Jugo Funcional

de Tomate, Curcuma y Semillas

Receta natural para la salud inmunoldgica, cardiovascular y bienestar general

RENDIMIENTO

Aprox. 1,5 Litros

INGREDIENTES

3 tomates (jitomates) grandes
(lavados y sin semillas)

2 cucharaditas (rasas) de
curcuma en polvo

4 a 6 cucharadas de semillas de
calabaza (auyama)

5 cucharadas de avena
(previamente hidratada)

1,5 litros de agua (dividido en 200
mly1,3L)

Miel de abejas al gusto (opcional,
para endulzar al servir)

TIEMPO DE PREPARACION CATEGORIA

15 minutos Jugo / Licuado Funcional

MODO DE PREPARACION

a Preparacion del Tomate

Lave muy bien los tomates, cortelos y retire todas las semillas,
utilizando Unicamente la pulpa.

e Calentamiento (Liberacion del Licopeno)
Coloque la pulpa del tomate en una olla con las 2 cucharaditas
de curcuma y 200 ml de agua. Lleve a fuego bajo durante unos
minutos hasta calentar bien e intensificar el color.

e Licuado

En el vaso de la licuadora, agregue la mezcla calentada, el resto
del agua (1,3 L), la avena hidratada y las semillas de calabaza.
Licie muy bien hasta triturar por completo.

° Colado y Servido
Pase la preparacion por un colador. Sirva de inmediato natural o
frio. Si lo desea, anada miel directamente en el vaso al
momento de consumir.

Consejo de Conservacion y Consumo

El jugo se puede conservar en el refrigerador para consumir a lo largo del dia o guardar en botellas pequenas en el

congelador. Recuerde mezclar bien antes de tomar si decide endulzar con miel.

Receta Funcional — Uso Doméstico y Nutritivo
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