Receta del batido energético de Mafanas milagrosas
iTémate este batido cada dia para llevar tu SALUD y ENERGIA al siguiente nivel!

Se ha demostrado que seguir una dieta rica en ALIMENTOS VIVOS, como frutas v verduras frescas,
aumenta considerablemente tu NIVEL DE ENERGIA, mejora tu CONCENTRACION Y CLARIDAD MEN-
TALES, te %yudq a estar SANO y a prevenir enfermedades, ol tiempo que mejora tu calidad de vida de
todas las formas nmqgmqbles Recuerda el viejo dicho de que «ERES LO QUE COMES» y lcuida tu
cuerpo para que este te cuide a til Comprométete HOY a corvertir este transformador batido en un
elemento de tu rutina diaria, NG lempezards a sentir al instante una VIBRANTE ENERGIA

Tu amigo c}/ coach) para
crear una vida m.lqgro&a

«Yo Pal>> Hadl Elod

Version energética milagrosa [para llevar] (mezclar con la cantidad de hielo deseada)

+ 1 vaso de agua, zumo de naranja o leche de almendras/soja (la soja solo se recomienda en
mujeres)

+ 1 platano (puede ser congelado)

+ 1 pufiado de espinacas (pueden ser congeladas)

Version saludable milagrosa [COMPLETA] (afiadir a los ingredientes anteriores)
+ 1 hoja de acelga o col rizada (aviso: col rizada = jsabor fuerte!)
+ 1 pufiado de bayas (pueden ser congeladas), o un mango

Notas:

¢ La mayoria de los ingredientes pueden adquirirse en supermercados o tiendas de alimen-
tacion locales, y se recomienda encarecidamente comprarlos «organicos».

* En la pagina siguiente puede consultarse el apartado «Valor nutricional y beneficios para
la salud».

* Puedes afadir o quitar ingredientes y aun asi obtener mds o menos el mismo efecto. Tam-
bién puedes usar el doble de las cantidades recomendadas si tu batidora lo permite.
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Valor nutricional y beneficios para la salud

La leche de soja (recomendada solo en mujeres) contiene pocas grasas saturadas y muy poco co-
lesterol. Asimismo, es una buena fuente de vitamina E (alfatocoferol), hierro, magnesio, fésforo,
cobre y selenio, y una magnifica fuente de vitamina A, vitamina B12 y manganeso. La leche de soja
es un importante producto derivado de la soja y posee numerosos efectos saludables. Los estudios
han demostrado los posibles beneficios saludables de la soja en la prevencién del cancer de mama,
y la prevencion y el retraso en la aparicion del cancer de préstata, ademas de combatir las enferme-
dades cardiacas, la osteoporosis, la diabetes y la enfermedad renal. También se cree que los alimen-
tos derivados de la soja, como la leche de soja, alivian los sintomas de la menopausia y favorecen
la salud ocular. Ademaés del aporte adicional de proteinas y fibra, el mayor beneficio de la leche de
soja son las isoflavonas. Aunque parezca complicado, basicamente, las isoflavonas son en realidad
sustancias quimicas muy similares a las hormonas conocidas con el nombre de estrégenos. Las iso-
flavonas se relacionan con toda una serie de trastornos de salud; ademds, ayudan a prevenir mu-
chos tipos de cancer, enfermedades cardiacas, osteoporosis y otras tantas.

La leche de almendras (més beneficiosa para los hombres que la soja) proporciona calcio y vitami-
nas D, Ay E. La leche de almendras puede aportarnos hasta un 50 por ciento de nuestras necesida-
des diarias de vitamina E. No tiene grasas saturadas, y contiene mds potasio que sodio. Aun asi,
quienes no consumen nada de sal deben tener cuidado, ya que si contiene 150 miligramos de sal
por raciéon. Quienes no consumen azucar deben tener en cuenta que también contiene 15 gramos
de aztcar, en forma de zumo de cafia evaporado, con un total de 16 gramos de carbohidratos. Se
prepara con agua filtrada, y tiene un 25 por ciento menos de calorias que la bebida de soja mas
comun, ya que la leche de almendras con vainilla tiene 90 calorias. No contiene gluten ni lactosa,
por lo que esta exenta de alérgenos comunes.

Los platanos contienen muy pocas grasas saturadas, colesterol y sodio. Asimismo, son una buena
fuente de fibra alimentaria, vitamina C, potasio y manganeso, y una magnifica fuente de vitamina
B6. Un vaso de platano proporciona mas de 1.918 miligramos de 18 aminoacidos esenciales. Los
platanos son un alimento ideal y aportan todo tipo de beneficios para la salud, son idéneos para
todo tipo de personas, para quienes estén a dieta o incluso para los deportistas, a los que los plata-
nos pueden reportarles mayores beneficios que la mayoria de las frutas. La combinacion de hidra-
tos de carbono y vitaminas del grupo B presentes en el platano ayuda a proporcionar un chute de
energia, por lo que es fabuloso comer pldtano 30 minutos antes de un entrenamiento, o incluso en
el desayuno, para ayudar a aumentar la energia al inicio del dia.

Las espinacas contienen pocas grasas saturadas y muy poco colesterol. También son una buena
fuente de niacina y zinc, y una fabulosa fuente de fibra alimentaria, proteinas, vitamina A, vitami-
na C, vitamina E (alfatocoferol), vitamina K, tiamina, riboflavina, vitamina B6, acido félico, calcio,
hierro, magnesio, fésforo, potasio, cobre y manganeso. Las espinacas son un superalimento que
contiene una gran cantidad de 18 de los 20 aminoéacidos esenciales, lo cual es clave para desarrollar
musculo y para gozar de una salud 6ptima. De hecho, jun solo vaso de espinacas crudas aporta
mas de 809 miligramos de aminodcidos esenciales!

Las acelgas tienen muy pocas grasas saturadas y colesterol. Asimismo, son una buena fuente de
tiamina, acido félico y zinc, y una excelente fuente de fibra alimentaria, vitamina A, vitamina C,
vitamina E (alfatocoferol), vitamina K, riboflavina, vitamina B6, calcio, hierro, magnesio, f6sforo,
potasio, cobre, betacaroteno y manganeso. Contiene 10 de los 20 aminodcidos esenciales para los
seres humanos codificados por el ADN, asi como 9 vitaminas distintas, algunas de ellas menciona-
das con anterioridad.

La col rizada tiene pocas grasas saturadas y muy poco colesterol. También es una buena fuente de
fibra alimentaria, proteinas, tiamina, riboflavina, dcido félico, hierro, magnesio y fésforo, y una
magnifica fuente de vitamina A, vitamina C, vitamina K, vitamina B6, calcio, potasio, cobre y man-
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ganeso. Asimismo, contiene muchos de los 20 aminoacidos esenciales para los seres humanos co-
dificados por el ADN, como el triptéfano, la treonina, la isoleucina y la lisina.

El mango es una buena fuente de fibra alimentaria y vitamina B6, y una fabulosa fuente de vitami-
nas A y C. Cien gramos de la parte comestible del mango contienen aproximadamente 1.990 micro-
gramos de betacaroteno (vitamina A), una cifra muy superior a la de otras frutas. La cantidad total
de carotenoides en el mango aumenta con el grado de maduracion. Comer mangos de temporada
puede proporcionar una reserva de vitamina A en el higado, suficiente para que dure el resto del
afio y sumamente beneficioso para la prevencion del déficit de vitamina A.
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