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Licuados con aceites esenciales

En estos meses estivales que entran, los licuados son una excelente propuesta nutricional para incorporar a la dieta v de muy facil preparacian. Yamos a enumerar brevemente
algunos de sus beneficios:

1. Mos aportan nutrientes de calidad, entre ellos vitaminas A, C, K, B, E v &cido fdlico. También minerales como el calcio, magnesio, manganeso, hierro o potasio
2. Son altamente depurativos.
3. Es una manera facil de sumar los beneficios de la verdura de hoja oscura a la dieta de nifios v personas mayores
4. Son una buena fuente de antioxidantes quienes se encargan principalmente de fortalecer nuestro sisterma inmunoldgico
5 Ayudan a mantener un bajo nivel de colesterol
E. Cuidan de la salud del colon e intestino gracias a la gran cantidad de fibra contenida en las frutas v vegetales
7. Actian como antiinflamatorios naturales
8. Son potentes alcalinizadores. Ayudan a mantener un nivel correcto de PH en el organismo
9. Faworecen la salud cardiovascular reduciendo latensian arterial
10. Por su poder energetizante o podemos usar como altermativa al café de las mafianas v a lawvez evitar los efectos secundarios que produce |a cafeina.

Licuado tropical verde

« 280 mldeleche de coco

» 1taza de pifia en cubos

« 1/2taza de mango en cubos (fresco o congelado)

= Jgotas de aceite esencial de jengibre

« 2tazas de col rizada orgénica

= 1/2 aguacate

* 102 cubitos de hielo

« Afiadirermos por encima un pufiado de pipas de girasol sin freir

Licuado verde de bayas y canela

« 250 mlde leche de almendra sin azdicar

= 1 platano pelado

« 1/dtaza de ardndanos (frescos o congelados)
« 1/4taza de frambuesas (frescas o congeladas)
« Jgotas de aceite esencial de canela

« 2tazas de espinaca orgénica fresca

» 1 cucharada sopera aceite de semilla de lino

* 102 cubitos de hielo

Licuado de remolacha

« 1remolacha cruda grande

= 2 zanahorias medianas

= 2 manzanas (lavariedad dependerd del grado de acidez que se prefiera)
« Jgotas de aceite esencial de limon

« 102 cubitos de hielo

« Afiadiremos porencima un pufiado de nueces tfroceadas

Silos licuados se prefieren mas dulces se puede afiadir miel, détiles froceados o pasas. Silos productos son ecoldgicos basta con lavarlos v pueden conservar su piel.
Irene Catala
Naturopata
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