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l . Receta Asombrosa

* Eljugo de granada contiene
una gran concentracion de
antioxidantes, al combinarse
con las cerezas se torna en un
tonico antiinflamatorio ideal

para ayudar con enfermedades = =0, AR £
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Cerezas, mango y granada...



. Receta Asombrosa

* No podras resistirte a este
sabroso jugo tropical, una
combinacion de frutas que
aporta una dosis considerable
de vitamina C y antioxidantes
a tu dieta. Un jugo excelente
para personas que padecen
artritis y que buscan fortalecer
su sistema inmunoldégico.
Combina en una licuadora %
taza de pifia cortada en
cubitos, % taza de papayay un
banano. Agrega agua si te
queda muy espeso
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* Este es un jugo excelente para los
que practican al%un tipo de
actividad fisica. La sandia o
melon de agua es mu?f
refrescantey al mezclarse con el
agua de coco proporciona
electrolitos que hidratany
previenen los calambres en las

iernas. Combina en una
Ficuadora una taza de sandia
(con o sin semillas) cortada en
cubos, %2 taza de agua de coco, el
jugo de medio limon verde y dos
o tres hojas de menta. Si te

molestan las semillas puedes o o
colar el jugo. Sandia, agua de coco, limon

verde y menta...
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* Si no has probado el jugo de
zanahoria fresco es el
momento, te sorprendera su
dulzura. No solo es delicioso,
sino que también es rico en
vitaminas A, Ky C, las cuales
mantienen tu piel lustrosay
son excelentes para la vista.
Pasa por el extractor de jugos
3 zanahorias, una naranjay 1/2
pulgada de jengibre fresco.

Zaahoria, naranj y jengibre...
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Manzana, coco, almendras,
canela ...

“Una manzana al dia al
meédico alejaria”, asi reza el
viejo refran y jcuanta razén
tiene! Las manzanas
contienen nutrientes que
pueden proteger el cerebroy
estabilizar los niveles de
azucar en la sangre. Combina
en una licuadora dos
manzanas peladas, 1/4 taza de
coco fresco, 1 cucharada de
almendras y una pizca de
canela.




l . Receta Asombrosa

» Esta deliciosa combinacion te
provocara una sonrisa cada
manfana. La remolacha es
naturalmente dulce, pero
ademas ayuda a mantener
saludables tu sistema
cardiovasculary tu higado.
Combina media remolacha
cortada en cubitos, un banano
y una naranja fresca (pelada)
en una licuadora. Obtendras |
un jugo cremoso y refrescante, |
rico en vitamina C, hierroy

potasio. "Remolc

>

a, platano y naranja...
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* ;Padeces de asma? Este jugo

verde, ademas de ser delicioso,
contiene una gran cantidad de
vitamina C, gracias al kiwi y el
melon verde (honeydew), 1o que
podria prevenir los sintomas del
asma. El pepino es hidratantey
ayuda a mantener la salud del
higado. Usando una licuadora o
extractor de jugos combina 1 taza
de meldn cortado en cubos, 2
kiwis, un pepino mediano
(idealmente uno de la variedad
inglés que puedas usar con la
cascara, de lo contrario debes

pelarlo) y ja disfrutar!
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- ;Te sientes cansado? Inyecta
energia a tu dia con un jugo
sabroso hecho con
una naranja, una taza de
espinacay una manzana. La
vitamina C en las naranjas te
dara energia y ayudara a tu
cuerpo a absorber el hierro en
la espinaca. La manzana
aporta dulzuray fibra. Coloca
los ingredientes en un
extractor de jugos (juicer) y
isalud!

Naranja, espinaca y manzana ...
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* Las fresas estan repletas de
antioxidantes. Mezcla en
una licuadora 1/2 taza de
fresas, 1/2 taza de pina
fresca y un guineo maduro.
Esta combinacion de frutas
te dard un jugo rico en
vitamina C y potasio, lo que
podria evitar la presion alta.

Fresa, pifiay platano...
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* Si eres fanatico de los jugos de
tomates comerciales deja de
gastar dinero y prepdrate un
jugo con ingredientes frescos
en la casa. Lictuia 4 tomates, 1/2
pepino, 1 zanahoria, 1 diente
de ajo, 2 ramas de apio, 1/4 de
cebolla roja, 1/2 pimiento rojo
y una pizca de sal. Obtendras
un jugo rico en antioxidantes,
beta caroteno y vitaminas que
te ayudara a mantener huesos
fuertes.

Tomate, apio, pepinoy Jjo...
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Remolacha, zanahorias, jengibre,
perejil...

* (Cuando se trata de purificar

la sangre, pocos vegetales
tienen el poder de

la remolachay el perejil. Esta
combinacion es rica en
antioxidantes, vitamina Cy
nutrientes que mejoran la
circulacidon sanguinea. Para
disfrutar de sus beneficios,
prepara un jugo en un
extractor de jugos, con 1
remolacha, 2 zanahorias, 1/2
cucharadita de jengibre fresco
y 1 taza de perejil fresco.
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» Cremoso, versatil y rico en
fibra y vitaminas, el
aguacate es practicamente
un manjar de dioses. Te dara
mucha energia para
enfrentar tu dia ya que esta
repleto de mineralesy
vitaminas C, Ky B6. Mezcla
en una licuadora medio
aguacate, 1 pepino peladoy
1/4 taza de jugo de granada.

N
.
Aguacate, pepinoyjugo de
granada...
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- Si padeces de problemas
esfomacales, preparate un
jugo con partes iguales de

\ melocotén y pera. En su
- libro You Are What You Eat, la

Dra. Gillian McKeith
recomienda beber el jugo
lentamente para asi eliminar

ases. Estas frutas contienen

1ibra, antioxidantesy .
nutrientes antiinflamatorios
gue mejoran la digestion.

‘uedes prepararlo en una
licuadora o en extractor de
jugos.

Melocoton y pera ...
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* Ricaenvitaminas A, K, Cy
calcio, la col rizada es un
vegetal muy saludable,
puede mejorar la vista,
evitar el cancery ayudar
a reducir el colesterol.
Comienza tus mananas con
este licuado: 1 taza de col |
rizada, 2 kiwisy1/2 tazade [B
frambuesas. Kiwi, frambuesasy col rizada...
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* Los arandanos son una
fuente excelente de
antioxidantes y deberias
consumirlos a menudo.
Combina media taza de
arandanos con un mangoy
un banana madura en una
licuadora para obtener un
jugo rico en vitaminas Ay C,
fibra y potasio, nutrientes

- - que ayudan a

Arandanos, mangoy banana... evitar calambresy mejoran

la circulacion.
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