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Instrucciones de uso

01. La importancia de ingerir frutas y verduras

02. Fitoquimicos que mantienen su cuerpo sano

03. Enzimas en frutas y verduras que vigorizan su cuerpo
04. ;Por qué tomar zumos HUROM?

05. Como preparar cada ingrediente

06. Recetas de HUROM

Zumos fitoquimicos faciles de preparar
Zumo rojo o zumo de tomate cherry
Zumo amarillo 0 zumo de pina

Zumo verde o zumo de kale

Zumo blanco o zumo de manzana
Zumo morado o zumo de uvas rojas

Zumos mixtos con varios sabores

Zumo de meldn y manzana (Meldn, manzana, col ching, apio)

Iumo de semillas de chia y mas (semillas de chia, manzana, limoén, pepino, apio)
Zumo de manzana y jengibre (Manzana, jengibre, pifia)

Zumo de pifa y albahaca (Albahaca, pifia, uvas verdes, espinacas)

Zumo curativo de menta (Menta, kale, uvas verdes)

Iumos sanos para el cuerpo

Zumo de vitaminas e hidratacion (Naranja, zanahoria, manzana)
Zumo ligero (Uvas, naranja, pina, zanahoria)

Zumo de buenos dias (Angélica utilis, pera, uvas)

Zumo para la circulacion (Remolacha, manzana, limaén)

Leche vegetal y helado
Leche de almendras - Leche de anacardos
Helado de arédndanos - Helado de galletas y platano

Cocina de HUROM
Sopa de tomate suave y cremosa
Magdalenas hiumedas de manzana y canela

p.106 07. Nutrientes en cada ingrediente

INSTRUCCIONES DE USO

Para asegurar la méxima duracion de su exprimidor, prepare los ingredientes segin
las recomendaciones. Consulte el manualy libros de recetas para encontrar las reco-
mendaciones sobre la preparacién adecuada del ingrediente.

iSIGA ESTOS PASOS!

1. No utilice ingredientes sin zumo como sésamo, judias, pimienta de Sichuan,
cortezas, raices, membrillo, enzimas liquidas y frutas conservadas en alcohol,
miel, azdcar, o ingredientes dificiles de exprimir como filo, cactus, aloes, pla-
tanos y materiales hervidos. Estos ingredientes pueden danar el producto.

2. No infroduzca ingredientes de gran tamano o que fengan un alio contenido
en fibra. Retire las pepitas que no se puedan masticar de las frutas de hueso (p.
Ej. mangos, caquis, ciruelas, melocotones, cerezas, efc.). Estos ingredientes
pueden conllevar el riesgo de danar el producto.

3. Cuando infroduzca los ingredientes en el exprimidor presione Unicamente
con el empujador suministrado en el paguete. No infroduzca los dedos, pali-
llos u otros objetos en el orificio de salida de zumo de este aparato. Esto pue-
de conllevar riesgo de lesiones o de dafiar el producto.

4. Abra la tapadera del crificio de zumo durante el uso.

5. Cuando exprima a menudo o en grandes cantidades, vacie la pulpa v lim-
pie el recipiente con cuidado antes del uso. Puede aumentar la presion den-
tro del aparato, dificultar la apertura de la tfapadera o causar dafos a algin
componente.

4. En el caso de ingredientes con alfo contenido en fibra o con pepitas, debera
desmontar y limpiar el exprimidor antes de usarlo de nuevo tras haber proce-
sado 1 kg de ingredientes.

7. Hace falta una atenta vigilancia para evitar que los ninocs utilicen este apara-
to sin supervision.

b

Algunos materiales son dificiles de extraer en funcién del modelo del produc-
to. Consulte el manual.

9. Nointente extraer zumo de pulpa ya exprimida. El filiro puede obstruirse.
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LA IMPORTANCIA DE INGERIR
FRUTAS Y VERDURAS

Los zumos HUROM utilizan una tecnologia de extraccion lenta, que extrae la
esencia de las pepitas vy las pieles para que el usuario ingiera mas nutrientes
que al consumir el alimento de manera habitual.

Existe gran cantidad de frutas y verduras que contienen valiosos nutrientes el
sus semillas y pieles. jAhora puede cbtener fodos los nutrientes de las pepitas

y las pielescon HUROM!

Be}'i's::afcmro’fem AMAR!LLO

Naranjas, zanahorias,
limones, pinas, etc. |

Licopeno ROJO | Luteina VERDE
Ayuda a prevenir el cancery | Mejora la salud ocular y ty fiene un
a mejorar la funcién vascular | efecto antiinflamatorio

espinacas, brocolis, apioios,
Angélica Utilis Makino pomasto
de trigo, etc.

Tomates, sandias, granadas, [ Uvas verdes, kiwis, kales, s,
fresas, remolachas, etc. y '

FITOQUIMICOS QUE MANTIENEN
SU CUERPO SANO

Los fitoquimicos son nutrientes de las plantas presentes solo en frutas y verdu-
ras. Los colores, olores y sabores derivan de los fitoguimicos. Los producen las
plantas para defenderse de agresiones externas,

como por ejemplo de insectos, patégenos o radiacién ultravioleta. La ingesta
de fitoguimicos ayuda a proteger el cuerpo humano de sustancias toxicas.

Antocianina MORADO

Ayuda a reducir el riesgo
cardiovascular y mejora la memoria

Uvas, bayas, zanahorias moradas,
lombardas, etc.

Quercetina BLANCO

Ayuda a controlar la presion
sanguinea y protege el higado

peras, platanos, pifas coles,
campdnulas, ginseng, ajos,
etc.




0 3 ENZIMAS EN FRUTAS Y VERDURAS
QUE VIGORIZAN SU CUERPO

Las enzimas son sustancias vitales que transforman los alimentos ingeridos en energia para
el cuerpo. Las enzimas son necesarias para sustentar la vida y llevar a cabo funcionesco-
mo estimularla digestién, reforzar la capacidad natural de sanacién, eliminar residuos del
cuerpo y mejorar el sistema inmunolégico.

LA CANTIDAD DE ENZIMAS DISMINUYE CON LA EDAD.

Debe ingerir suficientes frutas y verduras para renovar las enzimas porque la
produccién de enzimas disminuye con la edad.

04 ¢POR QUE TOMAR ZUMOS HUROM?
N

Aumenta la absorcién A

Acorta la duracion de la digestion ¥

< Comer crudo > < Tomar zumo >

LOS ZUMOS HUROM SON SANOS Y “NATURALES”
SIN PROCESAR NI ADITIVOS ARTIFICIALES.

TNormativa de efiguetado para alime
coreano de alimentacion y

tos, etc.) , Korean Ministry of Food and Drug Safety [Ministerio
edicamentos). Nofificacion N°. 2015-93, TAnexo 13, 1. A, 10} F)

Se conservan  Esto le ayuda Bloquea la Se mantienen Al eliminar Puede disfru-
los nutrientes y aobtener absorcionde  loscoloresna-  residuos, se tar de zumos

las enzimas suficientes oxigeno de turales de los potencia el de verduras
enlugarde nutrientes de modo que ingredientes, sabory se comodamen-
eliminarse las pepitas y casi no se y estos incrementala  te al fiempo
facimente por pieles. oxida. ingredientes capacidadde gque cuidade
el calor. sonricosen  absorcion del su salud.
nutrientes an- Zumo,

-84 - fioxidantes.

COMO PREPARAR CADA

INGREDIENTE

Frutas citricas
(pomelo, naranja, limén, etc.)

Prepare los ingredientes pelados y cor-
tados en piezas pequeias para que
quepan en el dispensador. Retire todos
los huesos y pepitas duros y no mastica-
bles antes de introducir los ingredientes.

Frutas con pepitas

(uva, manzana, melocotén, caqui, ci-
ruela, pera, melén, etc.)

Utilice solo la carne tras retirar las par-
tes duras y no masticables de la fruta,
como el hueso del melocotén. Retire
las pepitas de las manzanas, si puede,
pues pueden resultar toxicas si se tritu-
ran. Separe todas las uvas del racimo
después de enjuagarlas.

Verdura de hoja y tallo
(apio, kale, repollo, perejil, pasto de tri-
go, cebollino, etc.)

Corte los ingredientes en trozos con
una longitud maxima de 3 cm para su
procesamiento. Dado que las verduras
de hoja y tallo son dsperas y fibrosas, no
se exprimen facilmente y podrian enre-
darse en torno alas cuchillas.

==

=y ' 2

Tubérculos

(zanahoria, remolacha, jengibre, bo-
niato, patata, ajo, etc.)

Asegurese de eliminar la suciedad y
los residuos de las raices con agua del
grifo. Pele los ingredientes mas fibrosos,
como el jengibre, y cortelos a lo largo
para su procesamiento.

Frutas de piel gruesa

(Pifia, pitaya, melén, sandia, granada,
etc.)

Prepare los ingredientes pelados y cor-
tados en piezas pequenas para que
quepan en el dispensador. Retire cual-
quier pepita que cueste masticar antes
de infroducir los ingredientes.

Frutas blandas

(fresa, kiwi, platano, tomate, mango,
etc.)

Mezcle los ingredientes secos y viscosos
con ofros ingredientes. Quiteles las pie-
les y los tallos antes. Quitele el hueso al
mango.

i T



ZUMOS FITOQUIMICOS
FACILES DE PREPARAR

ZUMO DE TOMATES CHERRY

#ROJO-LICOPENO

1. Retire el pedinculo de los tomates cherry y
lavelos bien con agua del grifo.

2. Introduzca los ingredientes en el dispensador y
ponga la tapadera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. Los tomates cherry pueden ser un poco espesos
para su gusto. Ahada uvas o pera para disfrutar
de un zumo mds liquido.

ZUMO DE PINA

#AMARILLO-BETA CAROTENO

1. Pele la pifa y cértela alo largo.
2. Introduzca los ingredientes en el dispensador y
ponga la tapadera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. Las pinas verdes contienen gran cantidad
de dacidos. Permita que maduren para evitar
molestias en la boca.

ZUMO DE KALE

#VERDE-LUTEINA

1. Limpie bien la kale y coértela en trozos de un
tamano de 3 cm o menos.

2. Introduzca los ingredientes en el dispensador y
ponga la tapadera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. Exprima con una pera para anadir fluidez y
dulzor, para reducir el sabor amargo de la kale.
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ZUMO DE MANZANA

#BLANCO-QUERCETINA

1. Lave la manzana sin pelar y cértela en trozos peque-
nos para que quepan en el dispensador.

2. Introduzca los ingredientes en el dispensador y pon-
ga la tapadera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. Consuma el zumo de manzana mientras esté recién
hecho porque las manzanas se oxidan rapidamente.
Las manzanas Fuji, gue se recolectan en noviembre,
son las mds apropiadas para el zumo.

ZUMO DE UVAS ROJAS

#MORADO-ANTOCIANINA

1. Separe las uvas y lavelas con agua del grifo.
2. Intfroduzca los ingredientes en el dispensador vy
ponga la tapadera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. Puede disfrutar de un zumo con una excelente
absorcion y un efecto diurético si exprime uvas
con sandia.
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ZUMOS MIXTOS CON VARIOS SABORES

ZUMO DE MELON Y MANZANA

114kcal / Melén 200 g, manzana 130 g, col china 50 g, apio 50 g

1. Pele el meldn y cértelo en trozos pequefios para que quepan
en el dispensador.

2. Lave la manzana y cortela en trozos para que quepan en el
dispensador.

3. Limpie bien la col china y el apio y cortelos en frozos de 3cm.

4, Infroduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la ta-
padera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. Puede utilizar melén Hami en lugar del meldn.

ZUMO DE SEMILLAS DE CHIA Y MAS

198kcal / Semillas de chia 10 g, manzana 150 g, limén 50 g,
pepino 70 g, apio 50 g

1.
2,

3.
4.

Pele el limdn.

Corte la manzana y el pepino en trozos pequenos para que quepan
en el dispensador.

Limpie bien el apio y cértelo en trozos de 3cm.

Introduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la tapadera.
Extraiga el zumo.

. Mezcle las semillas de chia con el zumo extraido.




ZUMO DE MANZANA Y JENGIBRE

135kcal / Manzana 280 g, jengibre 5 g, pifia 120 g

1.

2.

3.

CONSEJO.

Pele la pina y el jengibre.

Cédrielos a lo largo para que quepan en el dispensador.

Lave bien la manzana y cértela en piezas pequenas para
que guepan en el dispensador.

Introduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la ta-
padera. Extraiga el zumo.

La manzana y la pifia son buenas para la digestion y para ali-
viar la fatiga. Si las mezcla con el sabor picante del jengibre
aumenta la temperatura corporal, lo que ayuda a prevenir el
cdncery a mejorar el sistema inmunologico.

ZUMO DE PINA Y ALBAHACA

93keal /
Albahaca 4 g, pifia 220 g, uva verde 100 g, espinacas 40 g

1.
2.

3.

CONSEJO.

Pele la pifia y cértela alo largo.

Separe las uvas verdes y lavelas bien. Corte las espinacas la
albahaca en trozos de 3cm.

Introduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la fapa-
dera. Extraiga el zumo.

La albahaca es una buena fuente de beta-caroteno, que
ayuda a prevenir el cancer. Y las vitaminas A y B de las uvas
verdes y la pina son efectivas para superar la fatiga.

ZUMO CURATIVO DE MENTA

12%kcal / Menta 3 g, kale 40 g, uva verde 330 g

1.

2.

CONSEJO.

Separe las uvas verdes vy Idvelas bien. Corte la menta vy la kale
en trozos de 3cm.

Introduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la tapa-
dera. Extraiga el zumo.

La menta no es solo aromdtica, sino que también es buena
para la digestién y para recuperarse de la fatiga. La kale es
una buena fuente de luteina y beta-caroteno, que ayudan a
proteger el cuerpo contra el cdncer.
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ZUMOS SANOS PARA EL CUERPO

ZUMO DE ) ZUMO LIGERO
VITAMINAS E HIDRATACION

127kcal / Naranja 200 g, zanahoria 100 g, manzana 140 g

74kcal / Pomelo 100 g, naranja 70 g, pifia 180 g,
zanahoria 20 g

1. Pele la naranja y cortela en frozos pequenos para gue guepan 1. Pele el pomelo, la naranja v la pifa y cortelas a lo
en el dispensador. largo para que quepan en el dispensador.

2. Limpie bien las zanahorias y las manzanas y cortelas alo largo. 2. Limpie bien la zanahoria y corfela alo largo.

3. Infroduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la tapa- 3. Infroduzca los ingredientes en el dispensador y
dera. Exiraiga el zumo. ponga la tapadera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. Los naranjas contienen gran canfidad de vilamina C, que ayu- CONSEJO. Las enzimas que descomponen la grasa de los

da a absorber los beta-carotenos de las zanahorias y la vitami- ‘ pomelos y la bromelina de la pifia, que mejoran
na A, y es una ayuda efectiva para mejorar la vista. la digestion, activan el fracto intestinal. La vitami-

na C ayuda a los cuerpos cansados a recuperar
suU energia.

]
e
LR
L
i
|



ZUMO DE BUENOS DIAS ZUMO PARA LA CIRCULACION

121kcal / Pera 109 g, angélica utilis 134 g, uva verde 118 g 148kcal / Remolacha 20 g, manzana 350 g, limén 20 g

1. Separe las uvas verdes v ldvelas bien. Corte la pera en trozos pe- 1. Pele laremolachay el imén y cortelos alo largo.
quenos para que quepan en el dispensador. 2. Lave bien la manzana y cértela a lo largo para que quepa en

2. Corte la angélica utilis en trozos de 3cm. el dispensador.

3. Infroduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la tapa- 3. Infroduzca los ingredientes en el dispensador y ponga la tapa-
dera. Extraiga el zumo. dera. Extraiga el zumo.

CONSEJO. La angélica utilis y la pera reducen el nivel de alcohol en la CONSEJO. La betaina producida en la remolacha y la quercetina de las

sangre vy dlivian las resacas. Las uvas verdes son ricas en dcido manzanas reducen el riesgo de enfermedades cardiovascula-
citrico y écido orgdnico, que son efectivos para eliminar toxinas res al limpiar la sangre y reducir el colesterol.

y contrarrestar la fatiga.




LECHE VEGETAL Y HELADO

LECHE DE ALMENDRAS

90 g de almendras (1 vaso de papel), 300 ml de agua
(2 vasos de papel), 2 cucharadas de azucar, un poco de sal

1

CONSEJO.

Limpie bien las almendras y déjelas en remojo en agua
unas 6 horas.

Clerre la tapa del recipiente y anada el agua v las
almendras a la vez para hacer la bebida.

. Una vez que el puré esté bien mezclado, abra la tapa.

Anada el azUcar y la sal que desee.

La leche de almendras, un tipo de leche muy popular
en EE.UU., tiene poca grasa y sal, y un rico contenido
en dcidos grasos, que ayuda al metabolismo a mejorar
la salud del corazén y a mantener un buen equilibrio
nutricional. Se puede utilizar leche o leche de soja en

lugar de agua. ——
T —

LECHE DE ANACARDOS

80 g de anacardos (1 vaso de papel), 300 ml de agua
(2 vasos de papel), 2 cucharadas de azicar, un poco de sal

1. Limpie bien los anacardos y déjelos en remojo en agua unas 2
horas.

2. Cierre la tapa del recipiente y anada el agua y los anacardos a
la vez para hacer la bebida.

3. Una vez que el puré esté bien mezclado, abra la tapa.
4. Anada el azUcary la sal que desee.

CONSEJO. Se puede procesar de diversas formas, como yogur, crema
y queso. El selenio y el acido linoleico que contienen los
anacardos ayudan areducir el nivel de colesterol en sangre.
Cuando extraiga leche vegetal, no utilice mds de 350 mide
agua.




HELADO DE ARANDANOS

1 taza de ardndanos congelados (150 g),
1 taza de fresas congeladas (150 g), 2 cucharadas de miel

1. Coloque el recipiente de la bebida en la salida del gré.

2. Anada los ingredientes alternativamente,
de 1 a2 trozos o 1 cucharada cada vez.

3. Anada la miel y mezcle bien.

CONSEJO. Los ardindanos tienen una mayor concentraci
antfocianina cuando se congelan, lo que ayyo
mejorar la salud. Introducir todos los ingredight
puede detener con frecuencia la maquingy
funcione mal. '

HELADO DE GALLETAS Y PLATANO

2 platanos congelados (200 g), 5 galletas Oreo (50 g),
2 cucharadas de leche condensada

1. Corte los platanos en 5 trozos cada uno y congélelos.
Corte las galletas Oreo por la mitad.

2. Cologue elrecipiente de la bebida en la salida del puré.

3. Anada los ingredientes preparados alternativamente,
de 1 a2 trozos cada vez.

4. Anada laleche condensada y mezcle bien.
CONSEJO. Anadir galletas Oreo crujientes al helado de platano produce

sabores dulces y una sensacion crujiente en la boca logrando
una armonia fantdstica.
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COCINADEHUROM

MAGDALENA DE MANZANA Y CANELA SOPA DE TOMATE CREMOSA

Harina de media fuerza 200 g, 1 huevo, azicar morena 60 g, mante- Zanahoria 100 g, media cebolla, 3 dientes de ajo, tomates cherry 500
quilla 60 g, levadura 3 g, Zumo de manzana y zanahoria 70 ml, puré de g, mantequilla 1 cucharadita, caldo de pollo (o caldo de verduras),
manzana y zanahoria 50 g, canela en polvo 1/2 cucharadita, Sal tomillo seco 1/2 cucharadita, nata fresca 2 cucharadas, lascas de

. . ueso parmesano, sal, pimienta
1. Lave una manzana y zanahoria y cortelas a lo largo para gque quepan en el q P i

dispensador. - _ _ 1. Refire el pedinculo de los tomates cherry y Iavelos bien.
2. Infroduzea los ingrediientes preparados en el dispensador y ponga la fapade- 2. Pele la cebolla, el djo y la zanahoria y cértelas a lo largo para que que-
ra. E:_r;trosgca ef_zumo, _ pan en el dispensador.
3. Tamice la harina de media fuerza, la levadura y la sal en un cuenco. 3. Introduzca los fomates Cherryr la cebollg, el GJO y la zanahoria prepara-
4. Junte mantequilla a temperatura ambiente, huevos y azicar moreno en un dos en el dispensador y ponga la tapadera. Exiraiga el zumo.
cuenco. 4. Cdliente el puré de zumo en una sartén con mantequilla a fuego me-
5. Afada 1/3 de taza de zumo de zanahoria y manzang, canela en polvo, hari- dio. Aderece con tomillo seco a fuego lento.
na tamizada y puré de zanahoria y manzana y mezcle bien. 5. Afiada el zumo y el caldo y lévelo a ebullicidon. Afada la nata fresca y
6. Engrase una bandeja para magdalenas con mantequilla y rellene con 1/7 o remueva a fuego lento durante 10 minutos.
1/8 de la mezcla desde el borde del molde. Hornee durante 20-25 minutos en 4. Salpimiente al gusto.
un homo de vapor.
CONSEJO. Guarde la mantequilla y los huevos a temperatura ambiente antes de usarlos. - 105 -

También puede utilizar un homo o una freidora de aire. (180°, 20 minutos)



07 NUTRIENTES EN CADA INGREDIENTE

3# La comida y la bebida (incluidos los zumos) no se consideran medicinas ni productos médicos, de modo
que no fienen incidencia en el fratamiento de las enfermedades. En lugar de consumir un solo nutriente o
alimento continuamente, se recomienda gue incorpore nutrientes y alimentos variados a su dieta.

# Los perfiles de nutricion del libro de recetas indican los efectos de las frutas y verduras.

# Este producto no garantiza un efecto terapéutico.

Superalimentos que son buenos para la salud cerebral

Brocoli Acido félico, glucosinolato Efecto antioxidante, inhibicidn de la rombogénesis
Pimentén Vitamina C, acido félico, Efecto anfioxidante, proteccion de las funciones
beta-caroteno cerebrales
LZanahoria Vitamina A, beta-caroteno Efecto anfioxidante, mejora de la circulacion san-
guinea
Berenjena Vitamina A, acido félico, Mejora de la circulacion sanguinea, mejora de la
antocianina memoria
Espinacas Hierro, luteina, Mejora de la memoria
beta-carofeno
Esparragos Acido félico, luteina Mejora de la concentracién y la memoria,
efecto antioxidante
Kale Vitamina B (B1, B2, Bé), Efecto anfioxidante, activacién de la actividad
glucosinolato cerebral
Almendras Vitamina E, cidos grasos, Mejora de la memoria, activacion de la actividad

catequina

cerebral

Superalimentos que son buenos para eliminar residuos o
toxinas del cuerpo

Pepino Vitamina K, potasio Efecto diuréfico, alivio del edema,
Eliminacion de residuos del cuerpo
Brocoli Acido félico, glucosinolato Efecto inhibidor sobre la formacion de células can-
cerigenas, efecto antioxidante
Col china Vitamina A, glucosinolato, Efecto inhibidor sobre la formacion de células can-
beta-carcteno cerigenas, mejora del metabolismo
Kale Vitamina B (B1, B2, B4), Efecto inhibidor sobre la formacion de celulas can-
glucosinolato cerigenas, efecto antfioxidante
Colifior Vitamina C, glucosinolato Efecto inhibidor sobre la formacion de celulas can-
cerigenas
Repollo Vitamina C, glucosinolato Efecto inhibidor sobre la formacion de células can-
cerigenas, prevencion del estrefimiento
Tomate Vitamina C, licopeno Activacion de la motilidad intestinal, prevencion del
estrefimiento
Manzana Querceting, pectina Reduccion del colesterol, regulacion intesfinal
Platano Vitamina Bé, Potasio Alivio del edema, prevencién del estrefimiento
Pasto detrigo Acido félico, beta-caroteno,  Prevencién del estrefiimiento, desintoxicacion

clorofila

Frutas y verduras que contienen gran cantidad de nutrientes
en las pieles

Calabaza Vitamina C, vitamina E, Prevencién del envejecimiento, alivio del edema
carofinidos
Patata Vitamina i Efecto anfioxidante
dcido clorogénico
Boniato beta-carcteno Prevencion del estrefiimiento
(boniato amarillo),
antocianina (boniato morado)
Pepino Vitamina K, potasio Eliminacidn de residuos del cuerpo,
efecto antioxidante
Manzana Quercetina, pectina Efecto antioxidante, regulacion del fracto intestinal
Pera Luteclina, gquercetina Regulacién del fracto intestinal,
proteccion de los bronquios
Caqui Vitamina A, vilamina C, Recuperacion de la fatiga
carofinidos
Melocotén Vitamina A, beta-carotenc Cuidado de la piel
Sandia Potasio, licopeno, citrulina Recuperacién de la fatiga, efecto diurético
Uvas (Uvas o Resveratrol, proantocianidinas,  Efecto antioxidante,
uvas verdes) catequina (uvas verdes) proteccion de la funcién del higado
Kiwi Acigio folico, luteina, Reduccion del colesterol, activacion de un
actinidaina proceso digestivo, efecto antioxidante
Mandarina Vitamina C, naringing, Efecto antioxidante, cuidado de la piel

hesperidina

Mel6n coreano

Berenjena

Hierro. beta-caroteno, acido
félico

Vitamina A, vitamina C,
antocianina

Reduccion de la presion sanguinea,
desinfoxicacion

Reduccion del colesterol, :
Mejora de la circulacion sanguinea

Frutas y verduras que contienen valiosos nutrientes
en las pipas

Pimiento rojo Vitamina C, vitamina E, Cuidado de la piel
carofinidos
Pimentén Acido félico, licopeno, Efecto antioxidante,
beta-caroteno, zeaxantina que mejora el sistema inmunolégico
Tomate Vitamina C, licopeno Proteccion de la funcidn de la préstata,
efecto antioxidante
Sandia Potasio, licopeno, citrulina Recuperacion de la fatiga, efecto diurético
Fresa Vitamina C, acido folico, Efecto antioxidante, cuidado de la piel
acido elagico
Ardndanos Resveratrol, antocianina Efecto antioxidante, cuidado de la vista
Uvas (Uvas o Resveratrol, proantocianidinas,  Efecto antioxidante, .
uvas verdes) catequina (uvas verdes) proteccién de la funcién del higado
Kiwi Acido félico, luteing, Reduccién del colesterol,
actinidaing activacién de un proceso digestivo
Pitaya Potasio Mejora de la presion sanguinea
Granada Filoestrégeno, acido eldgico Alivio de los sinftomas de la menopausia

Meldn coreano

Hierro. beta-carcteno,
dcido fdlico

Mejora del sistema inmunoclégico, desintoxicacion
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