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			La palabra smoothie es ya una habitual tanto de las revistas y suplementos de dietética y salud como de las guías de locales de moda. Podríamos pensar que los smoothies son una tendencia que ha entrado con fuerza. Y eso es cierto, aunque solo en parte, porque en realidad los batidos no son un invento reciente. 

			En cualquier caso, si se trata de una tendencia que fomenta la conciencia sobre la necesidad de cuidar la alimentación y de aumentar el consumo de frutas y hortalizas, ¡bienvenidos sean los smoothies!

			¿Tienes dudas sobre cómo preparar, tomar, conservar… los smoothies? ¿Quieres saber más sobre sus beneficios saludables? Las preguntas y las respuestas que tienes a continuación te ayudarán a despejar tus interrogantes y te animarán a preparar deliciosos batidos. ¡No esperes más!

		

	
		
			Qué es un smoothie
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			La palabra «smoothie» proviene del inglés «smooth», un adjetivo que se relaciona con cualidades como suave o cremoso. A diferencia de los licuados o zumos, de consistencia líquida, el smoothie tiene una textura más espesa, debido a la presencia de algún ingrediente como leche, yogur, helado, plátano… 

			Smoothie, batido, zumo, licuado… ¿iguales o parecidos?

			Un zumo o un licuado se preparan extrayendo el jugo de las frutas que se cuentan entre sus ingredientes. Tanto si utilizamos una exprimidora convencional como una licuadora o una extractora en frío, desechamos la pulpa y con ella la fibra que contiene. 

			Los smoothies o batidos se preparan con una batidora, tras simplemente retirar de sus ingredientes el hueso, las semillas, la cáscara o la piel cuando se desee. La fibra de la pulpa es una gran aliada del tránsito intestinal y ralentiza la absorción de azúcares. Además, al triturar por ejemplo las hojas verdes, se absorben mejor los nutrientes que no llegan tan fácilmente a nuestro organismo debido a su consistencia fibrosa. 

			Un smoothie completo puede ser un buen sustituto de una comida por su capacidad para nutrir y saciar. Eso sí, debes controlar que tenga un buen equilibrio de ingredientes entre los que se encuentre también una aportación de proteínas. 

			¿Qué es más saludable: zumos o smoothies?

			Que los smoothies cuenten con una larga lista de propiedades saludables no quiere decir que los licuados y zumos no aporten beneficios. Sin duda, los zumos son más ligeros y sus aportaciones de vitaminas y minerales se absorben más rápidamente. Además resultan más depurativos. 

			Sin embargo, no hay ninguna razón que nos obligue a decantarnos por unos u otros. Lo ideal es, una vez más, la variedad. No renuncies a ninguna de las opciones. Toma un zumo cuando te apetezca o te convenga una bebida más ligera y elige un smoothie cuando necesites tomar algo más saciante y con una aportación mayor de fibra.

			¿Con qué se prepara un smoothie?

			La lista de posibles ingredientes sería extensísima, ¡por no decir interminable! Para empezar, ten presentes ante todo tus necesidades nutritivas o las de quien vaya a tomarlo: si está en edad de crecimiento, si está atravesando una etapa de especial exigencia física, si sufre diabetes, si tiene problemas circulatorios, si presenta alguna alergia, si sigue una dieta vegana… 

			Las posibilidades son tantas que siempre encontrarás una variedad apta para todas las situaciones. Las recetas que se recogen en este libro son tan solo una pequeña muestra y sirven a modo de sugerencia. Modifica, sustituye, varía o adapta lo que sea necesario de acuerdo con tus necesidades, tus preferencias y tus circunstancias. 

			¿Cuántos ingredientes se pueden mezclar en un smoothie?

			Si bien lo cierto es que no existe una cantidad determinada de ingredientes que puedes incluir en tus batidos, quizá el mejor consejo es no pasarse ni quedarse corto. Es decir, a más ingredientes, mayor amplitud de beneficios para tu salud. Pero un exceso de ingredientes puede desdibujar sus sabores hasta el punto que no sepas de qué es el batido que estás tomando.

			Lo ideal es ir variando las combinaciones de ingredientes, según la disponibilidad y las preferencias. Si ves que un batido te sienta especialmente bien, repítelo pero no descartes incluir algún toque distinto. Así evitarás aburrirte de tomarlo. 
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			¿A qué hora puedo tomar un smoothie?

			Un smoothie es una buena opción para el desayuno o la merienda. Incluso algunas recetas te permitirían sustituir una de las comidas principales del día. Eso sí, ten en cuenta que por la mañana conviene tomar una aportación energética que estimule a empezar la jornada, mientras que por la noche el organismo necesita prepararse para descansar y es mejor no obligar al sistema digestivo a trabajar intensamente. 

			¿Puedo preparar los smoothies y tomarlos más tarde?

			Sin duda, lo ideal es tomar el batido recién hecho. ¿Tu rutina diaria no te lo permite? Es posible que necesites prepararlo por la mañana para tomarlo fuera de casa durante el resto del día. O que vayas a preparar varios batidos para que otras personas los tomen a lo largo del día. Si es tu caso, ten en cuenta que es indispensable mantener los batidos refrigerados. Además, añadirle unas gotas de zumo de limón te ayudará a prevenir la oxidación de las frutas. 

			Guarda los batidos en un recipiente hermético, preferiblemente protegido de la luz, y recuerda que debes conservarlos en frío. 

			¿Y si tengo poco tiempo? ¿Y si en casa tengo poca variedad de ingredientes?

			Una opción es congelar previamente los ingredientes. Reserva un rato algún día a la semana para preparar varias bolsitas de frutas troceadas ya a punto para triturarlas. Haz lo mismo con las hortalizas que quieras incluir en tus batidos. 

			También puedes licuar o exprimir frutas y congelar el jugo en una cubitera. Así lo tendrás a mano para añadirlo a tus recetas.

			Si aún quieres adelantar más la tarea de preparación del smoothie, prepara una bolsita para cada batido. Con todos los ingredientes troceados congelados solamente necesitarás ponerlos en el vaso de la batidora y añadir algún ingrediente líquido. 

			¿Se pueden tomar smoothies a todas las edades?

			Incluir batidos en la dieta habitual es beneficioso para todas las personas y a todas las edades. Es una buena manera de incluir la cantidad recomendada de frutas y hortalizas en la alimentación.

			Para los niños, lo mejor es empezar ofreciéndoles un batido de sabor suave e ir añadiendo o variando los ingredientes. Esta aportación de energía es ideal en la etapa de crecimiento. 

			Las personas más mayores pueden sacar partido también de las vitaminas y los minerales que aportan los batidos. Son una buena opción cuando no se tiene mucho apetito o incluso para personas con dificultades para masticar. Además, se digieren fácilmente.
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			¿Cuántos smoothies puedo tomar al día?

			Es cierto que tomar batidos puede ser muy saludable, pero no olvides que la clave es siempre seguir una dieta variada y equilibrada. Dos batidos al día podrían ser un buen número, intentando siempre que el repertorio de ingredientes sea lo más amplio posible.

			Si lo que deseas es hacer una dieta puntual en la que solamente tomes smoothies como terapia depurativa, ten en cuenta que no es algo que pueda emprenderse a la ligera. Infórmate bien, consulta a un especialista y, si no existe ningún riesgo para tu salud, sigue las pautas que te indiquen para asegurar que los beneficios superan los posibles perjuicios. 

			¿Todos los smoothies llevan leche?

			Por supuesto que no. Echa un vistazo a las páginas de las recetas y descubrirás muchas posibilidades. Si no te gusta la leche, no se ajusta a tu opción alimentaria o simplemente prefieres otros sabores, puedes preparar smoothies utilizando como aportación líquida una gran variedad de infusiones, bebidas vegetales, yogures, tofu sedoso, agua de coco, zumo de fruta…

			¿Por qué se añade hielo o frutas congeladas?

			La presencia de hielo o de frutas congeladas ayuda a obtener un smoothie más refrescante. Además, estos ingredientes congelados proporcionarán una textura más espesa. Tenlo en cuenta si te gustan los smoothies más densos o si vas a tomarlos en los días más calurosos del verano. 

			¿Y si me apetece un capricho dulce?

			También encontrarás un smoothie ideal para las ocasiones en las que te apetece tomar algo dulce, dejando totalmente al margen los cálculos calóricos. Puedes preparar un smoothie con un helado como base cremosa y añadirle, aparte de frutas, tus galletas favoritas, frutos secos, pepitas de chocolate... 

			¿Los smoothies del supermercado tienen los mismos beneficios?

			No hay duda de que los procesos de elaboración y conservación han avanzado, aunque no hasta el punto de ofrecer inalterables todas las vitaminas y minerales de los batidos preparados al momento con ingredientes frescos. Si por cuestiones de comodidad o de falta de tiempo recurres a los smoothies disponibles en los supermercados o en tiendas especializadas, elígelos de la mejor calidad posible. 
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			¿Por dónde empiezo?

			No hay dicho más cierto que el que reza «para gustos, los colores», y si algo no falta en el repertorio de posibles ingredientes de un smoothie es la variedad de colores, además de texturas y sabores. 

			Un buen modo de iniciarse en los smoothies será empezar por lo más sencillo. Bate un poco de leche o un yogur (de origen animal o vegetal) con fresas y plátano o con un par de tus frutas favoritas. Prueba e investiga hasta dar con la textura que más te gusta, con los sabores que prefieres que predominen, con los complementos que más encajan con tus necesidades (frutos secos, semillas, polen, jengibre…). 

		

	
		
			Con qué preparar un smoothie
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			Si echas un vistazo a las recetas de los capítulos siguientes, verás que incluyen ingredientes de lo más variado. Tanto si optas por prepararlos solamente con frutas y hortalizas como si incluyes lácteos, infusiones o especias, tienes a tu alcance una variedad extraordinaria de texturas y sabores, con una infinidad de beneficios para tu salud.

			Anímate a no dejarte llevar por la rutina de los sabores más conocidos. Saca todo el partido a cada temporada y cada clase de ingrediente. Explora los puestos de verdura y fruta fresca y déjate aconsejar para saber qué es lo que está en su mejor momento. Tu salud y tu paladar te lo agradecerán. 

			La selección de smoothies que se recogen en este libro incluye una amplia lista de ingredientes. Algunos de ellos aparecen en un buen número de zumos, mientras que otros están presentes en una cantidad menor de combinaciones e incluso hay otros que simplemente dan un toque extra. 

			Se pueden preparar otros batidos variando algunos ingredientes o utilizando distintas combinaciones. Se trata nada más y nada menos que de una propuesta que, por supuesto, permite modificaciones, variaciones y ampliaciones. 

			Si quieres echar un vistazo a los ingredientes que aparecen en la propuesta, consulta estas listas:

			
				
					
					
				
				
					
							
							Frutas

						
					

					
							
							Albaricoque

						
							
							aguacate

						
					

					
							
							arándanos

						
							
							cerezas

						
					

					
							
							ciruela

						
							
							frambuesas

						
					

					
							
							fresones

						
							
							kiwi 

						
					

					
							
							lima

						
							
							limón

						
					

					
							
							mandarina

						
							
							mango

						
					

					
							
							manzana

						
							
							melocotón

						
					

					
							
							melón

						
							
							moras

						
					

					
							
							naranja

						
							
							papaya

						
					

					
							
							paraguayo

						
							
							pera

						
					

					
							
							piña 

						
							
							plátano

						
					

					
							
							pomelo

						
							
							sandía

						
					

					
							
							uva

						
							
					

				
			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Hortalizas

						
					

					
							
							acelgas

						
							
							apio

						
					

					
							
							berros

						
							
							brócoli

						
					

					
							
							col

						
							
							kale

						
					

					
							
							espinacas

						
							
							hinojo

						
					

					
							
							lechuga

						
							
							pepino

						
					

					
							
							perejil

						
							
							pimiento 

						
					

					
							
							rábano

						
							
							remolacha

						
					

					
							
							tomate

						
							
							zanahoria

						
					

					
							
							
					

				
			

			Otros ingredientes			

			
				
					
					
				
				
					
							
							aceite de coco

						
							
							aceite de oliva

						
					

					
							
							aceite de linaza

						
							
							alga espirulina

						
					

					
							
							bayas de goji

						
							
							bayas de saúco

						
					

					
							
							brotes y copos de avena

						
							
							germinados 

						
					

					
							
							especias

						
							
							polen

						
					

					
							
							jengibre

						
							
							linaza

						
					

					
							
							semillas de hinojo

						
							
							plantas aromáticas (menta, albahaca)

						
					

					
							
							semillas de chía

						
							
					

					
							
							
					

				
			

			Infusiones			

			
				
					
					
				
				
					
							
							caléndula

						
							
							diente de león

						
					

					
							
							jengibre y limón

						
							
							manzanilla

						
					

					
							
							manzanilla y jengibre

						
							
							melisa

						
					

					
							
							menta

						
							
							té matcha

						
					

					
							
							té verde

						
							
							valeriana

						
					

					
							
							
					

				
			

			Lácteos y preparados vegetales			

			
				
					
					
				
				
					
							
							agua de coco

						
							
							helado

						
					

					
							
							leche

						
							
							leche de almendras

						
					

					
							
							leche de arroz

						
							
							leche de avena

						
					

					
							
							leche de coco

						
							
							leche de soja

						
					

					
							
							mantequilla de almendra

						
							
							mantequilla de cacahuete

						
					

					
							
							tofu sedoso

						
							
							yogur (natural o de sabores)

						
					

					
							
							yogur de soja

						
							
					

					
							
							
					

				
			

			Endulzantes			

			
				
					
					
				
				
					
							
							azúcar

						
							
							jarabe de arce

						
					

					
							
							miel

						
							
							sirope de agave

						
					

				
			

			A continuación encontrarás una pincelada de los nutrientes que aportan las verduras y las hortalizas de esta propuesta. Disfruta de su repertorio de colores, texturas y sabores. Si quieres conocer las propiedades de los demás ingredientes (lácteos, infusiones, semillas…), las encontrarás en los comentarios que acompañan a cada receta. 

			FRUTAS

			Frutos rojos y bayas

			Frambuesas, fresas y fresones, arándanos o moras dan un toque de color y de sabor a tus batidos, aunque debes tener en cuenta que se conservan en buen estado durante pocos días. Actualmente pueden encontrarse también congelados, por separado o en mezclas.

			Las plantas silvestres de las que crecen la frambuesa, el arándano, la mora o la fresa silvestre son propias de las zonas de clima templado, aunque también se cultivan. El fresón es una fruta de primavera y verano, aunque actualmente se produce en invernaderos durante casi todo el año. 

			Estos frutos contienen vitaminas A, B, C, E, potasio, magnesio, calcio, hierro, fósforo y ácido fólico. Aportan pocas calorías, con un contenido reducido de grasas y de azúcar reducido. Y además estimulan el metabolismo y fortalecen las defensas. 
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			Frutas tropicales y exóticas

			Los frutos como la piña, el coco, el aguacate, el mango, el kiwi o la papaya se pueden encontrar ya fácilmente en las fruterías. 

			La piña aporta a los batidos un sabor dulce con un punto de acidez. Procede de América del Sur y actualmente se cultivan distintas variedades. Tiene un contenido calórico bajo y destaca por la presencia de vitaminas (sobre todo C y B) y minerales (calcio, magnesio, fósforo, potasio y sodio). La piña además contiene una enzima llamada bromelina, que estimula la digestión. Entre la lista de beneficios de esta fruta también se incluye que ayuda a combatir el estreñimiento, la falta de apetito, la congestión y el dolor de garganta. 

			El fruto del cocotero, el coco, es ideal para preparar batidos refrescantes. Además ayuda a regular la presión sanguínea y a controlar los niveles de triglicéridos en la sangre. Tiene propiedades remineralizantes, hidratantes, antioxidantes y energéticas.

			Y todos estos beneficios no se limitan a la pulpa del coco, sino que en gran parte están presentes en el agua que contiene este fruto en su interior. Una opción ideal para rehidratarse después de hacer deporte.

			El mango, este fruto de piel entre amarillo y rojo y pulpa anaranjada, se encuentra fácilmente en las fruterías. No tiene muchas calorías pero sí bastantes azúcares, algo que deberán tener en cuenta quienes no deban consumirlos en exceso. Pero también posee un contenido nada despreciable de vitaminas (A, B, C y E), y de minerales (calcio, magnesio, potasio, fósforo, hierro y cobre). Es una buena opción para tomar vitamina C sin recurrir a los cítricos.

			El aguacate, originario de México, Colombia y Venezuela, tiene una pulpa cremosa de color verde amarillento que dará una textura agradable a los batidos. Es muy saludable, aunque bastante calórico, y está recomendado para todas las edades. Contiene vitamina C y E y también del grupo B, calcio, magnesio, fósforo, potasio y hierro, además de grasas monoinsaturadas.

			El kiwi se empezó a cultivar en Nueva Zelanda, pero actualmente ya está presente en distintas zonas del mundo. Su pulpa de color verde intenso salpicada de diminutas semillas negras es más ácida cuando está un poco verde y llega a ser muy dulzona si está muy madura. Su contenido de vitamina C supera el de los cítricos y es conocida su capacidad para combatir el estreñimiento. También es rico en vitamina A, E, calcio, magnesio, fósforo, potasio y sodio. Aporta unas 54 calorías por 100 gramos.

			La papaya tiene forma ovalada, de color entre verde, amarillo y naranja. La textura de la pulpa es mantecosa y jugosa, de color anaranjado y con muchas semillas. Es un ingrediente saciante y muy digestivo, fuente de fibra y poco calórico. Contiene vitaminas C y A, E, potasio, magnesio, ácido fólico, calcio.

			Cítricos

			Naranja, pomelo, lima, limón, mandarinas comparten un sabor ácido, con mayor o menor intensidad, y un alto contenido de vitamina C, que contribuye a asimilar el hierro. Pero también presentan beneficios para la salud gracias al resto de vitaminas y a los minerales que contienen (ácido fólico, potasio, magnesio, calcio, hierro, fósforo, zinc). 

			Especialmente la lima, el limón y el pomelo, son frutas diuréticas y desintoxicantes, apenas tienen azúcares, estimulan el sistema inmunológico y son un buen reconstituyente, aunque su acidez no conviene a quienes sufran problemas de estómago.

			La lima, parecida al limón pero más pequeña, es el fruto de un arbusto propio de zonas tropicales y subtropicales. Se reconoce fácilmente por la piel de color verde intenso. Da mucho zumo y es aromática.

			Las naranjas y las mandarinas son de sabor más dulce y más suave. Existen muchas variedades, pero todas ellas dan bastante zumo. Lo ideal es comprar en cada momento la que esté en plena temporada para disfrutar de todo su sabor y sus beneficios.

			Los «clásicos» de la frutería

			A la hora de preparar batidos, tampoco debemos olvidar frutas como el melocotón, la ciruela, la manzana, la pera, el plátano o la uva, y aprovechar sus propiedades saludables y el sabor y la textura que aportarán. 

			La ciruela contiene vitaminas A, B, C y E, potasio, magnesio, calcio, hierro y fósforo. Hay muchas variedades distintas, de tamaños y colores diferentes, todas con una elevada proporción de agua y una cantidad destacada de fibra. Además de ser antioxidantes y antisépticas, diuréticas y energéticas, tienen un efecto laxante por la presencia de fibra y de sustancias que estimulan los movimientos del intestino. 
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