REMOLACHA ROJA

El superalimento gue mejora tu resistencia

La remolacha es una hortaliza muy comun en L3 dieta mediterranea que es capaz de aumentar
la absorcion de oxigeno en las células, por lo gue es muy conocida como reconstituyente san-
guineo. Tambien contiene altas cantidades de fibra, acido folico, potasio, manganeso y algo de
hierro y vitamina C.

Las remolachas se pueden comer crudas o cocidas, Y en la antigliedad no solo se consumia la
raiz, tambien las hojas.

Tanto la remolacha roja como la remolacha blanca son muy ricas en almidon y azocar, no obs-
tante, la primera resulta mucho mas sabrosa, por lo que tradicionalmente se ha reservado la

remolacha blanca para la produccion de azucar,

Propiedades

[§

> Contiene betaina,
sustancia detoxificadora,
regeneradora | protectora
para el higado, que
ayuda a eliminar las
toxinas producidas por el
entrenamiento intenso.

Tiene un elevado
contenido en fibra gue
previene el estrenimiento
Yy contribuye a un efecto
de saciedad gue nos ayuda
en las dietas de perdida de
peso.

»Su contentdo en acido
nitrico -un potente
vasodilatador- puede
ayudarte a controlar la
hipertension.

> Baja en calorias, aparta
unas 43 calorias par
100 g, gue proceden
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fundamentalmente de los
hidratos de carbono.

> Contlene potasio,

gue ayuda a equilibrar

la ingestion de sodio
demasiado elevado
frecuentemente en
nuestra dieta- y por tanto
mejora nuestra salud
cardiovascular.

> Muy rica en antioxidantes
que ayudan a reponernos

de los entrenamientos y
previenen el envejecimiento
celular.

> Laantocianina
gue le
proporciona
su color rajo
intenso reduce
los efectos
~ » cancerigenos de
algunos tipos
de toxinas gue
pueden provocar
tumores de
higado.

- ;SABIAS QUE...?
No debes preocuparte si
tus heces son rojlzas al
dia siguiente de haber cao-
mido remolacha, El inter-
so color de esta hortaliza
es capaz deresistir todo
el procesa digestivo. Por
eso, comer remolacha es
un buen truco para saber

como Va tu digestion.. st
el rojo tarda mas de un
diaen aparecer. debes
tomar mas frutas, verdu-
ras, cereales integrales y
frutos secos.



(Que comemas hoy?

Polo detox
de naranja y
remolacha roja

Tras una cena o un exceso
navideno, nada mejor que un
tentempie ligero y sencillo de
preparar que te ayude a limpiar
tu organismo.

¢ QUE NECESITO?
Para el zumo detox
+ 20 g de brecol
+ 10 g de albahaca fresca
+ 30 g de remaolacha
+ 50 g de zanahoria

i =V + 100 g de naranja
;TIENE DEMASIADO ¢COMO SE HACE?
AZUCAR? Preparar estos polos no puede ser mas sencillo. Pon tados
Aunque la remaolacha blanca l-os ingredientes juntos en la licuadora para obtener su jugao.
es junto a la cafa de azlcar Echalo en una cubitera de esferas y cuando haya comenzado a

el vegetal mas comunmente solidificar, clava un palo de bracheta en cada esfera.
utilizado para extraer esos

adictivos "polvitos dulces’, i QUE ME APORTA? Hernas pedida
el contenido en azucar de Se trata de una receta muy hidratan- prestadan esta
la remolacha roja es menar te (perfecta si te cuesta beber sufi- receto g “Sport
(unos 8 g por cada 100 g cientes liquidos durante el invierta), Cooking’, una
de remolacha roja, menos que aporta fibra dietética, vitaminas revista de cocing
gue una manzana). Ademas, B1y B6, potasio y manganesa. Y es para departistas
esos azucares se encuen- muy rica en vitamina A, vitamina C, con los mejores
tran mezclados con un gran vitamina K y acida folico. recetas de los chefs
contenida en fibra, lo que Paco Rancerag, Jose
baja su indice glucemico y Una racién de 53 g te oporta: Luis Estevan
convierte a laremolacha en o Joagquin Felige.
un alimento saludable, apto Carbohidratos 4.9q / 2% CDR
para personas diabeticas o Fibra 0.8g /3%
gue necesitan bajar peso, Grasas 0.1g / 0%
pspecialmente cuando se Proteinas 0.6g / 1%
came en cruda, como es el Agua 4669
caso de nuestra receta. Vitamina A 2310 Ul 46%

Vitamina C 18.5mg / 31%

Vitamina K 17.7mcg / 22%

Folatos 23.0mcg / 6%

Calcio 15.1mg / 2%

Manganeso 0.1mg / 4%

*Los percentales (%) se han calculsdo segin
Iz Cartidad Biariz Recomendada (COR) para
una dieta de 2000 calorias al dia
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