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‘BIENVENIDA!

Estoy feliz de que seas parte de esta
comunidad y poder acompanarte en tu camino
al bienestar.

Mujer Holistica esta compuesta por un grupo
de colaboradoras que queremos un mundo
mas saludable y feliz. Sabemos que es
Importante compartir, agradecer y apoyarnos
para lograr esta meta. En estas paginas hemos
compartido nuestros mejores consejos para
preparar jJugos y batidos verdes, paso a paso,
para que aprendas coOmo incorporar este
habito en tu dieta diaria.

Si te gusta esta guia compartela con tus
amigas

iDISFRUTA LA GUIA!

Maria Jose Flaque
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:POR QUE
CONSUMIR JUGOS
Y BATIDOS VERDES?

Un jugo o batido verde es aquel que le agregamos
hojas verdes o tambien vegetales, como la zanahoria o
la remolacha. Contienen una alta cantidad de vitaminas
y minerales que nutren el cuerpo a profundidad.

iIAdemas son una ensalada completa en un vaso!

Aqui te damos 5 poderosas razones para consumir
los jugos y batidos verdes:

1. Te dan mas energia (especialmente por las tardes)
2. Te ayudan a bajar de peso sin pasar hambre

3. Aumentan el sistema inmune

4. Mejoran el aspecto de tu piel

5. Son deliciosos y levemente adictivos ;)

Ahora te preguntaras, ;cual es la diferencia entre un
jugo y un batido? y ;como se prepara? Sigue leyendo..
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DIFERENCIA ENTRE
JUGOS Y BATIDOS

——

LICUADORA EXTRACTOR DE JUGOS
LICUA INGREDIENTES Y LOS MEZCLA SEPARA LA FIBRA DEL JUGO
Se recomienda una licuadora de alta Existen dos tipos en el mercado:
potencia y velocidad para batidos centrifuga y masticadora, ambos van
super licuados y cremosos. bien.
BENEFICIOS: BENEFICIOS:
+ Ayuda el sistema digestivo 4+ Absorcién instantanea de nutrientes
4 Arrastra toxinas por el tracto en el torrente sanguineo.

digestivo 4 Le da un descanso al sistema
4 Satisface hambre y sustenta energia digestivo. La energia de el cuerpo se

por periodos mas largos enfoca en reparar.
4 Balancea azucar en la sangre + Alremover la fibra puedes agregar

mas ingredientes que en un batido.
INGREDIENTES BASE:

INGREDIENTES BASE:

Aguacate, banano, leches vegetales, | _ )
yogurt, sandia, meldn, goji berries, Manzana, apio, chayote, hojas perejil,

semillas, cacao nibs, superfoods en cilantro, jengibre, rabano, brocoli, pera,
polvo, etc.. uvas, etc..
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DIFERENCIA ENTRE
JUGOS Y BATIDOS

Hay varias diferencias basicas entre jugos y batidos, pero lo importante es que sepas que los dos son
excelentes, te alcalinizan, te desintoxican y te nutren.

Ninguno es mejor o peor, simplemente cumplen funciones muy diferentes por la manera en que se realizan.
Los jugos son ideales en el estomago vacio y los batidos para obtener mas energia o reemplazar una
comida.

En las siguientes paginas te damos consejos de como preparar cada uno, por mientras debes saber las
diferencias basicas:

LOS JUGOS
+ Los jugos no contienen fibra, por lo que la absorcion por el torrente sanguineo es mucho mas rapida.

+ Se pueden aprovechar los nutrientes de muchas hojas y vegetales a la vez pues al quitar la fibra, llenan
menos.

+ No deben de contener mucha fruta ya que al no tener fibra, el azucar entra directo al cuerpo y causa
problemas en el azucar en la sangre.

LOS BATIDOS

+ Los batidos pueden sustituir una comida, pues la fibra permanece, llenan mas y le ayudan a tu sistema
digestivo, arrastrando toxinas en su camino hacia afuera.

+ Puedes agregarle frutas, nueces y diferentes ingredientes,

4+ Son ideales como un snack a media manana, a media tarde o para reemplazar una comida.
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PREPARA TUS
JUGOS VERDES

BASE: escoge uno o
varios idealmente por
sabor, debe salir la
mitad del vaso de jugo
con los ingredientes de
la base.

BASE

.

HOJAS VERDES: escoge
una o varias. Sale menos
jugos de ellas, por lo

que te recomendamos
HOJAS llenar 1/4 de vaso mas
VERDES con este jugo. Pero,

agregalas con cuidado
ya que a veces pueden

Escoge uno o mas de los siguientes: Lechuga, espinaca, acelga,
ser muy amargas.

repollo, coles u otras hojas verdes

o

FRUTAS: escoge
idealmente solo una
fruta, maximo dos. No
debes agregar frutas
dulces, solamente las
manzanas, pera o
citricos.

FRUTAS

+ Escoge una o mas de las siguientes frutas solamente: Manzana,
pera, imon, pomelo

ADICIONALES: iponte
creatival prueba
diferentes
combinacionesy
vegetales.

OTROS

(Tallos de brocoli, germinados, jengibre, pimienta, cayenne, rabanos,
perejil, stevia
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CONSEJOS PARA
PREPARAR LOS JUGOS

1.LIMITA LA FRUTA:

No es recomendable utilizar mucha fruta, puedes poner unos pedacitos de manzana o pina para darle
sabor, pero siempre debes limitarla. ;Por que? porque la fruta contiene mucha azucar y al hacerla en
jugos sin fibra, son procesadas mas rapido por el cuerpo y puede causar picos de azucar en la sangre,
lo que te llevara a antojos y desbalances.

2. ROTA LOS VERDES:
Es importante no utilizar las mismas hojas verdes todos los dias, rota los sabores y experimenta con

diferentes ingredientes.

3. CONSUMELOS PREFERIBLEMENTE CON EL ESTOMAGO VACIO:

Uno de los beneficios de los jugos es que los nutrientes entran mas rapido al cuerpo ya que no llevan
proceso de digestion al no tener fibra. Para aprovechar esto es mejor consumirlos con el estomago
vacio, ya que si tienes comida haciendo la digestion, no vas a asimilar todos los nutrientes bien porque
se mezclaran con la comida haciendo la digestion.

4. EXPERIMENTA:
¢Sabias que puedes incluir camote (papa dulce) o calabaza en tus jugos?
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RECETAS DE JUGOS
CON ZANAHORIZ=

o JUGO JUGO
ANTIOXIDANTE PIEL DE VERANO
2 naranjas 1 naranja ;,‘
1limon 1 pimiento Rojo . i E
2 pimientos 2 zanahorias S
1 zanahoria 1 pepino
1 cabeza de hinojo TODO CRUDO AL EXTRACTOR
TODO CRUDO AL EXTRACTOR

e JUGO PARA BIKINI

Quema grasa, anti-celulitis, diurético, ... F
desinflama, mejora el aspecto

de tu piel, prepara el tono para el
bronceado.

3 toronjas sin cascara con la parte
blanca (llena de nutrientes)

1 zanahoria mediana
1 pulgada de jengibre
TODO CRUDO AL EXTRACTOR
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RECETAS DE JUGOS™ -
CON HOJAS VERDES * W

%‘.:l

k/o JUGO o JUGO

F 4 QUEMA GRASA VERDE ALCALINIZANTE
En ayunas o media tarde. Sube sistema inmunologico, te pone de
Esperar 30 min. antes de comer. buen humor, da energia, escudo contra
Hasta 3 veces por semana. enfermedades, piel brillante.
5 tallos de apio 2 limones (sin cascara, solo la parte
5 hojas de kale Ryce) h
NG 1 pepino

1 taza de pifia 1 taza de acelgas

5 hojas de albahaca Y2 taza de hierbabuena

1 taza de perejil

TODO CRUDO AL EXTRACTOR
. o ¥ 1 taza de pina
Extras: espirulina, pimienta cayena,
linaza. TODO CRUDO AL EXTRACTOR

JUGO
VERDE DESHINCHADOR

1 taza de piha

1 pepino

6 esparragos

1 puno de perejil
1 limon
1 chile picante
_TODO CRUDO AL EXTRACTOR _

£ o
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RECETAS DE JUGOS
CON REMOLACH“,,

o JUGO 9 JUGO REMOLACHA Y
MULTIVITAMINICO ZANAHORIA DESINTOXICANTE
ANTIOXIDANTE

3 remolachas pequenas
1 remolacha

3 zanahorias pequenas _
2 zanahorias

1 naranja _ P e
Y2 pepino
2 manzanas

TODO CRUDO AL EXTRACTOR

2 palos de apio
TODO CRUDO AL EXTRACTOR

9 EL JUGO MORADO

Y2 cabeza de repollo morado

Y2 taza de moras
- - Y2remolacha |
1 pulgada de jengibre
TODO CRUDO AL EXTRACTOR

g TR } | Y
W -& i’k ﬁi“?"“\ . kz\ls - 45
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PREPARA
TU BATIDO

LA BASE
escoge una

FRUTAS
las que quieras

HOJAS VERDES
las que quieras

SUPERFOODS
las que quieras

LOS BATIDOS, A DIFERENCIA DE LOS JUGOS, SI PERMITEN FRUTAS DULCES, SEMILLAS,
SUPERFOODS Y COMBINACIONES MUY EXOTICAS.
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CONSEJOS PARA
PREPARAR BATIDOS

1. AGREGA FRUTA:
Aqui si puedes incluir mas fruta, ya que la fibra ayudara a que el cuerpo demore mas tiempo en procesar
el azucary por lo tanto no causa picos en los nivele de azucar ni antojos.

2. CANTIDADES:

Intenta que tu batido tenga una buena cantidad de hojas verdes o verduras. Por ejemplo 50% puede ser
fruta y otro 50% verduras u hojas verdes. Lo ideal es 1 taza de liquido (agua, agua de coco, leche de
almendras) por 1- 1 1/2 taza de una mezcla de frutas y hojas verdes.

3. CUANDO CONSUMIR

Para aprovechar al maximo los nutrientes, consume tu batido en el momento. Si necesitas prepararlo
antes, entonces guardalo en el refrigerador en un contenedor de acero inoxidable con tapa por un
maximo de 12 horas. Te recomendamos tomar el batido de desayuno. Te dara energia y nutrira tu
cuerpo desde tempranas horas de la manana.

4. ROTA LOS VERDES:

Es importante rotar las hojas verdes y las verduras que utilizas, tanto en los jugos como en los batidos.
Al hacer esto te aseguras de optimizar el valor nutricional de las hojas, previenes la acumulacion de
clerta vitaminas y minerales y ademas te aseguras de recibir una gran variedad de nutrientes.

5. AGREGA SUPERFOODS, NUECES Y SEMILLAS:
Puedes agregar almendras, nueces, semillas de chia, cacao en polvo, maca y mucho mas. Nada mas
recuerda que los superfoods son un complemento al batido, pero no reemplazan las verduras frescas.

| | SUPERFOODS
ENERGIA, PROTEINA, ANTIOXIDANTES, VITAMINAS & MINERALES.
COMO INCLUIRLOS EN TUS BATIDOS:

CHIA ESPINACA

1CDTA.ENPOLVO NN < © .~ "o 8 1CUCHARADITA *

.

10 HOJAS

sy

TODO BIEN LAVADO Y AL EXTRACTOR, CONSUMELOS INMEDIATAMENTE.
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RECETAS DE
BATIDOS

Y2 manzana

1 limon

Y2 pera

Y2 taza de brotes

1 pulgada de jengibre
’ 3 hojas de kale

BATIDO VERDE PERAY
ARUGULA

Y2 taza de arugula

1 palito de apio

1 pera mediana

P 1 ramito de culantro
1 limon

1 taza de agua o agua de coco

© MARIA JOSE FLAQUE | MUJER HOLISTICA

o BATIDO SANADOR
LIMPIA - ALCALINIZA - NUTRE

-3

BATIDO VERDE PURIFICANTE

TROPICAL
PURIFICANTE - DIGESTIVO -
ANTINFLAMATORIO - VITAMINAA, C, E

1 Y2 taza de perejil (sin los tallos)
10 hojas de espinaca _.

1 taza de mango

1 taza de agua

Y2 pulgada de jengibre

BATIDO NUTRITIVO
RECONSTITUYENTE

Y2 brocoli

1 taza de perejil

Y2 aguacate

2 bananos

1 Y taza de leche de almendra
1 pizca de sal marina »

% limon

Hielo

www.mujerholistica.com
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RECETAS DE
BATIDOS

———

e BATIDO PODER 0 BATIDO REJUVENECEDOR
m ROJO PRODUCE COLAGENO -
g’ o DIGESTIVO PQSEE LICOPENO 1 pepino
. - ANTICANCERIGENO - VITAMINAE - LT i,
/ DESINTOXICANTE - ANTIOXIDANTE . _
1 cucharada de miel de abeja 5
1 V5 tazas de fresa 2 hojitas de menta | =
e Y2 taza de mora o frambuesa #2 limon exprimido -2:

1 taza de uvas rojas
2 tazas de agua

1 banano (maduro)
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iSE PARTE DE NUESTRA COMUNIDAD?!

000

GRACIAS POR SER PARTE
DE UN MOVIMIENTO DE BIENESTAR QUE CRECE CADA DIA MAS.
iESTAMOS FELICES DE ACOMPANARTE EN TU CAMINO!

Esta guia tiene el propodsito de brindarte informacion sobre bienestar y alimentacion. Recuerda que tu salud es tu responsabilidad, si padeces de
cualquier condicion por favor utiliza esta guia con precaucion y siempre de la mano de un medico. Este libro pertenece a Mujer Holistica y esta prohibida
su copia parcial o total. Por favor respeta el trabajo del autor, no lo copies.
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