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LA MATERIA PRIMA

Los ingredientes de calidad, orgénicos y en buen estado, harén
que tus batidos verdes ademas de ser mas saludables, estén mas
sabrosos. Ten siempre en tu despensa alimentos vivos frescos,
sin adulterar y de temporada, como frutas, verduras y hojas ver-
des, hierbas medicinales, frutos secos, semillas, cereales integra-
les y germinados.

Recuerda el importante papel que juega la materia prima en
tus batidos, a nivel gustativo, visual y nutricional. Empecemos a
emplear el alimento en nuestros batidos verdes como medicina.

A continuacién nombro lo que considero el Top de las mate-
rias primas para tu alimentacion y tus Smoothies verdes. Habla-
remos de:

» frutas,

» vegetales y hortalizas,
» hierbas medicinales,
» frutos secos,

» semillas,

» cereales integrales,

» germinados y brotes.

Frutas

Son fuente de hidratos de carbono, vitaminas, minerales, fibra'y
fitonutrientes. El Cédigo Alimentario las define como: «Frutos,
infrutescencias o partes carnosas de érganos florales que han
alcanzado un grado adecuado de madurez y son propias para el
consumo humanon.
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Breve clasificacion de los tipos de frutas para
nuestros Smoothies verdes

Manzana

Pomo P
era

Albaricoque
Melocotén
Ciruela
Cereza
Aguacate
Mango

Drupa

Uva
Arandanos
Platano
Kiwi

Melén, sandia

Baya

Papaya

Naranja
Mandarina
Limén, lima

Pomelo

Hesperidio

Aceitunas
Como lo lees. Las aceitunas verdes o negras pueden ser una ba-
se grasa ideal para un batido salado.

» En principio, todas las aceitunas son verdes, y a medida que
maduran, su color va variando, dando lugar a todos esos
tonos violaceos, ocres, purpuras e incluso negros, que son
las mas suaves.

» A las personas con problemas de control de la glucemia,
esta fruta les va genial, ya que no contiene hidratos de
carbono, sino un alto contenido en &cido oleico y vitamina E.
Por cierto, recalco: jno engordan!
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» Las aconsejo a personas con falta de apetito, ya que son
aperitivas, nutritivas y ténicas digestivas.

Aguacate

Quiero aclarar el primer aspecto: el aguacate no engorda. Y aho-
ra un segundo: el aguacate no es una hortaliza, es una fruta y
ademas muy nutritiva y versatil.

» Los primeros espanoles que llegaron a América lo
bautizaron con el nombre de «pera de las Indias», por su
semejanza externa con las peras espafolas.

» Es rico en vitamina A, complejo B, Cy E, potasio, cincy
fibra, ademas de acidos grasos esenciales que combaten la
oxidacion y los radicales libres.

» Es bajo en hidratos de carbono, ademas posee un tipo de
azucar llamado manoheptulosa que hace que la glucemia
disminuya.

» Proviene de Centroamérica y es tropical, pero dado su
potente poder antioxidante y valor nutricional, es de las
grasas preferidas para mis Smoothies verdes.

» Son excelentes para cuidar tu corazén, cabello y piel.

Sus acidos grasos ayudan a combatir el envejecimiento
prematuro de la piel, previniendo arrugas, manchas,
dolores, potenciando la actividad mental y protegiéndonos
de enfermedades cardiovasculares.

» El 4cido oleico, grasa monoinsaturada, se relaciona con
una disminucion del colesterol malo. Contiene luteina,
antioxidante muy importante ante afecciones de
los ojos.

» Es mi mantequilla preferida. Su textura suave y mantecosa
es debida a sus grasas monoinsaturadas. Estas ayudan
a aumentar el colesterol HDL (el bueno) y reducen los
triglicéridos y el colesterol LDL (el malo). Y como no es
dulce, sino graso, el aguacate siempre lo podremos mezclar
incluso con otras frutas.
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» Contiene fibra; aproximadamente una pieza de aguacate
mediano aporta un 35% de fibra dietética diaria de tipo
soluble, lo que ayuda a eliminar el colesterol, e insoluble,
lo que evita el estrefiimiento.

» Su pulpa se oscurece répidamente, es decir, se oxida.
Agrega unas gotitas de limén y déjalo con su hueso en un
lugar fresco y deléitate siempre que quieras con un poquito
de esa mantequilla saludable. La variedad que mas se
cultiva en Espanfa es la bacon, con un color més verdoso.

El aguacate de piel oscura proviene de México pero ya
se produce en regiones de Andalucia. Estoy hablando

de la variedad hass que es muy jugosa y de pulpa mas

amarillenta.

» Me gusta comprarlo cuando esta en su punto;
para comprobarlo ejerzo una leve presién con el dedo para
ver que estd algo blandito.

» Cértalo de forma longitudinal hasta el hueso, dandole
la vuelta completa al fruto. Luego, gira las mitades en
sentido contrario hasta que se desprenda el hueso de una
de las partes.

Albaricoque, melocotén, nectarina y paraguayo
Los romanos llevaron el albaricoque a Europa llamando-
le a praecox (apricot) porque florecia pronto en la primavera.
Estas frutas se extendieron por muchos paises; en Espafia vy la
franja mediterranea se inicié su cultivo de forma extensiva.

» El albaricoque es la fruta preferida de los pequefios de la
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casa por su dulzor y jugosidad cuando esta maduro.
Con este ingrediente podremos elaborar atractivos
Smoothies verdes para los ninos de abril a septiembre.

» Son fuente de provitamina A, C y minerales como el potasio
y el magnesio. No nos olvidemos de la fibra, elemento
que se incrementa cuando los dejamos secar sin hueso,

y obtenemos los conocidos orejones.

» La nectarina es una variedad con piel sin vellosidad.

Nace del propio arbol del melocotéon como un brote
mutado que se suele injertar para crear una nueva especie.

» El paraguayo es una variedad que procede de una mutacion
del melocotonero.

» El melocotdn tiene un importante papel en la tradicion
chinay es el simbolo de la larga vida ya que se decia
que el melocotdn era consumido por los inmortales
debido a que otorga longevidad.

» Como son unas frutas delicadas, observa que no tengan
magulladuras ni golpes. Un truco para conservarlos mejor
en el frigorifico es dejandolos en una bolsa de plastico
agujereada.

Arandanos
Rojos o azules, el poder antioxidante de estas frutas es induda-
ble. Esto se debe a su contenido en antocianina, que ademas
de protegernos de los radicales libres, aumenta los efectos de
la vitamina C.
» Son fuente de vitaminas C, E, provitamina A y fibra.
Los aconsejo en caso de enfermedades oculares, trastornos
de la piel, inflamacién y colesterol.
» El ardndano rojo americano es una baya que recomiendo
habitualmente ante casos de cistitis o infecciones vaginales.
» Como me encanta la cosmética natural, te invito a que
pruebes una mascarilla para tu piel a partir de un batido
que encontraras en este libro.
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Caqui
Proviene de China pero desde el siglo XX se introdujo en Espa-
fia. Su denominacién, no obstante, procede de Kaki, el nombre
en japonés del fruto, ya que Japdn es uno de los principales pai-
ses productores, aunque también lo llamamos palosanto, pérsi-
mon o zapote.
» De sabor aspero y algo astringente por su contenido en
taninos, su pulpa es suave y dulce si lo dejamos
madurar.
» El otofio y primeros meses de invierno son las mejores
épocas para consumirlo.
» Es muy rico en hidratos de carbono, provitamina Ay
vitamina C, ademas de potasio y magnesio.
» Como lo aconsejo maduro, si lo compras verde y quieres
acelerar su maduracion, déjalo a temperatura ambiente
junto con manzanas y platanos.

Cerezas
El fruto del cerezo presenta diferentes variedades con toques de
sabor diferenciados. A mi me gustan maés las dulces, pero hay
quien prefiere las cerezas acidas o guindas, o el hibrido Duk que
estd a caballo entre las dos variedades.
» Primavera y verano son las mejores estaciones para
comprarlas y consumirlas.
» Aportan mucho calcio, mineral necesario para la formacién y
mantenimiento de los huesos, dientes y el sistema nervioso.
Su fibra mejora el estrefiimiento, el colesterol en sangre y el
control de la glucemia (niveles de azlcar en sangre).
» En patologias como la diabetes se debe atender al
tiempo de consumo, pues cuanto mas se tarden en ingerir,
mas maduraran y su contenido en hidratos de carbono
aumentard; pero con Smoothies verdes, haremos mezclas
estupendas para que las cerezas puedan ser disfrutadas por
todos.
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» Personas con gota y arteriosclerosis se beneficiaran de
su contenido de &cido salicilico.

» En la Medicina Tradicional China las cerezas se aconsejan
para mejorar la calidad de la sangre y para tratar la anemia
porque contienen grandes cantidades de hierro.

Chirimoya

Este fruto con forma de corazén esté cobrando cada vez més im-
portancia en la dietoterapia. De hecho, es un agregado de frutos
adheridos sobre un solo receptéculo, producto de las pequefas
flores que se fecundan por separado.

» Aunque proviene de Perd, hoy en dia, Espafia es el primer
productor.

» Contiene bastante fructosa, calcio, potasio, fibray
vitamina C.

» La pulpa de la chirimoya se ennegrece al contacto con
el aire, asi que te recomiendo que la rocies con un poquito
de limén.

» Sabras si estd madura cuando su céascara pase de verde
oscuro a verde claro o verde-amarillento y la superficie esté
mas suave.

» Cuidado con las bajas temperaturas porque a menos
de 10 °C se dafa, presentando un oscurecimiento
y endurecimiento de la céscara.

» Ten en cuenta también que al ser tan delicadas,
no se conservan durante largo tiempo.

Ciruela
En la cultura japonesa es una fruta cominmente utilizada como
simbolo de prosperidad, ya que el ciruelo es el primer arbol en
florecer.
» Natural o seca, esta jugosa fruta es una eleccion perfecta
ante casos de estrefiimiento o problemas del corazén. Esto
se debe a su contenido en fibra y potasio.
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» Resulta dulce por el sorbitol, una clase de hidrato de
carbono natural que también ayuda al estrefiimiento,
ya que absorbe el agua y aumenta el volumen de las heces.
Las personas con colon irritable deben tener precaucién con
esta fruta y no abusar de ella.

» El zumo o batido de ciruela pasa es un remedio naturista
muy Util si se toma a primera hora de la mafiana para
favorecer la evacuacion.

» Posee tres nutrientes importantes a la hora de preservar
la calidad de tus huesos: el calcio, la vitamina D y el
boro, ademas del magnesio, que procura una correcta
contraccion muscular, fija el calcio correctamente,
remineraliza los dientes y relaja el sistema nervioso.

» Sila compras verde, conviene que la dejes a temperatura
ambiente para que madure. Una vez que ha alcanzado su
punto de sazdn, dura un par de dias fuera de la nevera.

» En la dietética oriental, recomendamos un tipo de
ciruelas saladas llamadas umeboshi, muy eficientes
a la hora de tratar la indigestiéon y la diarrea, eliminar
lombrices y tonificar el organismo. Ademas, son
altamente alcalinizantes. Las podrés encontrar en tiendas
especializadas y herbodietéticas en formato de pasta,
enteras, liquido, tableta o incluso vinagre.

Coco

iAl rico coco! No se me ocurren razones para las que el fruto del
cocotero no se encuentre entre mis grasas preferidas a la hora
de afiadir a un Smoothie verde. Usaremos su leche, por ser muy
nutritiva y diurética, asi como su pulpa, rica en fibra, ideal contra
el estrefiimiento.

» La pulpa es rica en magnesio, calcio y fésforo, y fortifica las
ufias, el cabello y los dientes. Ademas, es muy buena para
prevenir las manchas cutaneas.

» Los tipos de cocoteros se clasifican en gigantes, enanos e
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hibridos; en Espana cada vez encontramos mas cocos
a nuestro alcance.

» No hace falta esperar al calor para refrescarnos con esta
fruta; podemos aprovechar el coco en todas sus formas:
agua, pulpa, aceite, harina, leche, etc., enriquece la dieta
de cualquiera.

» Es rico en grasas, si, pero de las buenas, y en fibra, vitamina
E y muchas sales minerales por lo que no solo nos hidrata
sino que nos remineraliza.

» Muy rico en agua, vitamina A, B1, B2, E, C, calcio, fésforo,
potasio y magnesio. Una bomba nutritiva y energética.

» Cuando vayas a comprarlo, agitalo para oir el tipico
chapoteo del agua en su interior. Si no lo oyes es porque el
coco estéa seco, pasado de maduro. En dichas condiciones
la pulpa suele estar rancia. El coco fresco se conserva un par
de meses.

» La dietoterapia china considera que tonifica el corazén
y es util en casos de debilidad, escualidez o emaciacion
(adelgazamiento extremo) y desnutricion. De hecho, en
la guerra del Golfo el agua de coco se empled en casos
extremos para transfusiones sanguineas, ya que contiene las
mismas cualidades que el plasma.

Fresa, freson

Son de las primeras frutas de la primavera, ideales para realizar
una depuracién del cuerpo en la primavera. Perfectas en verano,

especialmente para los mas pequefos.

» Son una excelente fuente de vitamina C, hierro, yodo,
calcio, magnesio y potasio, ademas de fibra.

» Poseen un fitoquimico llamado acido eldgico
con poder antioxidante.

» Cuando adquieras tus fresas bioldgicas,
recuerda que para que no se reblandezcan es mejor
quitarles el rabito tras su limpieza.

LA MATERIA PRIMA

43



» Espana ocupa la primera posicion en cuanto a produccién
de fresa y fresén en Europa y la segunda en el mundo
(tan solo por detras de EE.UU.); la provincia de Huelva
es la mayor productora.

» Cuando las compres, asegurate de que sean brillantes
y de apariencia fresca. No hay que dejarse influir por el
hecho de que los extremos de sus pedinculos sean
mas claros, porque este aspecto depende de la variedad.

Granada

En francés significa «<manzana con granos grandes», por su ta-
mafio. Junto con la manzana, es una de las frutas que mas re-
comiendo en las consultas dietéticas por su riqueza nutricional.
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» Es una de las frutas mas antioxidantes que emplearemos en
nuestros Smoothies verdes. Un zumo o batido de granada
tiene el doble de capacidad antioxidante que un vaso de té
verde.

» Es un poderoso afrodisiaco tanto para el hombre como
para la mujer, de hecho, en Oriente es considerada un
simbolo del amor y de la fecundidad y sus virtudes han sido
divulgadas por poetas como Garcia Lorca.

» Sus propiedades antioxidantes, anticancerigenas, ayudan
a protegernos de los radicales libres, de enfermedades
cardiovasculares y todo ello con un riquisimo y dulce sabor.

» Segun la dietética china, es de naturaleza fria, acida,
astringente y penetra en los meridianos del intestino grueso
y pulmén. Nutre la sangre y tonifica los vasos sanguineos.



Higo

En la antigua Grecia se consideraba «el alimento de los filéso-
fos» por el gran aprecio que mostraban por este fruto filésofos
como Platon y Didgenes.

» Contintio desmitificando: los higos no engordan. Son una
fruta riquisima en fibra que ayuda a saciarnos y a eliminar las
toxinas, a la vez que contribuyen a reducir el riesgo de sufrir
enfermedades coronarias.

» Si estds estresado, te falta rendimiento fisico o mental,
anade higos en tu dieta. Contienen vitamina B6é de gran
ayuda para estos casos.

» Ademas son muy digestivos gracias a una sustancia llamada
cradina, mas abundante en los frutos mas maduros.

» Contienen pequenas cantidades de provitamina A, B6, B3,
calcio, hierro y magnesio.

» Hipdcrates empleaba el remedio natural del higo para tratar
la fiebre y resfriado por sus cualidades expectorantes: hierve
dos o tres higos en 250 ml de agua y cuando estén blandos,
cuelas el agua y la tomas caliente.

» La higuera da dos frutos. Las brevas se forman primero
en invierno, en grupos de tres o cuatro frutos por ramo.

Ya en verano, la higuera produce una segunda cosecha:
los higos.

» En dietoterapia, decimos que tienen propiedades
galactogénicas, es decir, favorece la creacion de leche
materna.

» A diferencia de otras frutas, las arrugas y aberturas que
presenta la piel de los higos y brevas revelan su momento
ideal de consumo.

Kiwi
De origen chino, el kiwi esté recubierto de una piel repleta de

vellosidades que encierra una pulpa verde y jugosa de sabor &ci-
do. La semilla del kiwi fue llevada a Nueva Zelanda, donde tuvo
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tanto éxito que se le asigné el nombre de kiwi a un ave, por su
similitud en la forma.

» jAtencién! Contiene casi el doble de vitamina C que la
naranja y mas fibra que una manzana. También es rico en
hidratos de carbono, calcio y magnesio.

» Descarta los kiwis muy blandos o dafiados porque tienen
menos sabor o sabores extrafios.

» Tranquilamente duran semanas si los mantienes en un lugar
fresco.

Limoén

Alcalinizante a pesar de su acido sabor, los limones se pueden
aprovechar en su totalidad. Albert Ronald Morales, padre co-
lombiano de la frutoterapia, la denomina la fruta de los mil usos.

» Al igual que otros citricos como la lima, contiene terpenos
que son anticancerigenos y bioflavonoides como la
quercitina que potencia el efecto de su vitamina C, ademas
de proteger los vasos sanguineos, fortalecer el sistema
inmune y ser muy Util en caso de alergias.

» Ademas es antibidtica y antiséptica, ayuda al
funcionamiento del pancreas y del higado y va perfecto
para las inflamaciones de garganta.

» Rico en vitamina C, acido félico, potasio, fibra.

» Elige ejemplares que parezcan pesados para su tamanio,
con la céscara lisa, firme y de color amarillo.

» La corteza del limén la emplearemos para dar sabor a
nuestros Smoothies verdes.
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Mango

Es el «melocotdn de los tropicos». Tropical, jugosa, dulce, sa-
ciante y nutritiva. Esta fruta de color amarillo intenso, casi ana-
ranjado, jugosa y refrescante, es originaria de la India, donde era
objeto de veneracion.

» Es rica en fibra, minerales (fésforo, calcio y potasio),
vitaminas A, Cy acido félico.

» El aromatico mango es un buen recurso para quienes
no toleran bien los citricos, pimiento u otros vegetales
ricos en vitamina C. Su contenido de fibra le confiere
propiedades laxantes por lo que mejora el estrefiimiento.
Ademas, disminuye los niveles de colesterol en sangre,
ayuda a controlar la glucemia y produce un efecto
saciante, ideal en casos de sobrepeso, diabetes
o ansiedad.

» En el Lejano Oriente, los mangos se recolectaban aun
verdes, se ahumaban y sazonaban envueltos en hojas de
platano secas, y se depositaban en depresiones de la tierra
y las rocas hasta que maduraban.

Manzana

La manzana ha sido un fruto simbdlico a lo largo de la historia.
Posee méas de mil variedades, todas ellas muy interesantes por
su valor nutricional.

» Es fuente de fibra pues contiene pectina, un tipo de fibra
soluble, hidratos de carbono, mucha agua y un aminoacido
esencial llamado cistina.

» Hay una maxima que resume la calidad de esta fruta: One
Apple a day, keeps the doctor away (es decir, una manzana
al dia, mantiene al médico en la lejania).

» Es la gran reguladora intestinal, asienta el estdmago, trata
la acidez y combate la inflamacién digestiva.

» Por las mafanas, tiene efecto depurativo, mientras que
si la comemos por la noche, mejora el trénsito intestinal.
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» Sus propiedades antioxidantes se encuentran en la piel,
por lo que es preferible consumir manzanas bioldgicas.
Siempre anadiremos la piel en nuestros Smoothies verdes.

» La madurez de las manzanas se puede comprobar
asiéndolas por el centro y aplicandoles una ligera presion:
si la carne es firme o la piel solo se arruga ligeramente,
la manzana esta en su punto.

» Al pelarla se ennegrece répido por la oxidacion, lo que
la hace maés astringente. Su consumo en este caso es de
utilidad en caso de diarrea. Si quieres evitar su oxidacion,
frota la manzana pelada con un limén.

Meldn y sandia

Suculentas frutas de verano, rebosan antioxidantes y vitaminas.
Son muy ricas en agua, ideales para favorecer la hidratacién en
esta estacion y Util para eliminar toxinas.
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» El melén pertenece a la familia de las cucurbitaceas, como
el pepino. Es una de las frutas con mas contenido en
vitamina Ay niacina.

» También tiene vitamina C y 4cido félico, sodio, potasio
y magnesio.

» Cuando estan maduros tienen un olor dulce y delicado
muy caracteristico; si no tienen fragancia hay que dejarlos
madurar a temperatura ambiente.

» La sandia es la fruta que mas cantidad de agua contiene
(casi el 95%) y su coloracién interna tan rojiza favorece la
circulacién sanguinea y mejora la calidad capilar.

» Las semillas de la sandia son beneficiosas para los rifiones
y actian como grandes diuréticas. Poseen un compuesto
llamado cucurbocitrina que favorece la dilatacién capilar
y ayuda a regular la presion arterial alta.

» Las sandias también se emplean ante casos de
estrefimiento. En nuestros Smoothies verdes podremos
incorporarlas si padecemos esta afeccion.



Mora

Dulce y jugosa, es una baya plena de vitamina C (més que mu-
chos citricos) muy empleada por navegantes como la tribu inuit
para prevenir el escorbuto.

» Su contenido en vitamina A nos ayudara a combatir los
radicales libres. Contiene una sustancia llamada salicilato,
que se encuentra en las aspirinas, por tanto, ayuda a
combatir infecciones ademaés de ser anticancerigena.

» Es antioxidante, antiinflamatoria y antibacteriana
debido a su contenido en antocianos, carotenoides y
vitamina C. Su consumo haréd que nuestro sistema mejore
haciendo frente a enfermedades degenerativas
y cardiovasculares.

» Su fibra es un remedio ante casos de estrefiimiento y la
atonia intestinal. Segiin cdmo y cudndo ingieras las moras,
tendrdn un efecto u otro: si las comes verdes, contendran
mas taninos. Lo notards en tu paladar, ya que te dejan la
boca aspera, resultando astringentes y refrescantes, pero si
las tomas maduras tendradn menos taninos y su efecto sera
laxante y depurativo.

Naranja y mandarina

Lo mas interesante de estas frutas para mi, en el plano terapéuti-
co, no es su conocido contenido en vitamina C, sino la hesperidi-
na, un gran antioxidante que protege nuestro corazén. La man-
darina es el citrico més parecido a la naranja, aunque de menor
tamano, sabor mas aromaético y muy facil de pelar.

» Existe un dicho que dice: «La naranja es oro por la mafnana,
plata al mediodia y plomo por la noche», asi que ya sabes
cuando tomar esta clase de citricos.

» Los fumadores y alcohdlicos, las personas en épocas de
estrés, las embarazadas, las personas con bajas defensas o
con cancer y ciertos enfermos infecciosos deben aumentar
la dosis de vitamina C.
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» Contiene provitamina A, B, C, potasio y fibra.
Ten precaucién si tienes problemas digestivos, Ulceras,
acidez, gastritis o hernia de hiato; tranquilo querido lector,
que con las recetas de Smoothies verdes no te faltara
la vitamina C y te sentard estupendamente.

Papaya
Los mayas descubrieron esta medicinal fruta. Vitamina C, provi-
tamina A, complejo de vitamina B, potasio, fibra y enzimas (pa-
paina). Todo esto y mas es lo que contiene la papaya.
» A pesar de ser una fruta tropical, es un ingrediente
fantéstico para tu salud intestinal y para prevenir
el envejecimiento.
» Su poderosa enzima digestiva, la papaina,
actla favoreciendo la digestion de las proteinas,
desinflama las mucosas y elimina residuos
toxicos.
» Tiene un gran efecto antioxidante y antiinflamatorio
por su contenido conjunto de vitamina C, E, enzimas
y provitamina A.
» Si tomas una comida pesada o muy rica en proteinas,
te aconsejo incorporar en tu dieta un poquito de
papaya para ayudar a hacer la digestion.
Para los nifios es una fruta muy rica a la vez que suave.
» Podemos incluir sus semillas, de sabor picante,
en nuestra alimentacion. Ayudan a depurar el higado,
los rifones y el organismo en general, ademas de ser de
utilidad en caso de infecciones intestinales, parasitos y
sobrepeso u obesidad, ya que absorben la grasa perjudicial
en exceso y aceleran la digestion.
Bastaria con una cucharadita en nuestros Smoothies verdes
para beneficiarnos de sus propiedades.
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Pera

Su dulce sabor hace que sea una fruta ideal y adorada por los
més pequenos, ademas es una combinacion perfecta en zumos

y batidos, postres saludables y compotas nutritivas.

» Segln la Medicina Tradicional China, es de utilidad en el
tratamiento de problemas de las vias respiratorias como
los resfriados.

» Contiene mas fibra (pectina) que las manzanas, lo que la

hace altamente digestiva y desintoxicante. Al permanecer
poco tiempo en el estbmago, resulta esencial en limpiezas

intestinales y es ideal para resolver las digestiones lentas
y desequilibrios estomacales.

» La fruta y sus hojas son calmantes y colaboran a reducir la

fiebre y la hipertensién.
» Las peras estdn maduras si ceden a la leve presién con el

dedo.

» Para su conservacion hay que liberarlas de cualquier bolsa

o envoltorio para que puedan respirar.

Pina

Dulce, 4ciday equilibrada, asi es como la dietoterapia china de-
nomina esta fruta tropical. Penetra en los meridanos del bazo y
rindn, aliviando el calor interno y las indigestiones. Es muy refres-
cante y generadora de liquidos de calidad. No conviene abusar

de ella en estaciones frias.

» Para mi esta fruta tropical es un excelente
antiinflamatorio por su riqueza en otra enzima,
la bromelaina. Si tienes problemas articulares
o digestivos, la pifia es tu fruta.

» Rica en vitamina C, se recomienda a personas que no
toleran los citricos, el pimiento u otros vegetales
que normalmente son fuentes de vitamina C
en la dieta cotidiana.

» Puedes cocer su cdscara como infusién diurética;
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ademas ayuda a depurar la sangre y aliviar
inflamaciones.

» Su accién antioxidante contribuye en la prevencion
de multiples enfermedades degenerativas
y su fibra hace que sea una fruta suavemente laxante que
ayuda a reducir el colesterol y a controlar la glucemia
en diabéticos; también es muy saciante, por lo que se
recomienda en dietas de pérdida y control del peso.

» Consume las pifias en su estado 6ptimo de
maduracion.

Platano
Es una fruta muy nutritiva.

» Rica en vitamina del grupo B, magnesio, potasio y fibra,
destaca por su contenido en FOS (fructooligosacaridos) que
ayudan a alimentar las bacterias beneficiosas del intestino.

» Posee triptéfano, una sustancia que al convertirse en el
organismo en serotonina ayuda a conciliar el suefio.

» Es de las pocas frutas que estimulan la capacidad sexual por
su contenido en bufotenina.

» Es conocido por su elevado contenido en potasio y bajo
en sodio, asi que es recomendable para los hipertensos y
personas con cardiopatias, y no recomendable para quienes
padecen insuficiencia renal.

» Si quieres que maduren, mételos en una bolsa o envueltos
en papel de periddico a temperatura ambiente. Por cierto,
la céscara del platano se puede ennegrecer por lo que se
altera su aspecto externo, pero esto no afecta en absoluto a
su calidad nutritiva, sino que en ocasiones estan jhasta mas
dulzones! ARddelos maduros a tus batidos y conseguiras un
resultado mas gustoso.

» Recuerda comer productos de proximidad. En el momento
de elegir platano de Canarias presta atencion a sus
inconfundibles pintas negras en la piel.
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Pomelo
También se le conoce como toronjo o toronja.

» Es apreciado por su sabor 4cido con un toque amargo, por
ello se emplea en dietas depurativas y en muchos casos de
reduccién de peso.

» Fuente de vitamina C, betacaroteno, acido fdlico, potasio y
fibra.

» La variedad de pomelo rosa es mi preferida para combatir
problemas circulatorios, cardiovasculares, trastornos de la
piel o del sistema inmune.

Uva

Reina del otofo, tanto la uva negra, roja o blanca, tienen pode-
rosos pigmentos antioxidantes que benefician el sistema circu-
latorio y el corazdn. El resveratrol ayuda a prevenir el endureci-
miento de las arterias, por eso se dice que el vino es beneficioso
para la salud en moderacién. Como yo no soy partidaria del con-
sumo de alcohol, te recomendaré una receta semejante al vino
con una fermentacién saludable y por tanto algo espumoso pero
siempre terapéutico.

» Es muy diurética, ademas de un desintoxicante y
remineralizante organico por su concentracion en
vitaminas.

» El alto contenido en potasio hace que el organismo se
alcalinice, mejore la funciéon renal y regule el ritmo
cardiaco.

» Estimula la secrecidn de jugos gastricos, facilita la
evacuacion de los intestinos, limpia el higado y acelera la
eliminaciéon del 4cido drico.

» Mahatma Gandhi consumia durante sus ayunos el zumo
y batido de uva.

» Las uvas pasas son otra alternativa y se obtienen al desecar
los frutos de la uva. También emplearemos esta fruta seca
para endulzar saludablemente nuestros Smoothies verdes.
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Verduras:
hortalizas y vegetales de hoja verde

Segun el Cédigo Alimentario Espanol la hortaliza es «Cualquier
planta herbacea horticola en sazén que se puede utilizar como
alimento, ya sea en crudo o cocinada». Indica, ademas, que la
denominacion de verdura distingue a un grupo de hortalizas en
las que «la parte comestible estd constituida por sus érganos
verdes (hojas, tallos o inflorescencias)».

Breve clasificacion de los tipos de verduras para
nuestros Smoothies verdes:

Zanahoria
Raices Remolacha
Rabano, rabanito, nabo

Cebolla, cebolleta
Bulbos Ajo
Puerro

Espéarrago blanco, triguero
Tallos P 9 9

Apio
. Acelga
Hojas, . <
; Espinaca
esenciales en nuestros
Lechuga

Smoothies verdes L ,
Berro, candnigo, rucula

Coliflor, Kale, brocoli

Flores
Alcachofa
Tomate
Frutos Pepino
Pimiento
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