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¿El batido de cada mañana está empezando a resultarle aburrido? Pues pruebe estas recetas en bol para el desayuno. Estos batidos, pensados para tomar con cuchara y preparados con una gran variedad de frutas, hortalizas, productos lácteos y bebidas vegetales, con su complemento de sanas y nutritivas coberturas de apetitosos colores, son aún más cremosos.


En este libro encontrará 50 recetas de batidos de cuchara que le ayudarán a disfrutar de una alimentación equilibrada. Entre ellos hay propuestas de batidos veganos, sin gluten y sin lactosa. Una interesante introducción resume las bases de lo que es un smoothie bowl perfecto y le ofrece numerosas ideas y sugerencias para que los ingredientes complementarios sean ricos, atractivos y sanos. Varíe a placer su desayuno probando estas deliciosas recetas.
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Christina Wiedemann


SMOOTHIE BOWLS


Libro de recetas




Nota importante


Todos los datos, sugerencias y consejos de este libro han sido cuidadosamente redactados de acuerdo con los conocimientos más recientes. Sin embargo, la editorial no se responsabiliza de su contenido. Los autores y la editorial declinan cualquier responsabilidad derivada de posibles daños o perjuicios subsiguientes al uso de la información que aparece en el libro. Los consejos que contiene en ningún caso deben considerarse como sustitutos de la exploración y el tratamiento médicos.
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Batidos vegetales


El desayuno más sano para disfrutar a cucharadas


Los batidos servidos en bol se están convirtiendo en los protagonistas de los desayunos, y seguramente no tardarán en enriquecer el suyo cada mañana. Esta es la nueva tendencia de la alimentación: smoothies que no se beben, sino que se sirven en un bol. A decir verdad, el éxito de estas recetas de cuchara tiene su explicación, y es que en un bol hay sitio, además de para el batido, para otros ingredientes ricos y sanos, como fruta, frutos secos, semillas, muesli o diversos de los llamados «superalimentos». Por tanto, los batidos en bol no solo entran mejor por los ojos, sino que contienen una mayor cantidad de sanos nutrientes.


Los ingredientes básicos de estos batidos en bol pueden ser todo tipo de frutas y hortalizas, incluidas las hojas verdes de las verduras. Lo importante es que queden con una consistencia no excesivamente líquida, sino con el espesor que permita tomarlos con cuchara. Los batidos pueden complementarse al gusto añadiendo leche de almendra o de coco, o yogur de soja o griego, así como frutos secos y copos de avena. Es posible añadirles casi cualquier cosa. Y también a la hora de elegir los ingredientes sólidos de la cobertura se da vía libre a la imaginación: los batidos se adornan y enriquecen con copos de coco, cañamones o semillas de chía, por ejemplo. Excelentes resultan también la quinua y el amaranto inflados, la fruta deshidratada o las bayas de goji. Estos aromáticos ingredientes y la consistencia espesa de los batidos hacen que sea necesario masticarlos, lo que da sensación de saciedad a largo plazo y mejora la digestión.


Cucharada a cucharada, los boles de batido aportarán cada mañana a su organismo las vitaminas, minerales, antioxidantes, grasas saludables, proteínas e hidratos de carbono necesarios para empezar la jornada con energía. Y lo mejor de todo es que se preparan en un momento. Déjese inspirar por estas recetas y disfrute de buena mañana de una sana alternativa al desayuno tradicional. ¡Ya verá como se aficiona a la cuchara!
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La minicomida sana y ligera para disfrutar de buena mañana: ¡una bomba de nutrientes vitales que le aportarán bienestar!


La alimentación influye en la salud y el bienestar del organismo, y los condiciona en gran medida. Con estas recetas contribuirá de forma muy positiva al cuidado y mejora de su salud. La OMS recomienda la ingesta de cinco raciones de fruta y verdura diarias, a ser posible frescas, ya que son muy ricas en vitaminas, minerales, fibras y sustancias vegetales secundarias. Lo ideal es tomar tres raciones de verdura y dos de fruta. Cabe apuntar que se considera que una ración de fruta es una pieza entera, o bien un puñado si se trata de frutas pequeñas; y esa medida es válida tanto para adultos como para niños. Por desgracia, muchas veces no se alcanza el consumo mínimo recomendado. Estos batidos le darán la posibilidad de integrar en su dieta grandes cantidades de frutas y verduras muy variadas.




[image: Image]




Los batidos pueden completarse con otros ingredientes sólidos adicionales de gran valor nutritivo, que aportarán al organismo su aroma y gran cantidad de sustancias nutritivas:


• Las importantísimas vitaminas estimulan el buen funcionamiento del metabolismo. Por ejemplo, regulan la asimilación por parte del organismo de los hidratos de carbono, las grasas y las proteínas, y la absorción de los minerales por los huesos. Asimismo, las vitaminas son necesarias para la producción y regeneración de enzimas, hormonas, células sanguíneas y tejidos del sistema inmunológico. Por tanto, es imprescindible el suministro regular de estos nutrientes vitales. Los batidos aportan muchas vitaminas, puesto que se prepararan con gran cantidad y variedad de frutas y verduras repletas de ellas. Así, por ejemplo, la vitamina C protege de las infecciones y fortalece el tejido conjuntivo. Esta vitamina se encuentra en alimentos como la acerola, las bayas de goji, la col rizada o los escaramujos. Finalmente, hay que mencionar que la vitamina B12 solo se halla en alimentos de origen animal, como la carne, el queso o el pescado y que, por tanto, estos batidos no la aportan.


• Los polivalentes minerales son especialmente importantes para que, a largo plazo, el organismo permanezca sano y funcione a pleno rendimiento. Como sucede con las vitaminas, el cuerpo solo los requiere en pequeñas cantidades, pero su falta puede afectar seriamente a la salud. Asimismo, los minerales son imprescindibles para muchas funciones vitales, por ejemplo, para la estimulación de los nervios y los músculos, la producción de sangre, el transporte del oxígeno o la regeneración de los huesos y los dientes. Por eso, el consumo regular de estos batidos de cuchara es muy beneficioso para el cuerpo, pues proporcionan, entre otros, hierro, mineral que estimula el transporte del oxígeno por la sangre y reequilibra la pérdida de energía. Alimentos ricos en hierro son los copos de avena, el mijo, la col rizada, los canónigos, las espinacas y superalimentos como la espirulina o la moringa.
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