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      A mi primera y muy esperada nieta Olivia.


       


      No dudes nunca que tu avia Cris te quiere y piensa darte muchos zumos y batidos para que crezcas sana y fuerte.

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN


       


       


       


      ¿Por qué zumos y batidos?


       


      Porque está de moda lo natural, lo sano, pero sobre todo porque el ajetreo diario nos deja muy poco tiempo para cuidarnos, y cualquier aportación en este sentido es bienvenida.


      En el mantenimiento de la salud —y del físico— las frutas y las verduras desempeñan un papel muy importante. Si se quiere llevar una vida sana y natural, nada mejor que comenzar el día con un zumo o un batido que preparen cuerpo y mente para la batalla cotidiana. Las frutas y los vegetales no sólo aportan vitaminas, sino que también contienen otros muchos elementos beneficiosos para el organismo y que contribuyen a mejorar nuestro aspecto. La mayoría de las sustancias utilizadas en los tratamientos de belleza es de origen vegetal, desde la simple rodaja de pepino que, colocada sobre los ojos, calma y desinflama bolsas y ojeras, hasta los más refinados cosméticos. Qué mejor, pues, que consumir directamente estas mismas sustancias.


      Así, este recetario de zumos, batidos, licuados y granizados intenta dar algunas ideas para combinar frutas y verduras de modo que el resultado sea a la vez sano, divertido y, por supuesto, sabroso. Y, además, sabiendo lo que se toma y para qué se toma.


       


       


       


      Revitalizantes


       


      Los zumos nutren de forma instantánea, pues son absorbidos rápidamente por el organismo. Y, como se explica más adelante, es aconsejable tomarlos en ayunas o media hora antes de las comidas.


      El cuerpo humano necesita de 8 a 10 vasos de agua cada día. Mucha gente toma gran parte de este líquido en forma café, té, refrescos o alcohol, estimulantes que son antidietéticos por naturaleza. En cambio, los zumos naturales son saludables y revitalizantes; el azúcar que contienen es energía rápida que se quema fácilmente si se toman de la forma adecuada. La salud mejora progresivamente si se beben a menudo zumos y batidos naturales. Sorprende notar cómo día a día uno se encuentra más sano, lo que se refleja en la piel, en el pelo o en la vista.


       


       


       


      Radicales libres y antioxidantes


       


      Los radicales libres son átomos o moléculas que tienen un electrón no emparejado, lo que los hace muy reactivos. El organismo los produce en una cierta cantidad para llevar a cabo reacciones químicas necesarias para la vida. Y es el propio cuerpo el que se encarga de neutralizarlos.


      Los problemas surgen cuando en nuestro organismo se produce un exceso sostenido, durante años, de radicales libres, causado sobre todo por contaminantes externos como la polución, el tabaco, los pesticidas o ciertas grasas. Los radicales libres que el organismo no es capaz de neutralizar reaccionan con las moléculas de las células, causando graves daños y produciendo más radicales libres. Esta degeneración celular es lo que contribuye al envejecimiento y provoca enfermedades como el cáncer o afecciones cardiovasculares, entre otras dolencias.


      Los radicales libres que el cuerpo no puede eliminar se controlan recurriendo a nutrientes que tienen la propiedad de neutralizarlos. Éstos actúan liberando electrones en la sangre que son captados por los radicales libres, convirtiéndose así en moléculas estables. Los compuestos con esta cualidad reciben el nombre de antioxidantes, y se encuentran sobre todo en las frutas y en los vegetales. Éstos son algunos de ellos:


       


      Vitamina A. Interviene en el crecimiento y en la hidratación de la piel, mucosas, pelo, uñas, dientes y huesos. La zanahoria y frutas como el albaricoque o el melocotón son muy ricos en esta vitamina.


      Betacaroteno. Es un pigmento presente en frutas y verduras. Se ha demostrado que se convierte en vitamina A cuando el organismo lo necesita, y es un poderoso antioxidante de las células; por tanto, retrasa su envejecimiento y, además, reduce el riesgo de padecer cáncer. Se recomienda sobre todo para las personas fumadoras que, en general, tienen en su organismo una cantidad inferior de vitamina A. En dermatología se aconseja para el bronceado.


      Vitamina B. Se encuentra en la mayoría de alimentos de origen vegetal y tiene un efecto benéfico sobre el sistema nervioso. Dentro de este grupo se incluye el ácido fólico, que contribuye a la formación de glóbulos rojos y está presente en la mayoría de verduras de hoja verde.


      Vitamina C. Interviene en la formación y mantenimiento del colágeno, ayuda a la absorción del hierro y contribuye a la metabolización de las grasas. Las grosellas tienen un alto contenido de esta vitamina, así como el perejil y el pimiento.


      Vitamina E. Además de evitar la acumulación de radicales libres, ayuda en la estabilización de las membranas celulares y protege los ácidos grasos. Esta vitamina se encuentra muy concentrada en el aguacate.


      Vitamina K. Es necesaria para una coagulación normal y está presente en verduras de hoja verde, raíces comestibles, frutas y semillas.


      Fibra. El término engloba una serie de sustancias que se encuentran en los alimentos, normalmente de origen vegetal, pero que el organismo no es capaz de digerir y absorber. La fibra facilita la digestión y evita problemas intestinales y metabólicos. Los higos y los espárragos son muy ricos en fibra.


       


      Estos antioxidantes se encuentran, en mayor o menor proporción, en los zumos y batidos recogidos en este recetario, y así se hace constar al tratar los zumos básicos para cada fruta o verdura.


       


       


       


      Dos funciones


       


      Adelgazante. Al reducir el consumo de calorías, se reduce peso. Un buen zumo no llega a 100 Kcal y puede producir una sensación de saciedad al estómago parecida a la que se experimenta después de tomar unas tostadas con mantequilla, y con una tercera parte de calorías.


      Depuradora. Es desintoxicante. Simplemente, al mejorar la alimentación y tomar más fibra, el tránsito intestinal aumenta produciendo más defecaciones. Por otro lado, las frutas o verduras más diuréticas favorecen la función de los riñones, lo que ayuda a orinar y así a eliminar toxinas.


       


       


       


      Zumoterapia


       


      Beber fruta es una de las formas más fáciles de asegurarse una alimentación sana. La fruta aporta una enorme cantidad de beneficios, no sólo por contener una infinidad de vitaminas y otros nutrientes, sino también por ser una deliciosa y refrescante bebida.


      Este libro ofrece recetas para el tratamiento o prevención de toda una serie de afecciones comunes:


      Afecciones en la boca. Hacer enjuagues bucales tres veces al día con zumo de moras o de limón. Son frutas muy ricas en taninos y vitaminas A y C.


      Anemia. Son apropiados todos los zumos con vitaminas y hierro, pero lo es en especial el de albaricoque.


      Artritis y calambres. Además del zumo de cereza, es también muy recomendable el de piña fresca. Esta fruta contiene mucha bromelaína, que es un relajante muscular.


      Diarrea. Es excelente el zumo de manzana, debido al poder absorbente de sus pectinas.


      Dolor de espalda. Tomar un vaso de zumo de uvas frescas diariamente y fuera de las comidas. Es un buen preventivo.


      Estreñimiento. Comenzar el día con un zumo de manzana y pera. El zumo de manzana contiene sorbitol, un azúcar natural con propiedades laxantes suaves (aunque pueda parecer una contradicción, ya que también es un antidiarreico).


      Fatiga. Tomar un zumo de 25 gramos de manzana, 250 gramos de naranja y 50 gramos de limón. Es un poderoso reconstituyente.


      Fiebre. Beber, tres veces al día, un zumo de 100 gramos de fresas y 100 gramos de grosellas.


      Gripe. El zumo de manzana y el de uva tinta actúan contra la congestión nasal. La uva tinta contiene además taninos, unos compuestos con propiedades antivirales. Hay que tomar estos zumos a temperatura ambiente y fuera de las comidas.


      Infección urinaria. El zumo de arándano es excelente para la prevención y el tratamiento de las infecciones del aparato urinario. El arándano contiene una sustancia que evita que las bacterias se adhieran a la membrana de las vías urinarias y de la vejiga.


      Irritación de garganta. Tanto el jengibre como la piña contienen agentes naturales antiinflamatorios que pueden acelerar la curación de una garganta irritada. Añadir a un zumo de piña una rodaja de medio centímetro de jengibre; además de efectivo, es un delicioso cóctel.


      Nervios. El zumo de pepino y apio calma los nervios, ya que los fortalece y aporta vitalidad.


      Pérdida de potasio. Para recuperar el potasio perdido por una diarrea o por el efecto de diuréticos, se mezcla medio vaso de zumo de naranja con medio de melón y dos zanahorias licuadas, y se añade un plátano pasado por la batidora. Este zumo es extremadamente rico en potasio.


      Picores. Medio vaso de zumo de cebolla, apio y rábano es un gran depurador, y limpia el cuerpo haciendo desaparecer los picores.


      Resaca. A un zumo de tomate se le añade un pepino y un cuarto de una cebolla pequeña, ambos licuados, y una cucharada de aceite de oliva. Se toma antes de dormir, y se repite a la mañana siguiente. Otra opción es hacer el zumo con 200 gramos de zanahoria, 30 gramos de remolacha, 100 gramos de apio y 10-20 gramos de perejil. Se bebe un vaso al principio de la mañana y otro al avanzar el día. Este zumo estimula el hígado y alivia la diarrea, evitando la deshidratación.


      Resfriados. El zumo de naranja es ideal para prevenir los resfriados debido a su alto contenido de vitamina C. Si se empieza el día con un vaso de zumo de esta fruta, el cuerpo lo agradecerá.


      Síndrome premenstrual. Para evitar la retención de líquidos, probar con un zumo de uvas frescas o de melón una vez al día. Son diuréticos naturales.


      Sinusitis. El zumo de manzana y el de uvas son beneficiosos. Es recomendable tomarlos a temperatura ambiente y fuera de las comidas.


      Tendinitis. El zumo de cereza negra fresca o concentrada es un eficaz alivio. Tomar dos vasos al día mientras se sientan molestias. Mezclar el zumo con igual cantidad de agua.


      Tos y bronquitis. Mezclar medio litro de zumo de piña con medio mango y tres ciruelas licuadas. Lubrica las membranas de la garganta.


       


      No obstante, se aconseja acudir al médico en caso de tener alguno de estos síntomas.


       


       


       


      Cómo tomar los zumos


       


      • Lo mejor es tomarlos recién hechos, entre comidas y con el estómago vacío, o sustituir una comida por un zumo.


      • Si forma parte de la comida, lo más adecuado es tomarlo 30 minutos antes de empezar a comer o cenar, porque, además de absorber mejor todas sus vitaminas, es un aperitivo hipocalórico ideal para las personas que no pueden o no desean tomar alcohol o bebidas con gas.


      • Deben tomarse inmediatamente después de ser preparados, pues las vitaminas y minerales se pierden al poco rato, ya que, en contacto con el aire, se inicia el proceso de oxidación y putrefacción. Por eso no es aconsejable tener en la nevera el zumo de naranja preparado para desayunar al día siguiente.


      • Los zumos muy fuertes o que tengan un sabor muy particular, sobre todo los de vegetales, pueden diluirse en agua o en otros zumos menos intensos.


       


       


       


      ...Y cuándo tomarlos


       


      Al empezar el día, nada mejor que un buen zumo: refresca, proporciona energía y limpia el estómago de todos los restos del día o noche anteriores. Es aconsejable beberlo 30 minutos antes de tomar lo que se acostumbre a comer en el desayuno.


      A media mañana, un zumo sin azúcar refinado y con pocas calorías es capaz de mantener el cuerpo en forma y con energías. No hay que olvidar que el café tiende a deshidratar y que contiene cafeína, un excitante no muy saludable, al igual que el té, que contiene teína.


      Como aperitivo, a modo de cóctel de verduras, 30 minutos antes de la cena, y mejor si no contiene alcohol.


      Por la noche, ya que algunos zumos son relajantes. Pero se debe procurar tomarlos dos horas después de cenar, antes de irse a la cama.


       


       


       


      Reglas básicas para hacer los zumos


       


      • Es muy importante proveerse de frutas y verduras frescas y de primera calidad y en su punto de madurez adecuada.


      • Es imprescindible lavar bien las piezas de fruta o verdura, aunque después se vayan a pelar. Usar un cuchillo afilado y limpio para cortarlas.


      • Disolver los zumos muy fuertes en agua u otros zumos.


      • Usar hierbas aromáticas como aderezo para sazonar y mejorar el sabor.


      • Existen frutas, como el plátano o el aguacate, que carecen de jugo, por lo que se aconseja tomarlas en forma de puré en lugar de pasarlas por la licuadora.


      • Escoger el aparato adecuado, que se debe lavar inmediatamente después de cada uso, para evitar que se mezclen olores y sabores.


      • Cuando se utiliza la licuadora, la pulpa es separada del jugo. Esta pulpa es perfecta para elaborar otros platos y postres, y contiene mucha fibra.


      • Utilizar un recipiente grande y preferentemente transparente, para que se aprecie el color.


       


       


       


      Condimentar los zumos


       


      Para los zumos de frutas se aconseja añadir azúcar, miel, sacarina, anís, canela o menta. De todos ellos, lo más sano y natural es la miel pura de abeja que, como su nombre indica, es un edulcorante natural que no ha sufrido ningún proceso químico artificial.


      En las recetas de zumos de frutas no se especifica generalmente si deben endulzarse.; ya que es algo se deja al gusto y elección del consumidor.


      Si se quiere endulzar un zumo, en caso de estar siguiendo una dieta hipocalórica, se añadirá edulcorante artificial en lugar de azúcar o miel. Por el mismo motivo, en la gran mayoría de los zumos vegetales la manera de sazonarlos se deja a elección del consumidor. Los aderezos más usuales e indicados para esta función son: pimienta, sal, jengibre en polvo, salsa Worcestershire, salsa de soja o tabasco.


       


       


       


      Hierbas y especias para los zumos


       


      Ajo. Es algo indigesto, pero es muy saludable para el sistema circulatorio, especialmente para el corazón. Muy utilizado en medicina, ayuda a combatir infecciones.


      Albahaca. Siempre se debe emplear fresca y es muy buena amiga del tomate. La albahaca es antiespasmódica, digestiva y estimulante.


      Canela. Se usa para aromatizar dulces, pasteles y chocolates. Es un hipotensor y espasmolítico, e incrementa el flujo sanguíneo periférico.


      Jengibre. Raíz con un delicado sabor picante, muy utilizada para aderezar zumos tanto de frutas como de verduras. Es especialmente indicado para los zumos de zanahoria, manzana, melón, uva o fresa. Usado en China desde hace 5.000 años, actualmente se utiliza para tratar náuseas, indigestiones, fiebre, infecciones y, en definitiva, para favorecer la vitalidad y la longevidad.


      Menta. Planta herbácea muy aromática, también llamada hierbabuena. Se utiliza en infusiones o como condimento para frutas y verduras. Es recomendable para la función hepática y estomacal, es un calmante para dolores, picaduras o quemaduras y tiene poder tranquilizante y afrodisíaco.


      Perejil. Es una hierba aromática y se consume tanto el tallo como las hojas.


      Es el condimento básico para la elaboración de cualquier plato. También es muy frecuente encontrarlo como ingrediente decorativo. No hay cocinero que prescinda de él. Debido a su contenido en hierro, es muy recomendable para combatir la anemia. Es un diurético natural.


       


       


       


      ¿Qué es un...?


       


      Batido. Es la bebida resultante de mezclar, mediante la acción de batir, varios ingredientes, uno de los cuales suele ser un zumo o un lácteo (leche, yogur…).


      Granizado. Es todo zumo, batido o licuado a muy baja temperatura. Pueden obtenerse mezclándolos con hielo picado, congelándolos o congelando la fruta directamente.


      Jugo. Líquido que se obtiene de los vegetales por presión.


      Licuado. Es la bebida que se obtiene al mezclar o diluir un zumo con otro líquido, o convertir en líquido un alimento sólido. En el caso de las frutas y algunas hortalizas, resulta muy práctica la licuadora eléctrica, que permite aprovechar plenamente el producto y sus contenidos vitamínicos. Se distingue del batido porque licuar supone extraer el jugo y separarlo de la pulpa. En cambio, en los batidos se toma la fruta íntegramente.


      Néctar. Es el jugo azucarado de las flores, del que se alimentan las abejas. En cocina, es la fruta mezclada con agua y azúcar.


      Zumo. Líquido o jugo de las frutas o verduras exprimidas.


       


       


       


      Utensilios


       


      Agitador o espátula de plástico mezcladora. Utensilio de cocina fabricado con distintos materiales. También llamado «lengua», tiene forma de paleta.


      Balanza. Es el aparato utilizado para determinar la masa. Necesaria en aquellas recetas que requieran una cantidad precisa de ingredientes.


      Batidora. Utensilio de cocina manual (de varillas) o eléctrico (mixer) destinado a batir o mezclar alimentos.


      Cepillo de cocina. Puede ser uno de dientes o el típico cepillo de púas duras.


      Cortaverduras. Utensilio para cortar las verduras a un mismo tamaño.


      Cuchillo. Grandes y pequeños, y bien afilados.


      Exprimidor (manual o eléctrico). Aparato de cocina que sirve para extraer el zumo de los cítricos.


      Licuadora. Aparato eléctrico que sirve para licuar frutas y verduras. Se debe tener cuidado al introducir las frutas y usar siempre el mecanismo de seguridad.


      Medidor. Es una jarra o bote de plástico donde aparece indicada la escala para medir los líquidos.


      Raspador. Utensilio circular dotado de una cuchilla especial para pelar la piel de las patatas y las verduras.


      Vaciador de piña o de fruta en general. Distintos utensilios que sirven para trabajar las frutas y que tienen otras utilidades, como cortar la piel de la naranja, por ejemplo.


      Vasos. Mejor que sean grandes y transparentes.


       


      Es importante recordar que con la licuadora los zumos quedarán más líquidos, ya que este aparato separa el jugo de la pulpa (donde se encuentra la fibra de frutas y verduras), y que con la batidora o trituradora se obtendrá un líquido más espeso, pero sin perder nada de la fruta o verdura.


      Todas las recetas del libro se pueden realizar con el aparato que cada uno prefiera o tenga en casa.


       


       


       


      Advertencia de la autora


       


      Todas las recetas que aparecen en este libro han sido probadas. En su elaboración no se especifican pesos concretos, ya que éstos dependerán de la concentración de fruta y del sabor que se quiera conseguir.

    



OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/Images/cover_fmt.jpeg
N

2umos y batidos






OEBPS/Images/portadilla_fmt.jpeg
C%CING EXPRESS

2umos y batidos

Ceis Lincoln

Lioutae
AGUILAR





