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SMOOTHIES DETOX

70 recetas depurativas

e En este libro el lector encontrard los mejores smoothies para desintoxicar el
organismo y ganar energia, y todo lo que hay que saber para llevar a cabo un
plan detox personalizado.

e Recetas sencillas de infusiones y smoothies depurativos y fortificantes,
acompafadas de informacién completa sobre las propiedades de las frutas,
verduras, bayas, frutos secos... para que cada uno pueda elegir los
ingredientes que mas le convienen segln su caso.

e Incluye recetas que aprovechan las propiedades de los superalimentos y del
carbon activo.

Se necesita activar el organismo... La piel ofrece un aspecto apagado... jEste es el libro sobre los
smoothies detox y reconstituyentes con los que solucionar estos problemas! Esta obra presenta una
deliciosa manera de deshacerse de las toxinas. El cuerpo humano elimina naturalmente numerosas
toxinas, siempre que reciba suficientes nutrientes y que todos los drganos funcionen a la
perfecciéon. Degustando estos smoothies, auténticos concentrados de alimentos nutritivos, se le
brindara al cuerpo el empujén que esperaba. Un régimen depurativo corto (de 3 a 5 dias) ayudara al
cuerpo a desintoxicarse, purificarse y reconstruirse.
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TES DE EMPEZAR

Antes de comenzar un régimen depurativo, tanto si es para un dia
como si es para cinco, el cuerpo ha de estar preparado. No debe
seguirse uno de estos regimenes si se esta embarazada o dando el
pecho, si se es mayor, hipertenso, demasiado delgado o si el
médico lo contraindica.

e Examinar la alimentacion y hacer algunos cambios
Si se emprende un régimen depurativo se corre el riesgo de sufrir A B
efectos secundarios. Para minimizarlos, conviene prepararse 305 \
dias antes de comenzar el régimen: debe eliminarse el café, el y
alcohol, el azucar, el trigo, los edulcorantes artificiales, los acidos
grasos insaturados y los platos industriales. Si se desea ir mas lejos,
deben reducirse los productos de origen animal y consumir mas
verduras crudas o cocidas al vapor.

e Prevenir la falta de cafeina
Si se bebe regularmente café (o bebidas enriquecidas con cafeina), se corre el riesgo de sufrir dolores de
cabeza u otros sintomas de privacion. Con el fin de reducir esos efectos secundarios, conviene disminuir su
consumo de manera progresiva. Se recomienda pasarse a bebidas como el té verde, el té blanco, el té
matcha o el té oolong.

e Beber mas agua
Durante un régimen depurativo el cuerpo necesita mucha agua. Deben beberse, como minimo, ocho vasos
de agua al dia para mantener la hidratacién y ayudar a eliminar las toxinas.

e Exfoliar y masajear
Algunos gestos acentuan la depuracién durante el régimen depurativo. Se puede exfoliar la piel con un
cepillo seco antes de ducharse, afiadir aceite esencial de lavanda al agua del bafio o darse un masaje.

e Verificar la agenda
Se aconseja elegir el dia para comenzar el régimen y asegurarse de que
ningun acontecimiento importante pueda perturbar o alterar el proyecto.

e Hacer ejercicio fisico
Durante el régimen se debe hacer trabajar el sistema cardiovascular de 20
minutos a 1 hora al dia haciendo footing, dando una caminata por terrenos
inclinados o haciendo un curso de yoga.

ALGUNOS INGREDIENTES DEPURATIVOS

Existen numerosas frutas, verduras, especias, hierbas aromaticas y
minerales que pueden ayudar a deshacerse de las toxinas, estimular el
sistema inmunitario, facilitar la digestion, hacer que la piel resplandezca y
mejorar la salud en general. Asi pues, nada como integrarlos en los
smoothies.
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Frutas rojas — Ardndanos, fresas, moras y frambuesas estimulan las enzimas depurativas presentes
en el organismo. Ricas en antioxidantes, estimulan el sistema inmunitario.

Zanahorias y remolachas — Estas verduras tienen un gran poder alcalinizante que permite purificar el
higado y deshacerse de las toxinas que se acumulan en él. Estan llenas de vitaminas y minerales que
ayudan a limpiar la sangre de los contaminantes, al tiempo que contribuyen a la buena salud de los
ojos y de la piel.

Col kale — Muy rica en aminodcidos, calcio, betacaroteno, vitamina K, hierro, manganeso, zinc,
folatos y selenio. Contribuye a fortalecer el cuerpo y proporciona una bonita piel, ademds de
estimular el sistema inmunitario. También es muy rica en antioxidantes y fibras.

Jengibre — Esta planta es conocida por sus propiedades purificantes. El jengibre estimula el sistema
digestivo para facilitar la eliminacién de las toxinas.

Limén — Muy alcalino, es rico en vitamina C. Posee asimismo un poco de calcio, potasio y magnesio.
El limdn es un potente agente depurativo. Ayuda al higado, purifica la sangre, rejuvenece la piel y
destruye los radicales libres y las bacterias. También favorece la pérdida de peso a largo plazo.

Carbdn activo — Ayuda a purificar y depurar gracias a su capacidad para atraer las sustancias toxicas.
Tiene el poder de absorber los metales pesados, virus, bacterias, toxinas fungicas, etc.

Curcuma — Esta especia estimula el metabolismo. Posee igualmente propiedades depurativas al
ayudar al higado a deshacerse de las toxinas.
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ALGUNAS RECETAS

Ese capitulo propone infusiones detox destinadas a activar el organismo.
Con el fin de obtener los mayores efectos posibles, estas tisanas deben
beberse en ayunas por la mafiana. Durante el régimen, también se
pueden beber a lo largo del dia en lugar de agua.

LIMON, LAUREL Y CILANTRO

El limén contiene vitamina C y potasio. Conviene beberla
en ayunas para el aporte de vitaminas y una ligera
estimulacion del sistema inmunitario.

Hidratante, facilita la digestidn y alcalinizante.

INGREDIENTES
120 ml de zumo de limdn ¢ 1 hoja de laurel
% cucharadita de café de semillas de cilantro

Verter 120 ml de agua sobre el zumo de limén, la hoja de
laurel y las semillas de cilantro y dejar en infusién 4 minutos.
Colar y servir en una taza.

TE MATCHA Y MENTA

Rico en antioxidantes, el té verde matcha contribuye a
depurar el organismo, al tiempo que mejora la
memoria y la concentracién.

Beneficioso para la piel, depurativo y refuerza el
sistema inmunitario.

INGREDIENTES

1 cucharada sopera de té verde matcha e 2 ramitas de
menta

% cucharadita de café de extracto de vainilla

Verter el agua hirviendo sobre el té verde matcha, las
hojas de menta y el extracto de vainilla. Dejar en
infusidn 4 minutos. Colar en una tazay servir.
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Muy nutritivos, estos deliciosos smoothies estan repletos de vitaminas y minerales que estimulan el
cuerpo y la mente. Estas recetas ofrecen una gran variedad de colores y no requieren mas que 5
minutos de preparacién como maximo.

TRES FRUTOS ROJOS CON SEMILLAS DE CHIA

Este smoothie es rico en vitamina C, potente antioxidante utilizado para
cicatrizar las heridas y reparar y conservar los huesos y los dientes sanos.
Fuente de proteinas, refuerza el sistema inmunitario y fuente de minerales.

INGREDIENTES

300 g de fresas congeladas descongeladas ¢ 260 g de moras congeladas
descongeladas

200 g de frambuesas congeladas descongeladas ¢ 2 platanos grandes
pelados

30 g de semillas de chia ¢ 4 cucharadas soperas de miel o sirope de agave

(opcional)

Triturar las fresas, las moras, las frambuesas, los pldtanos, las semillas de
chia, la miel o el sirope de agave y 480 ml de agua hasta obtener una
mezcla homogénea. Servir en dos vasos.

MELON MENTOLADO
La menta facilita la digestion y ayuda a combatir la inflamacion.
Fuente de probidticos, energizante y fuente de vitaminas.

INGREDIENTES

2 pufiados de espinacas ® % pepino cortado en rodajas

% meldn cortado en trozos ¢ % mango pelado y cortado en trozos

240 ml de zumo de manzana ¢ 250 ml de yogur natural ¢ 5 ramitas de menta

En una batidora de vaso triturar las espinacas, las rodajas de pepino, los trozos
de meldn y de mango, el zumo de manzana, el yogur natural y las hojas de
menta hasta obtener una mezcla homogénea. Servir en dos vasos.
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Estos smoothies, muy concentrados, son ricos en
nutrientes. Durante el programa detox deben tomarse
una vez al dia. Contribuyen de este modo a colmar todas
las necesidades del cuerpo.

PARA EL SISTEMA INMUNITARIO

Todos los ingredientes de esta receta contribuyen a estimular
el sistema inmunitario. El brécoli es muy rico en vitaminas A, C

yE.
Facilita la digestidn, fuente de vitaminas y fuente de minerales.

INGREDIENTES

1 zanahoria pelada y cortada en rodajas ¢ 2 ramilletes de brécoli
1 manzana sin pepitas y cortada en trozos e 1 pimiento rojo
cortado en laminas

el zumo de % limén ¢ 2,5 cm de jengibre pelado

% cucharadita de café de curcuma molida

En una batidora de vaso triturar las rodajas de zanahoria, los
ramilletes de brécoli, los trozos de manzana, las laminas de
pimiento, el zumo de limén, el jengibre y la circuma hasta
obtener una mezcla homogénea. Servir en un vaso.
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EL LIBRO POR DENTRO

ELAS DE LA DEPURACION

Para 2 persenas
Pmmucibe: 3 miai © Puenie de visaminas @) Mejora la circuacitn sanguines ) Aloslinieante

B Joaliue costlens gngerol =

INGREDIENTES

1 en rodsjes 1 lada y cortada en rodsjas En una batidora de vaso triturar las rodsjas de znahoria y de remolacha, las

1 manzana sin pepitas y cortada en trozoa » 1 pera dn pepit y cortada en trozos trozas de manzana, de peray de kmén, el jengibre y 450 ml de agua hasta
1limén pelado y cortado en trozs « 2,5 cm de jengibre pelado obtener una mezch homogénea. Servir en dos vasos.

50 51

CURCUMA E HINOJO

de café de semillas de hingjo
Para 1 pesona Las semillas de hinojo son muy ricas en folatos, fibms, potaso y magnesio.
Prgparacion: 5 minutos °Fu’illhl' it on fici Mkﬂoﬂ =

INGREDIENTES Verter una taza de agua hirviendo sobre Ia ciircuma y has semillas de hinojo.
1 cucharadita de café de clircuma molida » 1 cucharadita Dejar en infusién 4 mmutos. Colar en una tazm y servic.
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MENTA ESTIVAL

Para 1 persong

Prgparacifn: 5 minulos

INGREDIENTES
1 R ds S

y
2 naranjas peladas y cortadas en cuartos 2 mmits de menta

En una batidora de vaso triturar los cuartos de manzana, los cuartos de naranja,
s hojas de menta y 200 mi de agua hasta obtener una mezcla homogénea.

Servir en un vaso.

33

LIMON Y PIMIENTA DE CAVENA

Para 1 pesona
Prgparacién: 5 minulos

INGREDIENTES
. y cortadas en trozos

1 encharadita de café de pimienta de Cayern

La pimienta de Cayers es muy ri d selenio
indispensmble para el buen funcionamiento del corazén y el hfgade.

En una batidora de vaso triturar los fimones, los trazos de manzana, la
pimienta de Cayena y 150 m! de agua hasta obtener una mezch homogénea.

39
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ARMONIA EN VERDE Y R0JO

Para 1persona
Prgparacibn: 5 minulos

INGREDIENTES
2 pusiadcs de espinacas » 1 puiiado de frambucss » 1 puiado de grosellas
% mango pelado y cortado en trozes » ¥ plitano pelado
1 cucharadita de café de bayas de goji

40

Las bayas de goji son muy rices en betacarotenos, que contribuyen
ala buena smlud de Ia piel.

© Eneeante Q) Refuersa dssenainsaitorn @) Puenedevi

En una batidora de waso triturar las espinacas, las framb Tas grosellas,
Los trozos de mango, el plitanoy las bayas de goji hasta obtener una mezcla
homogénea. Servir en un vaso.

41

LECHUGA Y ESPIRULINA

Para 1pesona
Preparacion: 5 minulos

INGREDIENTES

3 hojas de lechuga « 1 de pifia cortada en trozos
2 manzanas sin pepitas y cortadas en trozos

2 y % de caf¥ de espirulina

La espinuina ea rien yen como el caldio,
excelente para los huesas y los dientes.

En una batidora de vaso triturar ks hojas de lechuga, los trozos de pisia, de
manzana y de kmén, Ia espirulina y 240 mi de agua hasta obtener una mezch.
homogénea. Servir en un vaso.




