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PUO DIVENTARE UN SUCCO?

Non da tutta la frutta e la verdura si puo® estrarre un succo soddisfacente.
Alcuni tipi di frutta e verdura sono molto benefici e si rivelano utili nella dieta
alcalina ma bisognera trattarli in modo diverso.

Avocado

Poiché la texture cremosa dell’avocado si attacca all’estrattore di succo &
preferibile schiacciarlo a mano o con un frullatore, aggiungendo il liquido
che avete deciso di usare. Chiaramente potete anche mangiare I'avocado
semplicemente cosi o in un’insalata.

Banana

La banana non & adatta per I’estrazione del succo, la potete frullare o
schiacciare. Si ossida e si annerisce molto in fretta, quindi aggiungetela
prontamente nella vostra ricetta e bevete il prima possibile.

Aloe vera
Frullate sempre le foglie di aloe vera. Se le mettete in un estrattore di succo ci
sara, e un bel po’, da pulire dopo.

Melanzana

La melanzana non contiene liquido a sufficienza per estrarne il succo in modo
efficace. Potete cuocerla a pezzi nel forno con un po’ di olio, e mangiarla come
ratatouille o schiacciarla per fare un dip.

Porri

Le foglie dei porri fanno inceppare I'estrattore e inoltre hanno un sapore molto
forte e predominante quando sono crude. Meglio cuocerli e aggiungerli nelle
zuppe ottenendo comunque i benefici nutrizionali. Cuoceteli brevemente giusto
per ammorbidirli.

Zucca

Un buon estrattore di succo € in grado di trattare la zucca e le patate dolci, ma
in generale € necessario cuocerle. Potete mangiarle cosi come sono, in una
zuppa o frullate in uno smoothie. Dalle zucche estive come le zucchine si pud
estrarre il succo, scegliete quelle con la buccia sottile.
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SUCCO DI POMPELMO, LIMONE E LIME

Il pompelmo rosa e pit dolce di quello giallo ma e altrettanto rinfrescante e ricco
di vitamina C. Se volete rendere il succo piu dolce aggiungete un po’ di miele o
le foglie di stevia. E un buon metodo per diluire le bevande e farle durare di piti.
Molti succhi in commercio sono troppo densi per I'apparato digerente.

1 pompelmo rosa 1 cucchiaino di miele o 2 foglie
1 limone di stevia, facoltativo
1 lime 125 ml d’acqua

1 rametto di menta

Potete fare il succo servendovi di uno spremiagrumi. Tagliate gli agrumi a meta e
spremeteli. Se usate un estrattore, mondate gli agrumi ed eliminate i semi. Tagliate
a spicchi e mettete nell’estrattore. Aggiungete il miele o le foglie di stevia, se |i
usate, e mescolate bene. Versate in un bicchiere e aggiungete I'acqua. Staccate
le foglie dal rametto di menta, mettetele in una ciotola o in un mortaio e pestate
con un comune pestello, un pestello per cocktail o un cucchiaio di legno, per
sprigionare gli oli essenziali. Aggiungete al succo come guarnizione.

NOTA. Le foglie di stevia, naturalmente dolci, sono un’ottima alternativa allo
zucchero. Se necessario aggiungete le foglie a succhi e smoothies.

MOTIVAZIONE CONSAPEVOLE
Nella vita l’equilibrio é tutto. Se siamo
troppo acidi dobbiamo diventare piw alcalini.
L’esercizio, il riposo e i cibi corretti a orart

corretti possono restituirce v ritmi naturali.
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ZUPPA DI CAROTE E COCCO

Per questa zuppa deliziosa occorrono soltanto quindici minuti circa di cottura,
quindi e una ricetta molto utile come asso nella manica. Il latte di cocco denso
la rende una zuppa soddisfacente per la fine della depurazione. Ben fatto, ci

siete quasil

1 cipolla 100 ml circa d’acqua

1 cucchiaio di burro, facoltativo 1 lime

1 cucchiaio di pasta di curry mandorle, per guarnire
200 g di carote 1 manciata di coriandolo,
400 ml di latte di cocco intero per guarnire

Mondate e tagliate a dadini la cipolla. Scaldate il burro o, se c’¢, potete sostituirlo
con la crema che si forma sulla superficie del latte di cocco, e cuocete la cipolla
per pochi minuti finché si ammorbidisce. Incorporate la pasta di curry. Spuntate,
pelate e tritate le carote e unitele alla cipolla. Mescolate bene. Aggiungete il latte
di cocco e I'acqua necessaria a coprire gli ingredienti. Cuocete per 10 minuti.
Trasferite tutto quanto in un frullatore e azionate finché la zuppa ¢ liscia.

Condite con una spruzzata generosa di succo di lime. Tostate leggermente

le mandorle in una padella e tritatele grossolanamente. Tritate il coriandolo.
Servite la zuppa, cospargendo con le mandorle tostate e il coriandolo tritato.

SHOT DI BARBABIETOLA E RAFANO

La nota piccante del rafano allontanera il pensiero della fame, e vi dara una
carica alcalina.

1 barbabietola 1 cm di rafano
1 limone

Pelate la barbabietola e tagliatela a mezze lune. Sbucciate il limone, tagliatelo
a pezzi ed eliminate i semi. Mettete nell’estrattore la barbabietola e il imone
e azionate. Grattugiate il rafano nel succo e mescolate bene. Versate in un

bicchiere da shot e servite.
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