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FRUTAS: Las mejores frutas para elaborar nuestros batidos de frutas son las frescas, al natural y de temporada, por eso del sabor, pero eso ya a gusto de cada cual, a mAA personalmente me gustan mAjAs asAA y luego aA+Aadir algo de hielo en caso de que me apetezca algo fresquito.Se debe pelar las frutas y trocear lo justo para que entre por la
boquilla del extractor. DespuA©As pasa directamente a recetas de zumos, batidos e incluso infusiones a base de frutas y hierbas. Leche, leche de coco, leche de soja, leche de arroz, leche de avena, leche de almendra, cafA©A frAAo, tA©A verde o simplemente agua. SA3Alo te hace falta tener claro los ingredientes y tener el extractor de frutas y
verduras adecuado para sacarle el mAjAximo partido a dichos ingredientes.Minerales, antioxidantes, grasas saludables, fibra, proteAAnas¢AA}A y un sinfAAn de beneficios innumerables que van directamente a nuestro organismo. Esta combinaciA®An a veces es una mezcla A%Anicamente de zumos, pero tambiA©An puede ir acompaA+Aado con agua.
Y por supuesto, saber elaborarlos, como mAjAs adelante veremos.A diferencia de un batido un Zumo o ¢AAAJulce¢AAA es el jugo de la fruta o frutas, bien obtenido por trituraciA3An, cocciA3An, masticaciA3An, exprimido¢AA!A o cualquier otra manera de extraer el IAAquido.A ABENEFICIOS DE LOS BATIDOS DE FRUTAS Y VERDURAS Los smoothies
o batidos de frutas son quizAjAs la opCLA3An mA;jAs sana que podemos agregar a nuestra alimentaciA3An diaria ya sea para tomar en un desayuno, merienda, postre o entre comidas.Son muy rA; Ap1dos y fAjAciles de hacer, e incluso lo _podemos elaborar para refrigerar y beber mA;jAs tarde (ideal en verano) o llevar y tomarlos durante el dAAa. Aparte
de encontrar una exquisita SELECCIAAN de mAjAs de 35 Recetas con Ingredientes Cotidianos, Naturales, Nutritivos y Saludables clasifica Las RECETAS POR CATEGORAAAS:A A Depurativos, EnergA@Atlcos Revitalizantes, Dulces¢AA!A e incluyen el Valor Nutritivo de cada receta.Nos proporciona 3A jAl somav ,sepA§Aamrofni siam araP .1:jAl
somav ,hA .ofAm A mahnet so erpmes s2Acov euq arap saturf ed somus e somus erbos satiecer ed sorvil serohlem so s2Acov a radnemocer uov o£An ,raunitnoc eseuQomoC.ossid etneicifus o evit jAJ?0l-jArbmel arap etnemavon rodatupmoc o ragil arap ossid etneicifus o evit |Aj uE ?odicerapased uo odidrep lepap arap odnatnopa uo ,odiceugse sanepa
,asioc artuo reuqlauq uo aturf ed o£A§Aazivaus ed tenretni ed satiecer uocsub 2Acov sezev satnaugHA SEPICER ED ORVIL MU RARPMOC A EUQROP OTNOCSED %5 + SAID 03 NOITULOVED + EERF DNES5-aysomuzEDROTAXE :ovisulcxe ierid uE 3A EMIT DETIMIL ROF Y4AS ED ES-ERBMEL A A 2Acov A euq jAret 2Acov ,sets a§Aat arap sam ,euqot
ecod esse jArad ehl aAcoY e ,onatAlP esoturf etnatsab arac mu moc saturf rehlocse ed euqurt od otsog etnemlaossep uE~s°Aarn mU =A ¢Aasoracas oAga~ lqlrtsudnlh@A .siam ogla uo ¢Ad ,aivets ,lem rida+A¢Aa edop 28Acov ,sadanifer 01§At sepA§Aanibmoc raturfsed arap 3Aeuqot ecod mu ed masicerp euq seleugad mu ©A 2Acov eS .odnum mun sov-
rirba o£Av sorvil setsE .2Acov arap ©A oledom esse ,)satsilaicepse sotium rop otid( 3A skoob-e ed rotiel rohlem o reuq 2Acov eS :ONIER OD OCNARB AA ATUQA AA>> OAERP ROHLEM >A A ¢A A.orucse on uo amac an sorvil oiel o£An etnemlamron siop ,etse moc zilef otium uotse ,etnemlaosseP .sedadilauqg sednarg sartuo ertne ofAdirucse an
omsem ©Ata rel etimrep euq ,3Aof£A§Aanimuli ed ametsis oirp3Arp ues met euq ,2Aof£A§Aautis reuglauq me odil res edoP .5 A sayab ¢Aijog ,nel*Ap ,3Ap me uacac ,aieva ed oleraf ,ogirt ed emreg ,aniluripse ,aieva ed oleraf uo aieva ed socolf ,aAhc ed setnemes ,sardnemla amerc ,rif ¢Ak ,rugoy A.arutxet e edadisned ed odarbiliuge etnematiefrep romert
mu ©A "AeT euQrdlas erpmes eT euQ" omoC n 3A.seratnemila sotudorp arap n 3A llAnoitamrofni Leyendo completamente y les daré una referencia a donde no pueden ser expertos en Green Smoothies.3. MADERA: No se puede agregar uno de los siguientes elementos para darle un toque diferente a su limo. El primer paso en A© o Indispensible, pero
propongo alternativas diferentes en el préximo paso 3 si no quieres enriquecer tus suavidades. Desde la base de alimentos crudos, desarrollé un mundo entero en esta area de jugos de frutas y suavidades. Si realmente no quieres aprender a combinar comida y a saber todo acerca de las aceitunas de fruta con hojas verdes y sus propiedades. También
estamos entregando comida machacada a nuestros cuerpos, evitando asi causar mucha atencién a nuestro sistema digestivo. Pero de inmediato, no consumen tanta energia y simplemente estan invirtiendo y no comiendo cal rica 3 que no es tan rica. La vida es el complemento perfecto para cualquier tipo de comida. COMO PREPARAR UN BUEN DE
Frutas (Y VERDES) Si no tienes tu apretén y estds listo para preparar y disfrutar de las mejores suavidades de fruta, les mostraré una guia corta y fructifera para aprender paso a paso las hace. Haga clic para ampliar Catherine ArgentaEditorialBon VivantEdiciAM 3 nlst ed., 12 imp. (16.06.2008) Brine368SizeAnpnes23x16
cmWaterSpanishISBN9.788.496.054.462ISBN-108.496.196 054 Funda 462Link (16.06.2008) Piginos368Estos23x16 cmIdiomaEspanolISBN9.788.496.054.462ISBN-108.496.054 462Binding Softcover Los Satidos de Fr & Smoothiesda © una bebida basada en una combinacionT. RAW5 RAW5 RAWS5 RAWS IV a la Ourne a los Igores a los Igores a la
.otsog od edneped oduT .ol- Adneca arap adapmq:Al amu uo zul osicerp ©A ,Jamron orvil mu omoc 2Al ele AA :HCUOT ELDNIK:sorvil ed serotiel serohleM 0§Aerp/edad11auq rop sele moc odadepsoh ounitnoc ue ,odacrem on etnatser oa odarapmoc odnet e ,0£Am ariemirp me 0§Aehnoc euq sorvﬂ ed soledom siod odnemocer uE saAcov a essid ue omoc

AA A AUQA RARPMOC AA AA >AA ¢A AA ORBIL A TUQA ARPMOC AA A A A A A>A ¢A KOOB-E otamrof A ¢Ar1mrod ,aAgrene ehnag sateid rezaf arap somus :aAgolopit ed mev ale euq_ ©A rohlem O selgolohcysP dna emoH & namoW ,natilopomsoC ,elytS semiT yadnuS ehT omoc odinU onleR od satsiver sairjAv arap evercse ed?Aas ed
seratnemelpmoc sotnematart e n 3Aicirtun A sodanoicaler samet me odazilaicepse rotircsE .rebeb ri edop aAcov ...saturf ed socus e socus sues ed od?Aetnoc o ©A etnatropmi etnemlaer ©A euq o A ¢An 3A sosufnoc snugla ajah etnemlareg semon ed osac etsen arobmE .le A ¢An uo ¢Arom ,arep ,sonadNra ,saseobmarf ,etacaba ,agnam ,sajerec
,axA¢Aip ,iwik ,n 3Atocolem ,aAaiera ,onat ¢Alp :saturf setnerefid ed soicAfeneb e serobas ranibmoc arap sonem olep saturf ed sopit snugla rehlocse edop aAcov ,etnemlaedl .ocuop otium sohnicadep me odnatroc opmet otium ratsag asicerp of£An 2Acov ,agral acob ed rotartxe mu met 2Acov eS .etiel ed oditab ues oa roc e adiv atium rad ehl arap A
aglecca ,ecafla ,eteugof ,erfanipse omoc sedrev sahlof ed siategev uo siategev rezart edop 2Acov ,edreV eihtoomS mu uo edreV oditaB mu rezaf reuq 2Acov es ,met 2Acov ,kO :SARUDREYV .ele moc mev euq setneirtun ed edaditnauq a moc atnoc ossi oduT .emutsoc uo omsitnamor rop rof es ©As ofAn ,lepap me orvil od arosnefed leif iuf ue ,otis3Aporp a
.sodireffiD orvil o erbos alaf orvil od oicAni on ,¢& ¢A¢A siaicos seder saus me ehlitrapmoc 2Acov euq orepse ,ogitra etsen icenrof ue euq sepA§Aamrofni sa sadot ed uotsog aAcov ,rasseretni ehl edop ossi iuqa >> o§Aerp rohlem >- etihwrepaP eldniK .@ mu ed siam raiciled iav euq orvil mu aivne edrev somuz ed sedrev sahlof e saturf ed sahlof eD
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