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INCLUVYE:

* LU TA DEL JUPER
* BENEFICIOS DE CADA SMOOTHIE
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en Simple ¥ Nutritivo estomors felices de que
estes interesado en éste recetario de Smoothies
OOra empEezar tu adig, esperamor te sirva
muchiysimo y que vivas los beneficios de tener un
cuerpo mas alcalino lo que se troduce en
menos enfermedader.

Al introducir alimentos que nutren las céluloy,
nuestro cuerpo resoonde o ello y estomor llenos
de vitalidod y energia, hacemors ejercicio maos
focilmente, tenemos ganas de completor los
actividades de cada dia, mas claridod mental,
enfoque, tranquilidad y muchos beneficiosr may,
ya Que nuestro cuerpo tiene todos los nutrientes
necesarios para funcionar Yy No tiene que
requerirlos en forma de antojor,

Date la oportunidad de vivir 30 diors de
JSmoothies y nota la diferencia en tu vioa.

Te esperomos en wwuwlJsimpleynutritivo.com

wwuw.simpleynutritivo.com
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L TR DE COMPRAS
Dia 12354490

* 3 tallos de apio

* | Pera

* | manojo de platanos (@l menos 6) - Pelor y
Congelalors para sus rmoothies en un contenedor
rellado (pueders ser una bolo)

* | punodo de perejil

- | Codillo de jengibre

* | col rizadao, espinacas u otras verduras locales
OQra (i

* 1 bolya de arandanos congeladors

* | bolra de frombuesas congeladar

* | pepino graonde

* 2 limon

* 2 naronjos

- 2-5 Cocors o 1 botella de litro de agua de coco
(Opcional)

- | litro de leche de almendras, leche de coco o
alguna otra leche que sea de semillars

DIA
"OERA CON VERDES"

I costilla de apio

I pera

V2 Platano congelado
Vo taza de pepino

I punado de pereijil

wwuwJsimpeleynutritivo.com 3
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I toza de agua © ogua de coco

JSmoothie Consejos de Salud

I. Apio ayudarda o dirminuir la presion arterial,
ayudando a relajor los vasos sronguineos
olrededor de los arterior.,

2. Pera ers rica en vitamina C, que es importante
oara el sistema inmunologico,

3. Los platanos pueden ayudar a colmar el tracto
digestivo estomacal,

4. el perejil es un limpiador de la sangre, y puede
ayudar ol cuerpo a deshacerse de los residuos
almacenador.

5. El agua de coco er mas hidratante para los
celular que el agua regular!

DIA 2 -
HALE FRAMBUESA ENERGETIZANTE!

I costilla de apio

I platano congelado

V2 taza de frambuesas 0 ardnoonos
I punodo de Hale

| toza de agua © agua de coco

wwuwJsimpeleynutritivo.com 4
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Smoothie Consejos de Salud

I. El apio ers rico en vitaminas del grupo B, que son
imoportantes para que el metoboliymo funcione
correctamente,

2. Los platonos son una fuente de energia
facilmente digerible

3. Frombuesas y lor ardndonos son ricos en
antioridantes, que ayudon o combatir los
rodicaler libres.

4. Hole es una rica fuente de calcio!

DIA 3 -
SMOOTHIE UMON - JENGIBRE - VERDE

I costilla de apio

I platano congelado

| taza de pepino

2 Limon

I pedozo de lpulgada de jengibre
| toza de agua © agua de coco

Smoothie Consejos de Salud
I. Apio le ayudara para alcalinizar el cuerpo - hay

Que tener en cuenta que un cuerpo GCcido No ers
un cuerpo equiliorado

wwuwJsimpeleynutritivo.com 5
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2. Platano se puede utilizor en muchors recetas de
oebidar friosr para ahadir cremosidad y sin leche

3. Pepinors se pueden convertir en jugo, y este
ouede ayudar para alivior el reflujo acido,

4. el jugo de limon puede ayudar a para limpiar
el higodo.

5. Jengibre le ayudara para limpiar y calmar el
sistema de digestivo,

DIA 4 -
SMOOTHIE DE ARANDANOS Y JENGIBRE

I taza de ardndonos congelados

I platano congelado

I puhado de Hale (o espinacars u otros verder)
I pedozo de 1 pulgoda de jengibre

| toza de leche de almendrays, leche de coco,
OQUO de coco 0 agua de manantiol

Smoothie Consejos de Salud
I. Los arandanos pueden ayudar o opoyar Lo

retencion de la memoria y la salud del corazon,
Alimento para el cerebro!

wwuwJsimpeleynutritivo.com 6
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2. Los platanos contienen un tipo particular de
filoro que puede ayudar a restaurar la funcion
normal del intestino,

3. Hale ers rica en hierro, mineral importante para
los celulas rojors de la rangre.

4. el jengibre se ha utilizado como un remedio
oara los nduseas durante siglos, Tombien es una
roiz que calienta el cuerpo.

DIA 5 -
SMOOTHIE DE NARANJA-LIMON PARA
DESINTORICAR

I platano congelado

I limon, solo el jugo

2 Naranjas,puede ser el jugo (0 completa para
tener mas fibro, quitar las semillasl)

2 punodos de col rizado, espinaCcas U otras
verduras

JSmoothie Consejos de Salud;

1.Platanos contienen potasio, que puede ayudor a
aumentor la atencion y la concentracion,

2. limones ayudon a la limpieza odel higado y
alcalinizarlo.

wwuwJsimpeleynutritivo.com 7
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S.Naranjos pueden ayudar a dirminuir la presion
arterial y niveles de colesterol.

4.l olto contenido de vitomina C de este batido
(Je lor citricor) aumentard la cantidad de hierro y
calcio que podra cbsorber de la col rizada,

LI/ TA De COMPRAS
Dia 6,7,8910

- | pino gronde o 2 bolras de pina congeloda
* | aguacate, maduro y listo para usar
- | Codillo de Jergibre

* 1 manojo de verdes locales (losr que tienes en tu
localioad)

* | manojo de espinacas

* 1 manojo de cilantro

« 2 tallor de apio

* 2 (Monzonos

* | imon

» | bolra de arandanos congelados (0 cualquier
oerrie)

* | cdta. de Canela molida

* 1 monojo de platanos (al menos 6) - Pelor y
congelarlos para sus rmoothies en un contenedor
rellodo

- 2-5 Cocors o 1 botella de litro de agua de coco
(Opcional)

« | litro de leche de almendras, leche de coco o
alguna otra leche que sea de semillors

wwuwJsimpeleynutritivo.com 8
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« femillar de Chio

DIR 6
SMOTHIE PARA UIMPIAR DE CREMA TROPICAHL

| taza de pina fresca

4 de aguocate

I pulgodars pedoazo de jengibre
2 punados de Verdes

I toza de agua 0 ogua de coco

JSmoothie Consejos de Salud;

I. Lo pina contiene un compuesto lamado
oromelina, que ayuda o tu cuerpo a
descomponer y digerir la proteina.,

2. Los oguacates contienen los @ aminodcidos
esenciolers, por lo que es una proteina completal

3. €l jengibre puede ayudar a relojar y calmar el
trocto intestinal

4, \Verdes para alcalinizar tu cuerpo, lo cual ers

importante para la prevencion y curacion de
enfermedodes

wwuwJsimpeleynutritivo.com 9
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DIR 7 -
SMOOTHIE DE MANZANA VERDE Y JENGIBRE

I manzona verde

I punado de espinacars

I costilla de apio

I limon, su jugo

I cda. remillar de Chio

I pedozo de jengibre

I toza de agua © ogua de coco

Smoothie Consejos de Salud

I. La piel de la Manzona contiene un comopuesto
LLlomado quercetino, que puede ayudar a reducir
los sintomaos de los alergios estacionaler,

2. La espinacao puede ser una buena fuente de
hierro, siemore y cuondo se tome con una fuente
de vitomina C. (imon)

3. el apio esta lleno de sodio notural, que puede
oyudar o equiliorar los fluidos en el cuerpo.

4. Lar remillar de chia atraen liquidos y toxinas
hacio si mirmoy, Yy ayudon a llevarlos fuera del
cueroo,

5. El jengibre puede ayudar a aliviar el mared!

wwuwJsimpeleynutritivo.com 10
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6. Limon ayuda o la limpieza del higado y
alcalinizarlo

DIA &
SMOOTHIE DE PINA Y CILANTRO PARA LIMPIAR

I toza de pina fresca o congelada
I manojo de cilantro

I costilla de apio

| toza de ogua

I cda. remillas de Chio

JSmoothie Consejos de Salud;

I. Lo piha ers rica en Monganeso, que e
importante para la formacion de huesor fuerter.

2. Cilantro es un quelonte de metales pesadoys,
esto le ayudara o sacor los metales pesados
fuera del cuerpo.

3. €l opio contiene potarsio, que es importante
oara el bombeo del corazon,

4. Lar semillar de Chia contienen Gcidos grasos
oMmeQa 3, que pueden ayudar o combatir el dolor
y la inflamacion en el cuerpo.

DIA 9 -
SMOOTHIE DE ARANDANO.S Y MANZANA

wwuwJsimpeleynutritivo.com 11
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2 punoados de Verder

| Moanzano

I toza de arandonos congelados

| coto. canela

| toza de leche de almendrav, leche de coco o
QQuUO

JSmoothie consejos de salud

I. Los verdes son ricos en fibro, que ayudan a
literalmente "oarrer” los torinors de su sistema
digestivo y fuera de su cuerpo.

2. Lar monzonas pueden ayudar a aumentaor los
niveles de acetilcolina en los drgonoys, lo que
oyuda con la memorio.

3. Los arandonos pueden ayudor o reducir los
niveles de colesterol.

4. Canela puede ayudar a equilioror los niveles
de azucaor en lo yongre.

DIA 10
SMOOTHIE PARA DESINTORICARSE DE METALES
PESADOS

I puhado de cilantro
I platano congelado
I puNodo de hojos verdes

wwuwJsimpeleynutritivo.com 12
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I pedozo de jengibre
I cda. de sremillas de Chia * opcional
| toza de agua de coco O agQuUO

JSmoothie Consejors de Salud

1. Los platanos son una buena fuente de hierro, Y
ouede ayudar a prevenir la anemiao.

2. Cilontro es altamente alcalinizante y ayuda a
la desintoxicacion de metales perados del
cuerpo,

3. Verdes contienen calcio y oytosr minerales que
oueden ayudar al soporte dreo y la salud dental.

4. el jengibre es altamente onti-inflamatorio.

LUTA DE COIMPRAS
Dia 111215,14,15

I bolra de fresar congeladars (o fresca)

I bolra de bayars congeladar (o elegir)

* 2 (Monzonos

I pequeno manojo de albahaca

I manojo de perejil

I oguacate

I limon

* 1 bolra de Mango congelado (0 2 mangors
frescoy)

* | monojo grande de verduras de hoja Verdes (las
locales son idealer)

* 1 hojo de Bok Choy

* Pieza de | pulgada de jengibre

wwuwJsimpeleynutritivo.com
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- | pizca de Pimienta de Cayena

* /% taza de coco (recado en la seccion a granel
O en una bolra en su seccion organico).

- 2-5 Cocors o 1 botella de litro de agua de coco
(Opcional)

« Semillor de Chia

DIA I -
SMOOTHIE ANTINFLAMATORIO DE FRESA VY
ALBAHACH

I limon, suU jugo

Fresor congelodars

4-6 hojor de albahaca

4 de aguocate * opcional para agregar textura
CremaoJsa

I cda. de remillar de Chia

I toza de agua © ogua de coco

JSmoothie consejos de salud

1. Limones contienen calcio y acido folico, que
oyudan o nutrir los huesor.

2. Los aguacates contienen los @ aminodcidos
esenciales, por lo que es una proteina completal

3. La Chia esta llena de Omegars para tu cerebro
y filora para tu intestino.

wwuwJsimpeleynutritivo.com 14
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DIA 12 -
SMOOTHIE DE DESINTORICACION DE MANGO v
CILANTRO

I toza de mango congelodo
I punado de cilantro

I limon, su jugo

I punado de hojors

I cda. de remillar de Chia

| toza de aogua

JSmoothie consejos de salud

I. Losr Mangos son como la ping, tienen enzimas
de apoyo que ayudan a digerir proteinas en tu
cuerpo. Algunos suplementos naturales digestivors
lienen mMoango, piNa © papaya en ellor.

2. Cilontro puede ayudar a proteger los tejidos del
corazon y tamoien tiene propiedodes de
equilibrio del estado de animo.

3. Limones contienen calcio y acido folico, que
oyudon o nutrir los huesor.

4. Verdes contienen la fuente mas concentrada
de nutrientes que se encuentran en los alimentos
Ccuando compEaramaos contenido de nutrientes Por
coloria,

wwuwJsimpeleynutritivo.com 15
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DIA 13 -
SMOOTHIE DESINTORICANTE DE MANGO

I toza de mango congelado

I cda. Coco (deshidratodo)

I puhodo de hojos verdes de su eleccion
I limon, suU jugo

| pizca de pimienta de cayena

I cda. de semillas de Chia

I toza de aguo

JSmoothie Consejos de Salud;

1. MoNngo es una excelente fuente de
antioxidonter.

2. €l coco er un antiviral, lo que ayuda a prevenir
el contagio del resfriado y la gripe.

3. Jugo de limon contiene Gcido citrico, que
puede ayudar a prevenir los calculos renalers.

4. Pimienta de Cayena puede ayudor o combatir
los infeccioner,

wwuw.simpeleynutritivo.com
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DIR 14 -
JMOOTHIE DE MANZANA Y ALBAHACAH PARA
SUBIR TU ENERGIA

2 MoNzonos

V2 Platano congelado
3-4 hojos de albahaca
I limon

I puhoado de verdes

I cda. de remillar de Chia

| toza de agua © ogua de coco

JSmoothie consejors de solud

I. Lar manzonars pueden ayudar a reducir los
niveles de colesterol.

2. Lors verdes pueden proteger los ojos de la
degeneracion maculor relocionada con la edad

3. Albahaca tiene propiedades anti-inflomatorioy.

DIA 15 -
SMOOTHIE DE BERRIES RICO €N CALCIO Y
ANTIORIDANTES

Hojo de Bok Choy (repollo chino)
tozo de fresas congeladar
pedazo de jengibre

1
1
1
I punhado de perejil

wwuwJsimpeleynutritivo.com 17
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Vo limon,
I toza de agua © ogua de coco

JSmoothie consejos de salud

I. Bok Choy ers alta en calcio, lo que ayuda o
nutrir y proteger sus huesor.

2. Las fresas son increioles para ayudor o
combatir los radicales libres y protege contra el
dano celular.

3. Eljengibre es un antibidtico natural, y le
oyudard a protegerse de lar bacterias malay.
Taombien es ideal si usted tiene resfriado,
agregarlo a sus batidos verdes, tés 0 jugos.

4. el perejil es ercepcionalmente alto en vitomina
H, que es importante para la solud drea.

LI/TA De COMPRAS
Dia 1617181920

« 2 platanos congelador (usted debe tener
oonanos sobrantes en el congelador, pero si No,
s0lo necersita 2 esta remana)

* 1 hoja de Bok Choy

* | bolya de duroznos congelados o 2
melocotones enteros o Nectarinas

* | pequeno MoNojo de espinacas

wwuwJsimpeleynutritivo.com 18



http://www.simpleynutritivo.com

* | pequeno maonojo de col rizado

* | pequeno manojo de lechuga de hoja roja o
verde

* | bolra de fresar congeladars (0 use | taza de lo
que le sobra)

* | limon

* | naronja

« 2-5 cocos o 1 botella de litro de agua de coco
(opcional)

 Jemillar de Chia

* Aceite de coco

DIA 16 - ,
SINOOTHIE PARA LA DIGESTION

I Hoja de Bok Choy

I toza de pina fresca o congelada
I pedozo de jengibre

I cda. de remillar de Chia

| toza de agua © ogua de coco

JSmoothie consejos de salud

I. Bok Choy es parte de la miyma fomilio que el
orocoli, y contiene potentes agentes que
combaten el cancer.

2. Pina ayuda o fortalecer las encias, promueve
la ralud bucal general.

3. El jengibre se puede utilizar para aliviar el

ardor de estomago Y tambien es util para el
malestar estomaoago o mala digestion.
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4. Lar semillar chio son ricas en GCidos grosors
oMega 3, que son importantes Para ayudar O
reducir el dolor en el cuerpo.

DIA 17
SMOOTHIE DE DURAZNOS VY VERDES

2 punados de lechugo de hoja roja o verde
| toza de duraznos congelados o nectarinas
I cda. de semillas de Chia

I cda. Coco (deshidrotado)

| toza de agua © agua de coco

JSmoothie consejos de ralud

I. La lechuga ers rica en aguo, lo que ayuda a
limpiar su sistemao.

2. Los duraznos son ricos en potasio, que es un
minerol que puede ayudar o proteger el cuerpo
de lar piedrars en lors rinones

3. Las semillas de chia se erpanden en el colon,
lo que ayudara a la limpieza de su cuerpo.

4. €l coco ers anti-microbiono, y le protegera de
infeccioner.
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DIA 18 -
SMOOTHIE DE HIERRO VY VITHMINA C PARA
ENERGIZARTE

2 punNodos de espinaCcas

I naranjo, sU jJugo

I costilla de apio

I platano congelado

| toza de agua © agua de coco

JSmoothie consejos de salud

I. La espinaca es rica en hierro, y se absorbe
mejor cuando se combina con la vitamina C.
(haranja)

2. Lar naranjos son ricas en calcio, un mineral
Que e/ raro encontrar en grondes contidades en
los frutay,

3. el apio es una excelente fuente de vitamina B2,
qQue ayuda a la adecuada funcion del sistema
Nervioso

4, Tambien puede probar esta receta como un
jJugo, menos el agua de coco Y platano. Solo
liene que poner las verduras lavadas Yy Naranjas a
traves de su extractor!
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DIA 10 -
SMOOTHIE VERDE DE POTASIO

I platano congelado

I costilla de apio

2 puhodos de Verder

I cda. de semillas de Chia
| cda. de aceite de coco

| toza de ogua

JSmoothie consejos de salud

1. Los platonos pueden ayudar a fortalecer los
Nuesors, debido a su alto contenido en potario,
qQue puede ayudar a compensar algunos de los
resultados negativor de una dieta alta en sodio.

2. El opio contiene cumarinas, compuestos que se
ho demostrado que pueden prevenir el cancer,

3. Dos cucharadars de semillar de chia le
proporcionard mas de 2 gromors de fioro, lo cual
es importante para la funcion opropiada del
iNntestino,

4. €l aceite de coco contiene Gcido laurico que

ouede ayudar a combatir los infecciones y otros
agentes patogenor.
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DIA 20 -
JMOOTHIE DE FRESA Y HALE

| toza de fresar congeladars

2 punados de Hale

I limon,

I cda. de aceite de coco

I cda. Chia

| toza de agua © ogua de coco

JSmoothie consejos de Salud

I. Fresas le ayudard o su cuerpo mejor absorcion
de el calcio y el hierro que se encuentra en el
kale

2. Hale puede ser util en la proteccion de la salud
de suU corazon.

3. El aceite de coco le protege de la perdida de
cobello!

4. Lar sremillas de chia se pueden utilizar para
oyudar a controlar los niveles de azucar en la
songre,

5. Proteina chia er una excelente fuente Omegars
3, que ayudon a la funcion cerebral.
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LI/TA De COMPRAS
Dia 21222324 y 25

* 1 bolya de pina congelado o 1 taza de pina
fresca (comperar una pina pequena y congelar lo
Que queda o comerselal)

- 2 platanos congeladors

* | bolya de moras congeladar (0 un paquete
oequeno de bayars frescas)

* 2 Odtilers

* 1 manojo de Hale (u otrars verduras localer)
aguacate

oequeno Manojo de albahaca

oequeno manojo de Cilantro

MANZoNQa

0ePINO

iU

« 1 cdta. Canela (o granel o de la seleccion de
especias)

« SJemillosr de Chia

* |
* |
* |
* |
* |
* |

DiR21-
SMOOTHIE DE PINA Y TE VERDE

I taza de Pina

I platano congelado

| taza de teé verde frio

2 puhodos de Verdes

I cda. de semillas de Chia
I costilla de apio
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http://www.simpleynutritivo.com

C >fimp\e &nutritivo
I toza de agua © ogua de coco

JSmoothie consejos de salud

I. Pina puede ayudar a reducir el dolor y la
inflomacion de la ortritis y otros prodlemas en los
articulacioner.

2.Platanos contienen un tipo de prebidticos
Llomadors FOJ, lo que ayuda a para alimentar o
los bacterior buenas en su intestino.

3. Lar remillos de Chia contienen 5 vecesr maos
calcio que la leche de vaca

4, el opio es altomente anti-inflamatorio.

DIR 22 -
SMOOTHIE DE MORAS VY ALBAHACAH

| toza de moras congeladar

I puhodo de cilantro ©

3-6 hojas de albahaca

l4a de aguocate

I cda. de remillar de Chia

I punado de Verders

| toza de ogua © agua de coco

I. Moras son ricos en Gcido elagico, un
compuesto importante para la solud de la piel.
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2. Cilantro ha demostrado tener efectos anti-
ansiedad.

3. La albohacao er alta en magnesio, un mineral
qQue es crucial para la relojacion de los vasors
soNguineo.

4. El aguacaote contiene grosyas Monoinsaturaday,
que se ha demostrado para ayudar a controlar
los niveles de azucar en lo yongre.

5. Lar remillar de chia son una gron fuente de
hierro, un mineral importonte para la formaoacion y
lo funcion de globulos rojor.

DIA 23 -
MANZANA Y CANELA - VERDE

| Manzana

2 datiler deshuesrodors

| coto. canela

2 punodos de Kale

| cda de semillas de Chia

I toza de agua © agua de coco

I. Lar manzanas pueden ayudar o equiliorar el
tracto intestinal,

2. Datiles contienen ozucar y ogua. JSon
excelentes para aumentar la energia y dulzura
natural,
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3. La canela er un carminativo, lo que significa
que le ayudara o calmar y limpior el sistema
digestivo

4. Hale er rico en vitamina A, que es excelente
oara proteger los ojor y la piel.

DIA 24 -
JSMOOTHIE UMPIADOR De KIUI

[0za de pepino

KLUl

cda. de semillas de Chia
mManojo de cilantro

oUNOdo de verdes

[0z0O de oQua O aguUa de CoCo

e T e e —|

JSmoothie consejos de Salud:

1. El jugo del pepino se puede utilizar para el
(ratamiento de todars las formas de malestor
digestivo, de indigestion hasta reflujo acido.

2. Los Riwisr contienen una buena dorsis de dcidos
grasos omeQa tres, que estan contenidos en las
remillor del kiwi

3. La chia es una de lar plaontas cultivadasr mas
antiguas del planeta. £ rica en proteinos y es un
alimento muy nutritivo
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4, Cilontro ayuoa o reducir el azucar en la
songre.

5. Verdes contienen clorofilo, que es un
componente de lar plantas verdes que es Ccavi
identico o las celulos rojas de lo rangre.

DIA 25 -
SMOOTHIE DESINTORICANTE DE ARANDANOS

[0zo de ardndonos o frambuesas congeladars
lGtano congelado

unodos de Veroer

coo. de semillar de Chia

[0z0 de aQua O aguUa de Coco

D O

|
|
2
|
|

], Los Platonors le dan una textura deliciosa al
sAoothie

2. Ardndonos y frombuesas son dos alimentors
ricos en fioro, que ayudan en lo buena
desintoxicacion del cuerpo,

3. Verduras de hoja verde contienen vitomina K, lo

qQue puede ayudar a reducir los depdritos de
calcio en las arteriars
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LTA DE COIMPRAS
Dia 26272623 4 30

I monojo de brotes de brocoli
I monojo de menta fresca
I manojo de Hale (u otras verduras localer)
I pepino grande
* 1 manojo de diente de ledn (U otras verduras
|
I naronja
I monzanao
I costilla de apio
* Pieza de | pulgada de jengiore
* 1 lima
I datil
* | pequeno Manojo de pergjil
1
1
1

slvestres locales como la arugulo)

oequeno manojo de Cilantro
imon
oolra de bayos congeladars
* | cda. coco deshidratado
« SJemillaosr de Chia
* Aceite de coco
» Leche de almendrar, coco (Opcional)

DIR 26
SMOOTHIE VERDE DE MENTA

I punado de brotes de brocoll
I punado de hojos de menta

I platano congelado

I punado de Hale
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| cda. de remillar de Chia

| cdo. de aceite de coco

| toza de leche de almendray, leche de coco o
QQuUQ

JSmoothie consejos de Salud:

1. Los brotes de brocoli son poderosos alimentos
onti-cancer,

2. Menta puede octivar las glandulas salivales, lo
que ayudara en la digestion,

3. Platanos anaden una textura espesa y
cremosa o los batidos cuando se congelon.

4. €l aceite de coco se puede utilizar para
combatir las bacterios en la boca.

DIR 27 -
JSMOOTHIE PARA DESINTORICAR VY LIMPIAR

costilla de apio
[0zo de pepino
ounado de pergjil
mManojo de cilantro
limon

pedazo de jengibre

cda. de sremillas de Chia

[0z0 de ogua de coco O QU
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Nota - i estd embarozada o en lactancio, usted
ouede simplificar esta receta dejando fuera el
cerejil y cilontro. Una pequena contidad no es
oroboble que cause efectos negativos, pero Yya
qQue esta bebida es para limpiezo, siempre ers
mejor estar en el lado reguro.

JSmoothie Consejos de Salud;

I. El apio actuo como un diuretico, lo que significa
que le ayudard a sacar el exceso de liquidos del
cueroo,

2. €l pepino ers alto en silicio, un nutriente
importante para o salud de la piel,

3. €l perejil ers rico en vitamina C, que es un
componente principal del coldgeno, lo que hace
qQue suU piel se vea mar joven.

4. Cilontro se ha demostrado que tiene accion
anti-bacteriona,

5. El jengibre puede ayudar o reducir el dolor de

lo migrana ol detener que las prostaglandinas
cousen la inflamacion de los vasos sanguineoy.
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DIA 28 -
SMOOTHIE DESINTORICANTE DE DIENTE DE LEON

I monojo de diente de ledn

I platono congelado

I toza de berries congelodars

I cda. de remillar de Chia

I tozo de agua de coco O QUO

JSmoothie consejos de Salud:
I. Diente de ledn es excelente para los rinoner.

2. €l platano tiene mucho potasio que ayuda a
os Mmusculos

3. Lar berries contienen antiogidantes

4. Los remillos de chia tienen 3 veces maos hierro
que la espinacal

DIA 29 -
SMOOTHIE DE CITRICOS

I platano congelado

I Nnaranjo, sU jJugo

I'lima, su jugo

I limon, suU jugo

I cda. Coco (deshidrotado)
I datil

2 punadors de Verdes
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I pedozo de jengibre
I toza de agua 0 agua de coco O OgQUO

JSmoothie consejos de salud

I. Los naranjos contienen varios sustoncios que
ayudaran o la actividod inmunologico, con base
en las necesidades de su cuerpo en el momento.

2. Limo ayudardn o su higodo o producir mas
enzimay, que aumentard suU capacidad digestiva,

3. Los limones contienen un perfecto equilibrio de
calcio y magnersio para la ralud humaonao.

4. el jengibre se ha utilizado para ayudor en el
alivio de los colicosr menstrualer.

DIA 30 - ,
SMOOTHIE VERDE DE DESINTORICACION

| taza de pepino

I puNodo de brotes de brocali

I maonzanao

I punado de pereijil

I limon

I cda. remillar de Chia

| toza de ogua © ogua de coco

JSmoothie consejos de Salud:
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1. €l perejil contiene vitomina K, que derempena
un papel en el desarrollo de la mielina que
recubre lar celular nerviosar, Este recubrimiento
es importonte para el buen impuso la
conduccion nerviosa

2. €l jugo de limon le ayuoard a sacar el deido
Urico del cuerpo, que cuando se acumulan
Cousa gota.,

3. Lar remillas de chia son antioxidonter,

4. Los pepinos son ricos en vitominas del complejo
B, que le ayudaran a sentirse con Mas energio.

5. Los brotes de rocoli se pueden utilizar como
una Medida preventiva contra las ulceras
poepticas, Tambien forman parte de la familio de
verduras cruciferas, ayudondo como Un apoyo
oara la desintoricacion del higado.
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