


Preferi tu jugo verde en ayunas sea
apenas te levantas o en el dia
cuando pasaste algunas horas sin
comer para maximizar la absorcion

ae nutrientes y maximizar el efecto
detox!

le ayuda a bagjar de peso, a
deshincharte, a fortalecer tu sistema
inmune, a mejorar tu piel y a levantar

tu energia. *wow™




-

1 punado de Espinaca
1 tallo grande de Apio

1 Lim&n entero
‘ l MOHZOHO *_5’ fE‘”EjS una jueguera solo tenés que :_nfn::dumr los
- ingredientes uno a uno (tal vez necesites cortarlos

Opcional: Menta, Perejil :  unpoco). Si agregas espirulina que sea al findl

® Esp]ruhng ' Si no tenés juguera no importa, podés usar
licvadoral Agregda agua a la receta, licug y luego
colalo. Depende de tu licuadora, pero seguramente
te convenga picar el apio finito (si es con cuchillo
de ceramica, mejor), cortar la espinaca un poco
(con las manos alcanza) y sacarle la cascara al
limon.

. Instrucciones:
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Lava bien todo y si el limén no es ecolégico no uses
SU cascara.

' Ingredientes:
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Los smoothies son el clasico desayuno vy meriendaq, pero
como son tan nutritivos y (con el mix de ingredientes
perfecto como en este caso) balanceados pueden ser un
almuerzo o cena livianos. Te salvan cuando estds apurada y
realmente no podés parar, o cuando llegas cansada a
casa con poca hambre.

Proba con esta receta deliciosa. Lava bien todo vy licua:
prontol

Ingredientes: .
Frutillas congeladas, 1 taza

Banana, 1 mediana

PWE‘HCJ, Ha iczo (previamente remojadas por 10 mins)
Leche de Almendras, 1 taza

Opcional: Agave, 1 cda




Los bowls de avena raw son muuuy nutritivos y
muy faciles de hacer (ni siquiera hay que
cocinar). Probalo y descubri porque se imponen
en el mundo foodie saludable.

La noche anterior dejé a remojar la avena con
leche (nos encanta usar leche de almendras) y
metelo en la heladera a que se “hinche’. A la
manana siguiente le agregas toppings vy listo.












La clave para disfrutar las ensaldas es variar y elegir las
verdes, en vez de las pesadas con mayonesa o que
tienen demasiado queso (nope, no cuenta como
ensalada)

El clasico lechuga-tomate nunca esta mal, pero animate
a variar con combinaciones exoticas y divertidas con
frutas, semillas o alguna de esas verduras que no comés
seqguido como kale, rabanito o apio.

Te pasamos una receta que siempre es un éxito en casa

- super facil de hacer, yyy tiene un aporte protéico que

te llena y completa el plato (como es balanceada en

los 3 gurpos podés usarla de guarnicion o como plato
orincipal *wow™).

Podeés usarla de almuerzo o cena.
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Ingredientes:

Fspinaca, 2 tazas
Rucula o berro, 1 taza
Almendras, ¥4 tazo
Palta, 1 en cubos
Ricota, 100gr

Aderezo
Lima, 1
Aceite de oliva, 1 cda

Pizca de sal marina
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Instrucciones:

Como siempre, lava las verduras y aparta las cantidades
necesarias, te hace la vida mas simple tener todo
acomodado cuando vas a cocinar.

lostar las almendras picadas o fileteadas en una sartén y
agregarle la ricota picadita - la puedes agarrar y
simplemente desgranarla en en pedacitos con tus manos,
queda muuucho mejor asi, que cortada con un cuchillo. Si
preferis puedes rallarla en la parte gruesa del rallador.

Abrir la palta y cortarla en cubos.
Mezclar todo junto en un bowl. Agregarle el dressing.
| istol

Porcion para uno como plato principal. Adaptalo acorde a
lo que necesites.
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