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SPORT SMOOTHIES

69 Deliciosos batidos para tomar antes y después del entrenamiento

Todas las actividades deportivas, como el ciclismo, el atletismo, la natacién o la gimnasia,
requieren energia. Los alimentos que se ingieren diariamente constituyen la Unica fuente de
energia del cuerpo, por lo que para practicar un deporte es indispensable adoptar un
régimen alimentario equilibrado. La alimentaciéon debe servir como combustible para el
cuerpo y la mente, favorecer el desarrollo muscular y ayudar a fijar la atencion y a estar en
forma.

Para ello, conviene beneficiarse de un buen aporte de calorias que, en el mejor de los casos,
debe estar compuesto por un 60 % de glicidos, 30 % de lipidos y 10 % de proteinas. No
obstante, en ocasiones resulta dificil encontrar tiempo para preparar y comer alimentos
sanos.

Los cuatro capitulos de este libro proponen smoothies para beber antes y después de un
esfuerzo fisico, smoothies que tonifican los musculos o que son ricos en glucidos. Todos son
fundamentales cuando se practica un deporte, ya que permiten recargarse de energia.
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LOS BENEFICIOS DE LOS SMOOTHIES PARA DEPORTISTAS

Estos smoothies son un medio rdpido y eficaz de incrementar la ingesta
diaria de calorias buenas para que el cerebro y el cuerpo estén al
maximo de sus capacidades. Son practicos, ya que permiten ingerir las
calorias que el cuerpo necesita para realizar un esfuerzo fisico: un
smoothie rico en glicidos y consumido antes de una sesion de
entrenamiento proporciona los glucidos indispensables para tener
energia y los fluidos necesarios para una buena hidratacion sin
sobrecargar el estémago.

Los smoothies que deben ingerirse después de una sesidon de
entrenamiento contribuyen a tonificar los musculos y también son ricos
en glucidos; no solo aumentan las reservas de glucégeno, sino que
permiten restaurarlas y favorecer la reparacién muscular tras un
esfuerzo intenso. Gracias a ellos se tienen las reservas de glucégeno
suficientes para cada sesién de ejercicio, ya se trate de un
entrenamiento diario o de una competicion. De ese modo se tiene
bastante energia para hacer deporte y para recuperarse después sin
necesidad de preparar comidas copiosas a menudo dificiles de digerir.

SMOOTHIES PARA PREPARARSE

Son smoothies ricos en nutrientes que aportaran suficiente energia para realizar cualquier tipo
de ejercicio. Tanto si se corre como si se baila, o se sigue una sesién de entrenamiento, estas
bebidas energéticas seran de gran ayuda.

Son bebidas que contienen ingredientes como coco, datiles, manzana azul, papaya, pifia, avena, higo,
platano, fresas, huevo morado, matcha, pera, remolacha roja, o leche de cacahuetes.

SMOOTHIES PARA RECUPERARSE

Tras una larga sesidn de entrenamiento o una carrera, estos smoothies ayudaran a recargar las
pilas: aliviaran los dolores, los agarrotamientos y el cansancio general

Son smoothies preparados con ingredientes como arroz, lino, brécoli, fresas , chia, aguacate, naranja,
cereza, uvas, albahaca rosa, melocotdn, yogur, mango, té, kiwi, kéfir, almendras, coco, circuma, poleny
bayas.

MUSCULOS TONIFICADOS

Las bebidas a base de leche son excelentes después de una buena sesidon de entrenamiento
porque aportan las proteinas que ayudan a desarrollar los musculos.

Son recetas elaboradas con ingredientes como leche de mango, avena, tofu, coco, melén, almendra, col
rizada, frambuesa, manzana, anacardo, arandanos rojos y azules, calabaza, bayas goji, platano o
espirulina,

CONCENTRADOS DE GLUCIDOS

Estos smoothies son indispensables para ayudar a acumular reservas de glucégeno antes de
una competicidon importante. Si se va a correr un maratdn, una carrera ciclista o incluso un
triatldn, y cuesta ingerir suficientes glucidos, se puede beber uno de estos smoothies.

Estdn elaborados a base de ingredientes como melocotdn, cacao, boniato, avena, almendra, rdcula,
salvado, alubias, aguacates, nueces, naranjas, datiles, papaya, remolacha, platano, trigo sarraceno o
albaricoque.
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ALGUNAS RECETAS

Aguacale y nawoawnjow parav recuperarse
Embellece la piel Fuente de proteinas Fuente de vitaminas

INGREDIENTES

e El zumo de 3 naranjas

e % aguacate deshuesado y pelado

e 1 platano pelado y picado

*60 ml de yogur natural

e 2 cucharadas soperas de semillas de cafiamo sin cdscara
¢1 cucharada sopera de semillas de lino molidas

¢ 3 datiles Medjool sin hueso

El aguacate y las semillas de lino y de cafiamo
contienen dcidos grasos que contribuyen al buen
funcionamiento del cerebro

Triturar todos los ingredientes en una batidora de vaso hasta obtener una mezcla homogénea.
Afadir agua si el smoothie resulta demasiado espeso.

Tono-verde para prepararse
Hidratante  Fuente de vitaminas Estimula el cerebro

INGREDIENTES

%% de meldn cantalupo cortado en trozos grandes
¢ 5 hojas de menta

2 pufiados de espinacas tiernas

e % pepino cortado en trozos

*60 ml de zumo de manzana natural

e 2 cucharadas soperas de yogur natural

Los melones cantalupo son una excelente fuente
de potasio y de vitaminas del grupo B.

Triturar todos los ingredientes en una batidora
de vaso con 250 ml de agua hasta obtener una
mezcla homogénea.
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Introduccién
Combustible para el cuerpo

Para prepararse
Coco y datiles
Manzana azul
Papayay pifa
Cafecao

Asaiy ginseng

Coco y avena

Higo y platano

Pifia cocolada

Coco y fresas
Proteinas B

Huevo morado
Matcha y pera
Tono verde
Platanavena
Macavellana

Rojo remolacha

Té con chia

Leche de cacahuetes

Para recuperarse
Arroz con lino
Brocoplatano

Fresas con chia
Aguacate y naranja
Cereza

Coctel de uvas
Bienestar de frutos secos
Albahaca rosa
Melocotén verde
Yogumango

Té y kiwi

Chute de kéfir
Almendras
Yoguframbuesa
Chocoalmendras
Coco a la circuma
Energia verde

Polen y bayas

Musculos tonificados
Avenay tofu

Coco y meldn

Leche de mango

Frutas y col rizada
Pasionalmendra

Leche de frambuesa
Manzana cremosa
Lima y mango picantes
Vitamanzana

Moca al anacardo
Coco y ardndanos rojos

Anacardos y arandanos azules

Leche de calabaza
Platano... platano...
Supergoji

Espiruli espirula
Pirueta de cacahuetes

Concentrados de gltcidos

Coctel melocotudo
Cacaolino

Boniato

Verde avena
Almendra enérgica
Rucula y salvado
Alubias con aguacate
Locos por las nueces
Naranja dulce
Vitamelocotén
Datiles estimulantes
Papaya dulce

Leche de remolacha
Platano dulce

Trigo sarraceno y datiles
Albaricoque y naranja
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FICHA TECNICA DEL LIBRO

SPORT SMOOTHIES

69 recetas para empezar bien el dia

Fern Green
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