BATIDOS VERDES

Encontraras mas recetas en el libro
Ediciones Urano, 13,50€

jAL RICO ZUMO VERDE!

Carla Zaplana es una auténtica foedie. Nutricionista y mentora de salud, acaba
de publicar un libro, Batidos verdes, con el gque descubriremos un fantastico
y saludable mundo, lleno de beneficios, vitalidad y energia. Carla Zaplana
es todo un estandarte delarevolucidnverde, ste unes a ella?
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N INGREDIENTES * Lava las frambuesas'y pela el plétano.
: 1 platano «Vierte la leche de avena en la :
1 taza de frambuesas = batidora junto con el resto
2 cucharadas de proteina  de ingredientes y bate durante
de guisante 8 segundos o hasta tener una
- 1 taza de leche de avena  consistencia mis fina.
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ROUGE PERFORMANCE

INGREDIENTES

1 raiz de remolacha

1> taza de frambuesas

1 platano

Un puiiado de espinacas

1 cucharada de semillas de cafiamo

Un trocito de clircuma

(del tamaiio de la uia del dedo pulgar)
1 taza de leche de arroz

Ver glosario de la pag. 96

Lava la remolacha, la raiz de circuma,

las frambuesas y las hojas de espinacas.

Pela el platano.Vierte la leche de arroz en

la batidora junto con todos los ingredientes
excepto el platano y las frambuesas. Bate
durante 3 segundos. Después, agrega el resto
de ingredientes y bate durante 5 segundos
mas o hasta tener una consistencia mas fina.

Este batido sera una muy buena opcién antes de ir
al gimnasio. Te dara la energia que necesitas para
rendir al maximo y es muy facil de digerir. El
ingrediente estrella sera la remolacha, una raiz
rica en nitratos, los cuales mejoran la circulacion
del oxigeno y la sangre hacia los misculos. Las
semillas de cafiamo seran una muy buena fuente
de proteina completa y acidos grasos esenciales
omega-3, perfectos para una buena recuperacion
muscular. La circuma nos protegera las
articulaciones y la musculatura frente a
inflamaciones.
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