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[UMO DE ESPARRAGO, AP10 Y ZANAHORIA.

Ayuda a eliminar la grasa y es ideal después de un entrenamiento,
10 esparragos, cortados en frozos )
~ 6 froncos de apio con la parte de arriba, cortados en trozos

2 zanahorias grandes, con los extremos corfados y froceados.

Pasar las verduras alfernandolas, por la licuadora Remover y beber



TUMOsoL

[UMO DE NARANTA, KTWI ¥ [SPINA(AS.

Bebida energética que con solo un vaso proporciona casi tres veces
la cantidad diaria necesaria de vitamina C.

300 g de hojas de espinaca

2 naranjas peladas y cortadas en gajos.

3 kiwis pelados y cortados en trozos.

Envolver los trozos de naranja y kiwi con las hojas de espinaca

Pasar los trozos por la licuadora Remover y bebér de inmediato



JUMO DE NARANTA, PAPAYA Y URUELA.

Ayuda a eliminar las bolsas de debajo de los ojos. Limpia la piel y elimina foxinas.
3 naranjas peladas y corfadas

| papaya pelada sin semillas y cortada en f rbzos.

o ciruelas sin hueso y corfadas por la mitad

Pasar frozos de las Frutas dferndndolos por la licuadora

Remover y beber de inmediato



TUMOsoL

[UMO DE PINA, NARANTAY CocO.

Un trio rebosante de sabor para camar la piel irritada e inflamada.

| pifia pelada y corfada )

2 naranjos peladas y cortadas /

| coco fresco parfido por la mifed y con la carne blohco separada de la cdscara
Pasar frozos de los distinfos frutos alterndndolos por la licuadora

Remover y beber de inmediafo



TUMOsoL

[UMO DE PERA, PAPAYAY ]ENGIBKE.

Repleto de imporfantes enzimas y fibra, sirve para limpiar a fondo el
aparafo digestivo.

3 peras grandes maduras corfadas en trozos

| papaya pelada sin pepitas y corfada en frozos

| frozo grande de jengbre fresco pelado y cortado en trozos.

Pasar trozos de pera y papaya y el jengbre rallado alfernandolos por la

licuadora Remover y beber de inmediafo.



TUMOsoL

[UMO DEPOMELO, MIEL, LIMON Y JENGIBRE.

Fanfdstico para quemar grasas y para regular los niveles de aztcar en sangre.
2 pomelos pelados y corfados en gajos

3 Imones pelados y cortados en cuafro trozos

| frozo grande (4 om) de jengbre fresco pelado y corfado en trozos

| cucharada de miel '

Pasar trozos de pomelo imon qjengibre alferndndolos por la licuadora

Ariadir miel, remover bien y beber de inmediafo



TUMOsoL,

1UMO DE MELOCOTGN, ALBARTCOQUE Y MANGO.

Esta suave macedonia liquida proporciona una dosis de energia extra rdpida y deliciosa
3 melocofones corfados en cuatro frozos y sin hueso.

3 albaricogues partidos por la mitad y sin hueso.

| mango pelado sin hueso y cortado en frozos

Pasar trozos de las distintas frutas alternandolas por la licuadora

Remover y beber de inmediafo



TUMOsoL

[UMO DE SANDIA, 16O Y MIEL.

Si a media tarde notas una bajada de energia, esta bebida es ideal para recuperarse.
%2 sandia pelada sin semillas y corfada en frozos.

3 higos medianos sin fallos

| cucharada de miel

Pasar trozos de sandia e higo alternandolos por la licuadora

Ariadir miel, remover bien y beber de inmediato.



[UMO DE [ANAHORTA, NECTARINA Y NARANTA.

Zumo Stper nutritivo que ayuda a mejorar la concentracion.

3 zanahorias grandes con los extremos corfados y troceados
2 nectarinas sin hueso y corfadas en cuatro trozos,

2 naranjos peladas y corfadas en gajos

Licuar frozos de zanahoria, nectarina y naranja alfernandolos

Remover bien y beber de inmediato



TUMOsoL

ZUMO DEMANZANA, ALBARTCOQUE | CANELA.

Este zumo ayuda a prevenir las bajadas de glucosa en sangre, asociadas a la
falta de energla. Una opeion saludable para los golosos.

4 manzanas corfadas en rodajas

3 abbaricoques partidos por la mitad y deshuesados -

%2 cucharadita de canela en polvo

Pasar trozos de manzana y albaricoque por la licuadora y remover

Espolvorear el zumo con la canela y beber.



