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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	mÃÂ	personalmente	me	gustan	mÃ¡Âs	asÃÂ	y	luego	aÃ±Âadir	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.	DespuÃ©Âs	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,	cafÃ©Â	frÃÂo,	tÃ©Â	verde	o	simplemente	agua.	SÃ³Âlo	te	hace	falta	tener	claro	los	ingredientes	y	tener	el	extractor	de	frutas	y
verduras	adecuado	para	sacarle	el	mÃ¡Âximo	partido	a	dichos	ingredientes.Minerales,	antioxidantes,	grasas	saludables,	fibra,	proteÃÂnas¢ÃÂ¦Â	y	un	sinfÃÂn	de	beneficios	innumerables	que	van	directamente	a	nuestro	organismo.	Esta	combinaciÃ³Ân	a	veces	es	una	mezcla	ÃºÂnicamente	de	zumos,	pero	tambiÃ©Ân	puede	ir	acompaÃ±Âado	con	agua.
Y	por	supuesto,	saber	elaborarlos,	como	mÃ¡Âs	adelante	veremos.A	diferencia	de	un	batido	un	Zumo	o	¢ÃÂÂJuice¢ÃÂÂ	es	el	jugo	de	la	fruta	o	frutas,	bien	obtenido	por	trituraciÃ³Ân,	cocciÃ³Ân,	masticaciÃ³Ân,	exprimido¢ÃÂ¦Â	o	cualquier	otra	manera	de	extraer	el	lÃÂquido.Ã	ÂBENEFICIOS	DE	LOS	BATIDOS	DE	FRUTAS	Y	VERDURAS	Los	smoothies
o	batidos	de	frutas	son	quizÃ¡Âs	la	opciÃ³Ân	mÃ¡Âs	sana	que	podemos	agregar	a	nuestra	alimentaciÃ³Ân	diaria	ya	sea	para	tomar	en	un	desayuno,	merienda,	postre	o	entre	comidas.Son	muy	rÃ¡Âpidos	y	fÃ¡Âciles	de	hacer,	e	incluso	lo	podemos	elaborar	para	refrigerar	y	beber	mÃ¡Âs	tarde	(ideal	en	verano)	o	llevar	y	tomarlos	durante	el	dÃÂa.	Aparte
de	encontrar	una	exquisita	SELECCIÃÂN	de	mÃ¡Âs	de	35	Recetas	con	Ingredientes	Cotidianos,	Naturales,	Nutritivos	y	Saludables	clasifica	Las	RECETAS	POR	CATEGORÃÂAS:Ã	Â	Depurativos,	EnergÃ©Âticos,	Revitalizantes,	Dulces¢ÃÂ¦Â	e	incluyen	el	Valor	Nutritivo	de	cada	receta.Nos	proporciona	³Â	¡Ãl	somav	,seµÃ§Ãamrofni	siam	araP	.1:¡Ãl
somav	,hA	.o£Ãm		Ã	mahnet	so	erpmes	sªÃcov	euq	arap	saturf	ed	somus	e	somus	erbos	satiecer	ed	sorvil	serohlem	so	sªÃcov	a	radnemocer	uov	o£Ãn	,raunitnoc	eseuQomoC.ossid	etneicifus	o	evit	¡ÃJ?ol-¡Ãrbmel	arap	etnemavon	rodatupmoc	o	ragil	arap	ossid	etneicifus	o	evit	¡Ãj	uE	?odicerapased	uo	odidrep	lepap	arap	odnatnopa	uo	,odiceuqse	sanepa
,asioc	artuo	reuqlauq	uo	aturf	ed	o£Ã§Ãazivaus	ed	tenretni	ed	satiecer	uocsub	ªÃcov	sezev	satnauqHÃ	SEPICER	ED	ORVIL	MU	RARPMOC	Â	EUQROP	OTNOCSED	%5	+	SAID	03	NOITULOVED	+	EERF	DNES5-aysomuzEDROTAXE	:ovisulcxe	ierid	uE	³Â	EMIT	DETIMIL	ROF	¼ÃS	ED	ES-ERBMEL	Â	Â	ªÃcov	Â	euq	¡Ãret	ªÃcov	,sets	a§Ãat	arap	sam	,euqot
ecod	esse	¡Ãrad	ehl	ªÃcov	e	,onatÄlP	esoturf	etnatsab	arac	mu	moc	saturf	rehlocse	ed	euqurt	od	otsog	etnemlaossep	uE	sºÃam	mU	=Â	¢Ãasoracas	,oÃza	lairtsudni	©Ã	...siam	ogla	uo	¢Ãd	,aivets	,lem	rida±Â¢Ãa	edop	ªÃcov	,sadanifer	o£Ãt	seµÃ§Ãanibmoc	raturfsed	arap	³Âeuqot	ecod	mu	ed	masicerp	euq	seleuqad	mu	©Ã	ªÃcov	eS	.odnum	mun	sov-
rirba	o£Ãv	sorvil	setsE	.ªÃcov	arap	©Ã	oledom	esse	,)satsilaicepse	sotium	rop	otid(	³Â	skoob-e	ed	rotiel	rohlem	o	reuq	ªÃcov	eS	:ONIER	OD	OCNARB		ÂÃ	Â	IUQA		ÂÃ>>	OÃERP	ROHLEM	>Â	Â	¢Ã		Â.orucse	on	uo	amac	an	sorvil	oiel	o£Ãn	etnemlamron	siop	,etse	moc	zilef	otium	uotse	,etnemlaosseP	.sedadilauq	sednarg	sartuo	ertne	o£Ãdirucse	an
omsem	©Ãta	rel	etimrep	euq	,³Âo£Ã§Ãanimuli	ed	ametsis	oirp³Ãrp	ues	met	euq	,³Âo£Ã§Ãautis	reuqlauq	me	odil	res	edoP	.5	Â	sayab	¢Ãijog	,nel³Ãp	,³Ãp	me	uacac	,aieva	ed	oleraf	,ogirt	ed	emreg	,aniluripse	,aieva	ed	oleraf	uo	aieva	ed	socolf	,aÃhc	ed	setnemes	,sardnemla	amerc	,rif	¢Ãk	,rugoy		Â.arutxet	e	edadisned	ed	odarbiliuqe	etnematiefrep	romert
mu	©Ã	"AeT	euQrdlas	erpmes	eT	euQ"	omoC	n	³Â.seratnemila	sotudorp	arap	n	³Â	llÄnoitamrofni	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	próximo	paso	³	si	no	quieres	enriquecer	tus	suavidades.	Desde	la	base	de	alimentos	crudos,	desarrolló	un	mundo	entero	en	esta	área	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	así	causar	mucha	atención	a	nuestro	sistema	digestivo.	Pero	de	inmediato,	no	consumen	tanta	energía	y	simplemente	están	invirtiendo	y	no	comiendo	cal	rica	³	que	no	es	tan	rica.	La	vida	es	el	complemento	perfecto	para	cualquier	tipo	de	comida.	CÓMO	PREPARAR	UN	BUEN		DE
Frutas	(Y	VERDES)	Si	no	tienes	tu	apretón	y	estás	listo	para	preparar	y	disfrutar	de	las	mejores	suavidades	de	fruta,	les	mostraré	una	guía	corta	y	fructífera	para	aprender	paso	a	paso	las	hace.	Haga	clic	para	ampliar	Catherine	ArgentaEditorialBon	VivantEdiciAM	³	n1st	ed.,	1ª	imp.	(16.06.2008)	Brine368SizeAnµes23x16
cmWaterSpanishISBN9.788.496.054.462ISBN-108.496.196	054	Funda	462Link	(16.06.2008)	Piginos368Estos23x16	cmIdiomaEspañolISBN9.788.496.054.462ISBN-108.496.054	462Binding	Softcover	Los	Satidos	de	Fr	â		Smoothiesâ		©	una	bebida	basada	en	una	combinaciónT.	RAW5	RAW5	RAW5	RAW5	IV	a	la	Ourne	a	los	Igores	a	los	Igores	a	la
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