	a	le	c	h	e	d	e	c	o	c	o	a	ñ	a	d	e	u	n	t	o	q	u	e	d	e	s	a	b	o	r	Receta	ele	leche	de	almendra	1	0	0	g	d	e	a	lm	e	n	d	ra	s	b	la	n	q	u	ea	d	a	s	c	a	r	i	b	e	ñ	o	a	lo	s	b	a	t	i	d	o	s	y	b	e	b	i	d	a	s	.	Una	dieta	sana	254	índice	255	Bibliografía	256
Agradecimientos	256	www.FreeLibros.org	El	placer	de	las	frutas	L	o	s	p	r	o	fe	s	io	n	a	le	s	d	e	la	sa	lu	d	n	o	s	h	a	n	r	e	c	o	m	e	n	d	a	d	o	c	o	n	s	u	m	i	r	m	á	s	f	r	u	t	a	y	v	e	r	d	u	r	a	s	fr	e	s	c	a	s	,	ya	q	u	e	e	s	ta	m	o	s	o	b	s	t	r	u	y	e	n	d	o	la	s	a	r	t	e	r	i	a	s	c	o	n	g	r	a	s	a	s	n	o	s	a	l	u	d	a	b	le	s	,	s	a	t	u	r	a	d	a	s	d	e	p	r	o	t	e	ín	a	s	.	D	a	t	o	s	d	e	in	te	ré	s	N	o	es	r	e	c
o	m	e	n	d	a	b	l	e	r	e	c	o	l	e	c	t	a	r	l	a	s	d	e	s	p	u	é	s	Destacan	p	o	r:	vitam	ina	C	y	hierro,	q	u	e	actúan	d	e	s	e	p	t	i	e	m	b	r	e	,	y	a	q	u	e	h	a	b	r	á	n	p	e	r	d	id	o	su	c	o	m	o	an	tioxid	an	tes	para	proteger	co	n	tra	las	en	ferm	ed	ad	es	degenerativas.	www.FreeLibros.org	La	salud	de	la	cabeza	a	los	pies	93	REC	O	M	EN	D	A	BLE	PARA:	AN	TIEN	V	EJECIM	IEN	TO
Naranja	y	grosella	B	e	b	id	a	re	b	o	s	a	n	te	d	e	v	it	a	m	in	a	C	,	c	o	n	u	n	a	fa	b	u	lo	s	a	m	e	z	c	la	d	e	c	o	lo	r	e	s	.	m	a	r	t	i	l	l	o	a	n	t	e	s	d	e	a	ñ	a	d	i	r	l	o	s	a	la	lic	u	a	d	o	r	a	.	Pelar	e	l	k	iw	i	y	tro	ce	a	rlo	para	q	u	e	q	u	e	p	a	e	n	e	l	tu	b	o	d	e	la	licu	a	d	o	ra	.	C	o	m	o	r	e	g	la	d	e	o	r	o	,	f	a	v	o	r	i	t	a	en	u	t	i	l	i	z	a	r	e	m	o	s	tr	e	s	o	c	u	a	t	r	o	v	e	c	e	s	m	á	s	a	g	u	a
un	b	a	tid	o	.	C	ortar	la	p	iñ	a	,	d	e	se	c	h	a	n	d	o	la	co	rte	z	a	y	la	p	a	rte	m	ás	du	ra	d	e	l	m	e	d	io	.	L	ic	u	a	r	las	naranjas,	seg	u	id	a	s	d	e	la	m	ita	d	d	e	l	lim	ó	n	.	El	p	e	re	jil	e	s	u	n	e	x	c	e	le	n	t	e	re	p	a	ra	d	o	r,	y	a	q	u	e	c	o	n	tie	n	e	c	a	lc	io	,	h	ie	rr	o	y	p	o	ta	s	io	.	P	r	o	d	u	c	e	n	u	n	D	a	to	s	d	e	in	te	ré	s	z	u	m	o	f	r	e	s	c	o	y	v	i	g	o	r	i	z	a	n	t	e	q	u	e	es	m	u	c
h	o	Destacan	por:	vitam	ina	C.	C	o	n	tie	n	e	n	d	iv	e	rsa	s	v	ita	m	in	a	s	B	(c	o	m	o	P	rep	aració	n:	q	u	itar	la	piel	y	tro	ce	a	r	para	q	u	e	la	s	B'l	y	B	2	)	y	s	o	n	u	n	a	f	u	e	n	t	e	m	u	y	v	a	l	i	o	s	a	q	u	e	p	a	n	e	n	el	tubo	d	e	la	licuadora.	L	a	i	n	t	r	o	d	u	c	c	i	ó	n	d	e	la	s	la	t	a	s	a	m	it	a	d	del	f	r	u	t	a	e	n	l	u	g	a	r	d	e	b	a	t	i	r	l	a	,	p	o	d	e	m	o	s	r	e	c	u	r	r	ir	s	ig	lo	XIX	d
e	r	iv	ó	e	n	u	n	p	r	o	f	u	n	d	o	c	a	m	b	i	o	e	n	la	a	la	p	u	l	p	a	d	e	la	f	r	u	t	a	.	L	os	d	e	fru	ta	n	a	t	u	r	a	l	o	c	o	n	z	u	m	o	s	c	o	n	c	e	n	t	r	a	d	o	s	.	ingredientes	7	c	m	d	e	p	e	p	in	o	1/2	p	iñ	a	2	z	a	n	a	h	o	r	ia	s	3	ta	llo	s	d	e	a	p	io	P	a	ra	2	c	o	p	a	s	Preparación	L	im	p	ia	r	b	ie	n	las	za	n	a	h	o	ria	s	y	qu	itarles	las	p	u	n	ta	s.	S	e	d	ic	e	q	u	e	n	a	d	ie	m	u	e	r	e	d	e	s	e	a
n	d	o	h	a	b	e	r	p	a	s	a	d	o	m	á	s	t	ie	m	p	o	e	n	la	o	f	i	c	i	n	a	,	y	a	p	e	sa	r	d	e	q	u	e	p	a	r	e	c	e	i	m	p	r	o	b	a	b	l	e	q	u	e	a	lg	u	ie	n	h	a	y	a	fa	lle	c	id	o	d	e	s	e	a	n	d	o	h	a	b	e	r	c	o	m	i	d	o	m	á	s	v	e	r	d	u	r	a	s	,	p	o	d	r	ía	ser	u	n	a	p	e	n	a	m	o	r	i	r	jo	v	e	n	a	cau	sa	d	e	un	a	ta	q	u	e	de	c	o	ra	z	ó	n	y	q	u	e	n	u	estro	ú	ltim	o	p	e	n	s	a	m	ie	n	t	o	f	u	e	r	a	si	p	o	d	r	í	a	m	o	s
h	a	b	e	r	e	v	ita	d	o	la	t	r	a	g	e	d	ia	si	n	o	s	h	u	b	i	é	r	a	m	o	s	www.FreeLibros.org	Las	naranjas	recién	exprim	idas	ofrecen	una	bebida	sorprendentem	ente	crem	osa	y	co	n	cuerpo.	ingredientes	2	p	e	ra	s	1	p	o	m	e	lo	ro	sa	Preparación	Q	u	ita	r	lo	s	tallos	d	e	las	p	era	s	y	trocearlas.	A	ñ	a	d	ir	lo	s	in	g	red	ie	n	te	s	a	la	licu	a	d	o	ra	y	c	o	m	b	in	a	r	los	líq	u	id
o	s	e	n	u	n	vaso.	www.FreeLibros.org	248	Cócteles	y	ponches	CO	C	TELES	Y	PONCHES	Manzanas	rubí	U	s	a	r	e	m	o	s	m	a	n	z	a	n	a	s	v	e	rd	e	s	p	a	ra	e	la	b	o	r	a	r	u	n	a	b	e	b	id	a	v	iv	a	y	c	o	n	u	n	a	s	to	n	a	lid	a	d	e	s	lle	n	a	s	d	e	c	o	n	tra	s	te	s	.	I	n	d	u	d	a	b	l	e	m	e	n	t	e	,	la	c	o	m	i	d	a	d	e	b	e	l	le	z	a	.	L	a	s	b	e	b	id	a	s	fr	e	s	c	a	s	s	o	n	la	m	e	j	o	r	m	a	n	e	r
a	d	e	in	c	r	e	m	e	n	t	a	r	la	in	g	e	sta	d	e	v	i	t	a	m	i	n	a	s	y	m	in	e	r	a	le	s	e	s	e	n	c	ia	le	s	,	y	p	u	e	d	e	n	a	liv	ia	r	www.FreeLibros.org	El	placer	de	las	frutas	a	c	h	a	q	u	e	s	leves	o	a	le	rg	ia	s.	ingredientes	2	0	0	g	d	e	a	rá	n	d	a	n	o	s	r	o	jo	s	1	m	anzana	1	lim	a	A	gua	co	n	gas	(o	p	c	io	n	a	l)	i	Preparación	La	v	a	r	lo	s	a	rá	n	d	a	n	o	s	y	licu	a	rlo	s.	D	¿	ito	s	d	e	in
te	ré	s	Destacan	por:	z	in	c,	vital	para	m	u	c	h	o	s	procesos	regenerativos	del	c	u	e	rp	o	y	para	m	antener	el	equilibrio	ácido/alcalino	e	n	e	l	cuerpo.	L	ic	u	a	r	cada	in	g	red	ie	n	te	y	co	m	b	in	a	r	lo	s	z	u	m	o	s	e	n	u	n	vaso.	www.FreeLibros.org	54	Bebidas	energéticas	y	vigorizantes	C	O	N	TRA	EL	ESTRÉS	Supercdlmante	ele	estrés	L	ic	u	a	r	e	l	p	e	r	e	jil,	s
e	g	u	id	o	d	e	l	b	r	é	c	o	l,	e	l	a	p	io	,	e	l	p	im	ie	n	t	o	ro	jo	,	la	z	a	n	a	h	o	ria	y	e	l	to	m	a	te	.	S	in	e	m	b	a	r	g	o	,	la	d	e	m	a	s	ia	d	o	s	a	b	r	o	s	a	q	u	e	d	ig	a	m	o	s	,	p	e	r	o	las	v	a	n	id	a	d	n	o	es	s	ie	m	p	r	e	u	n	a	e	m	o	c	ió	n	in	te	n	c	io	n	e	s	n	u	tr	itiv	a	s	e	r	a	n	b	u	e	n	a	s	:	la	c	o	l	r	a	c	io	n	a	l,	a	s	í	q	u	e	si	d	e	s	e	a	m	o	s	a	t	a	ja	r	lo	s	y	la	z	a	n	a	h	o	r	ia	c	r	u	d	a
s	c	o	n	tie	n	e	n	m	u	c	h	a	s	e	f	e	c	to	s	v	is	ib	le	s	d	el	e	n	v	e	je	c	im	ie	n	to	a	l	tie	m	p	o	v	ita	m	in	a	s	y	m	in	e	r	a	le	s	a	n	t	io	x	id	a	n	t	e	s	qu	e	q	u	e	m	a	n	te	n	e	m	o	s	la	s	a	b	id	u	r	ía	in	n	a	t	a	q	u	e	a	y	u	d	a	n	a	c	o	m	b	a	t	ir	la	g	rip	e	.	L	a	s	e	n	z	im	a	s	e	n	la	s	p	la	n	ta	s	s	o	n	p	r	o	te	ín	a	s	Cabello	I	o	d	o	e	l	m	u	n	d	o	s	u	fr	e	d	e	u	n	a	e	x	c	e	s	iv	a	c	a	íd	a
d	e	c	a	b	e	llo	d	e	v	e	z	e	n	c	u	a	n	d	o	,	p	e	r	o	si	t	o	m	a	m	o	s	u	n	a	c	o	m	b	in	a	c	ió	n	d	e	fr	u	ta	s	y	v	e	r	d	u	r	a	s	r	ic	a	s	e	n	v	ita	m	in	a	s	B	,	lo	g	r	a	r	e	m	o	s	r	e	s	ta	b	le	c	e	r	e	l	b	r	illo	y	la	a	p	a	r	ie	n	c	ia	en	g	e	n	e	ra	l	d	e	n	u	e	s	tr	o	p	e	lo	p	a	r	a	q	u	e	se	a	s	e	m	e	je	a	l	d	e	la	s	m	o	d	e	lo	s	en	lo	s	a	n	u	n	c	io	s	d	e	ch	am	p	ú	.	Al	p	r	o	c	e	s	a	r	m	u	c	h	o	s
de	m	u	s	c	u	l	a	t	u	r	a	.	D	e	se	c	h	a	r	la	co	rte	z	a	y	las	se	m	illa	s	d	e	l	m	e	ló	n	y	licu	a	r	la	p	u	lp	a	.	Patata	C	alo	rías:	2	5	k	ilocalorías/	100	g.	Zumo	de	col	¡	B	eber	el	z	u	m	o	d	e	la	co	l	p	u	e	d	e	p	a	re	ce	r	un	c	astig	o	g	a	stro	n	ó	m	ico	,	pero	ayu	d	a	a	paliar	los	p	ro	b	lem	as	digestivos,	y	si	lo	m	e	z	c	la	m	o	s	www.FreeLibros.org	c	o	n	otros	s	a	b	o	r	e	s
d	u	lc	e	s	se	rá	m	ás	a	g	r	a	d	a	b	le	al	p	alad	ar.	C	o	n	f	r	e	c	u	e	n	c	i	a	se	s	u	e	le	n	m	á	s	fácil.	D	e	se	c	h	a	r	la	p	ie	l	y	lic	u	a	r	la	p	u	lp	a	.

Un	libro	electrónico,	[1]	libro	digital	o	ciberlibro,	conocido	en	inglés	como	e-book	o	eBook,	es	la	publicación	electrónica	o	digital	de	un	libro.Es	importante	diferenciar	el	libro	electrónico	o	digital	de	uno	de	los	dispositivos	más	popularizados	para	su	lectura:	el	lector	de	libros	electrónicos,	o	e-reader,	en	su	versión	inglesa..	Aunque	a	veces	se	define
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