GUIA RAPIDA PARA PREPARAR JUGOS
VERDES FUNCIONALES

INCREDIENTES OPCIONALES

Hierbas como:
* menta
o albahaca
* higrbabuena
{al gusto)

de 2a3cms de:
* jengibre
* Jugo de limdn al gusto

FRUTA
=1/2 taza
manzana, toronja, pina,

Kiwi, naranga, mandarina,
guayaba, pera

HOJAS VERDES Y VERDURAS
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2 tazas

espinaca, arugula, kale,
acelga, berros, hoja de
betabel, brocoli, apio, bock
choy, col, perepd, cllantro

INGREDIENTE LIQUIDO
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apio, pepino, chayota, )
calabaza, jicama :
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Lot wgos saludables se preparan en extractor de prersa en fric
para mantenar vivas las enpamas y nutnentes de los ingrechientes
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