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¡Bombas de Clorofila! 

ZUMOS  
VERDES 



BENEFICIOS 
 

• BOOST de energía. 
• Cocktail de fitonutrientes, enzimas, 

vitaminas y minerales. 
• Fuente de hidratación. 
• Efecto alcalinizante. 
• Regulación del tránsito intestinal. 
• Ayudan a controlar el  peso. 
• Retraso del envejecimiento,    mejor 

aspecto de la piel. 
 

¡SON DELICIOSOS! 



¿DE DÓNDE OBTENEMOS LA 
ENERGIA? 



BOOST DE ENERGÍA. 

 
• El mejor alimento es aquél cuyos 

nutrientes se integran en nuestro 
organismo a menor coste 
metabólico. 

 
• Los zumos verdes tienen coste 

metabólico cero. 
 
 



LA COMIDA PROCESADA 
CONTIENE MENOS DE 1/10 DE 

LOS NUTRIENTES QUE EL 
ALIMENTO ORIGINAL. 



 

-VITAMINAS:  C, Grupo B (excepto B12), K, A… 
 
-MINERALES: Calcio, Fósforo, Magnesio,… 
 
-ENZIMAS: “LA CHISPA DE LA VIDA”. Se inactivan a 45ºC. 
 
-FITOQUÍMICOS: Propiedades antiinflamatorias, 
anticancerígenas y potenciadoras del sistema inmunitario. 

COCKTAIL DE MICRONUTRIENTES: 



GORDO, ENFERMO Y CASI 
MUERTO. 



¿CINCO AL DÍA? 





FUENTE DE HIDRATACIÓN: 
Somos 65% agua. 



EFECTO ALCALINIZANTE. 
El pH de nuestra sangre es ligeramente alcalino 
(entre 7.35-7.45). 
 
Lo que ingerimos afecta al pH de nuestra sangre. 

 
“Para completar los procesos metabólicos, el cuerpo 
necesita un ambiente alcalino, una acidificación 
constante daña a los tejidos de nuestro organismo e 
interfiere en toda  nuestra actividad celular”. 

Dr. Robert Young. 
 





• AYUDAN A REGULAR EL TRÁNSITO 
INTESTINAL:  
Agua+ fibra 
 

• AYUDAN A CONTROLAR EL PESO:  
   Favorecen la eliminación de líquidos retenidos y    ayudan 
a controlar los antojos. 

 

• RETRASO DEL ENVEJECIMIENTO:  
hidratación+ antioxidantes+ vitaminas=  
mejor aspecto de la piel. 



 

“Comer saludable es la forma mas simple y 
la solución correcta para librarse del exceso 
de peso y llegar a ser delgado y saludable 
para siempre”  
SUBODH GUPTA.  
 
  
  



¿CÓMO PREPARARLOS? 

 
Sólo necesitas… 
 
Licuadora  o extractor de zumos. 
 
Fruta y verdura de temporada  
(preferiblemente ecológica). 
 
 
 



RECETA MAESTRA PARA 
PREPARAR ZUMOS. 

• BASE: 
Pepino, apio, zanahoria, 
remolacha. 

• HOJAS VERDES (80%): 
Lechuga, espinaca, col, … 

• FRUTA (20%): 
Manzana, pera, piña,…No 
mezclar frutas. 

• HIERBAS Y ESPECIAS: 
• Cúrcuma, perejil, jengibre 
 

 





ZUMO VERDE DETOX (500ml). 
1 Rodaja gruesa de piña. 
1/2 lechuga. 
4 Ramas de apio. 
1 Pepino. 
1 Ramo de perejil. 
 
ZUMO DE REMOLACHA (500ml). 
1 Manzana. 
1 Pepino. 
1 Remolacha 
2 Tallos de apio. 
1 Pizca de jengibre. 
 
ZUMO DE ZANAHORIA (500ml) . 
4 Zanahorias. 
2 Manzanas. 
1 Pizca de jengibre. 
1 Pizca de cúrcuma. 
 

¡Elige tu color! 



 
CONSERVACIÓN. 

 

• Es mejor tomarlos en el 
momento, para obtener 
todas sus propiedades, 
pero se conservan 24h 

en nevera, en un tarro de 
cristal. 



 
BATIDOS 
VERDES. 

 
“Fue la primera vez 

que disfruté tomando 
hojas verdes, ya que 

su sabor quedaba 
totalmente camuflado” 

 



¿CÓMO SE PREPARAN? 

• Base líquida : Agua, leche 
vegetal o agua de coco. 

 
• Fruta dulce : Plátano, pera, 

Manzana, mango,… (No 
mezclar más de dos frutas). 
 

• Verduras : Espinacas, 
canónigos, apio, pepino,… 
 

• Opcional ; Hierbas 
aromáticas, especias y 
semillas. 





• 1 plátano. 
 
• Un puñado de 

espinacas. 
 
• Un vaso de leche 

vegetal. 
 
• Una pizca de 

canela. 

BATIDO ENERGÉTICO 



 
BATIDO DEPURATIVO 

 
 

• Una ramita de 
apio. 

 
• Medio pepino. 
 
• Una manzana. 
 
• Zumo de medio  

limón. 
 
• Un vaso de agua. 

 



BATIDO EXÓTICO. 

• Una taza de piña 
 

• Una taza de papaya 
 

• Un manojo de canónigos 
 

• Un vaso de agua 
 

• Unas hojitas de hierbabuena 





¿QUIÉN DIJO QUE EL VERDE NO 
SABE BIEN? 

Manos a la obra… 



LAS COMBINACIONES 
SON… ¡INFINITAS! 

Sé creativ@ 
y disFRUTA! 


