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Presentacion

Jugos para una familia mas sana
RECETAS DE JUGOS

Jugo de papaya

Jugo de tuna

Jugo de fresa con leche

Jugo de sandia

Jugo de pina

Jugo tropical fresco

Jugo de papaya con naranja

Jugo de citricos

Jugo de pifna con toronja

Jugo de manzana, guayaba y miel

Jugo de piia, Toronja y manzana

Jugo de pera con naranja

Jugo de papaya con platano
JUGOS DE VERDURAS Y FRUTAS

Jugo de frutas y verduras






La presente cartilla contiene busca difundir los beneficios y la
importancia del consumo de frutas y verduras en nuestra dieta
diaria. En ella, presentamos recetas para la preparacion de jugos
en base a frutas disponibles en Cajamarca, usando herramientas
tecnoldgicas que permitan promover el uso de la electricidad en
hogares rurales.

El consumo de nutrijugos es promovido por Soluciones Prdcticas
en talleres practicos y demostrativos, dirigidos a madres de fami-
lia de 169 centros educativos de San Pablo, San Miguel, Contuma-
za y Celendin, demostrando que un adecuado uso de la electrici-
dad y de la tecnologia nos permite mejorar la nutricion familiar,
especialmente para los nifios en edad escolar. Del mismo modo,
es un uso productivo que puede facilitar el establecimiento de pe-
quenos negocios para mejorar la economia familiar.

Este documento forma parte de la serie Produciendo con energia,
que contiene 13 cartillas en temas de usos productivos de la ener-
gia, realizada en el marco del proyecto Promocion del uso apro-
piado de la electricidad en las dreas de los proyectos de amplia-
cion de la frontera eléctrica en la Region Cajamarca (Proenergia),
implementado por Soluciones Prdcticas con el apoyo del gobier-
no regional de Cajamarca y con el financiamiento de la Agencia
Japonesa de Cooperacidon (JICA). @






Jugospara =_—

una familia ,l

Jugo de frutas.
Una delicia saludable

Las frutas son un alimento delicioso
que beneficia la salud de personas
de todas las edades, pero sirve espe-
cialmente durante las etapas de cre-
cimiento: nifez y adolescencia. Los
nifios que toman jugos de frutas na-
turales tienen un mejor aporte nutri-
cional y una dieta de mejor calidad.

El jugo de frutas natural cuenta con
nutrientes esenciales para el periodo
de desarrollo y crecimiento de nifios
de entre 2 a 5 afos, pues les ofrece
altas cantidades de acido félico.

Los nifios de mas de 6 afos, hasta los
18, se benefician por el alto conteni-
do de fibras que los jugos ofrecen.

Ya durante la adultez, el cambio fi-
sico mas significativo es el aumento
de peso, que puede convertirse en
obesidad en muchos casos. La obesi-
dad incrementa el riesgo de padecer
enfermedades como diabetes, gota,
presion alta, problemas respirato-

rios, etc. Los riesgos de sufrir estas
enfermedades pueden disminuirse si
se incorporan las frutas como parte
importante de nuestra dieta.

éPor qué consumir
nutrijugos?

1. Nos ayudan a fortalecer, revitali-
zar, limpiar y desintoxicar nues-
tro organismo

2. Es una forma facil y barata de
consumir frutas y verduras

¢COomo preparar
los nutrijugos?

Es simple, solo necesitamos frutas,
gue podemos encontrar en el merca-
do, y una licuadora. Explicaremos el
procedimiento en cada receta.
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Cuidados al preparar
jugos en la licuadora

1. Lavarse bien las manos y ufias con
abundante agua y jabdn

2. Usar una vestimenta adecuada y
limpia

3. Lavar bien la fruta, pelarla y quitar
las pepas si son grandes y duras

4. Usar siempre agua hervida

5. En caso de frutas grandes, deben
ser picadas en trozos pequefios,
para no maltratar el motor de la
licuadora

6. Eljugo es mas rico y nutritivo si se
sirve recién preparado

7. Si necesita almacenar el jugo pre-
parado, hagalo en una jarra de
vidrio pequefia, bien cerrada y de
preferencia en el refrigerador

¢Como limpiar la
licuadora?

Primero limpiar las cuchillas, utili-
zando un cepillo para retirar las par-
ticulas y lavar las partes removibles.
Secar bien todas las partes antes de
rearmar la licuadora.

éCual es el consumo
de electricidad de la

licuadora?

Una licuadora estandar tiene 350
Watts de potencia y consume 1lkw
por hora.

Si preparamos jugos durante 5 minu-
tos cada dia, al final del mes, esto nos
costara solo 0.50 céntimos en nuestro
recibo de luz.

Compre su licuadora o
su extractor de jugos hoy y

prepare NUTRIJUGOS.

CONSUMA jugos frescos
y sabrosos.




Te presentamos recetas faciles para que

puedas preparar juegos. Son sencillas y
puedes usar cualquier fruta de la zona como
papaya, pifna, platano y hacer combinaciones

... Jugode
papaya

Ingredientes:

- Papaya madura
- Agua hervida
- Miel o azucar al gusto

Preparacion:

Lavar y pelar la papaya, luego cor-
tarla en trozos; agregar agua, frutay
miel o azucar al gusto, licuar y servir.

Valor nutritivo:

La papaya es rica en vitaminas A, B1,
B2, B3y C. Tiene un alto contenido
en Calcio.

Léelas con atencion

Se recomienda consumir papaya
porque tiene propiedades diges-
tivas, diuréticas, antioxidantes,
analgésicas, relajantes, anticoa-
gulantes y, expulsa los parasitos
intestinales, es un hipotensor,
antiinflamatorio, antidiarreico,
broncodilatador, tranquilizante,
espasmolitico y antifungico.
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. de tuna

[ ] [ ]
'3 Ingredientes: °
e -3tunas °
e -Agua °
e - Azlcar o miel al gusto °
[ ] [ ]
° contenido de agua y carbohidratos °
o Pelarlatuna, agregar agua vy azlcar, y alto contenido de fructosa. °
o VYlicuar. Se recomienda consumir este °
° jugo porque tiene propiedades °
Rl Valor nutritivo: astringentes y antisépticas. El °
o Latunaposee un valor nutritivo mas importante para la salud es °
o superior al de otras frutas en varios un alcaloide llamado Cantina, °
o Componentes. Es rica en Potasio y que es un ténico que mejora el °

. Vitamina C. Su pulpa tiene un alto funcionamiento cardiaco. °
...O..........O..........O..

: con leche .
[ ]

[ ]
® [ ]
M Ingredientes:

[ ]
o - 1kgdefresas

. " [ ]
o - llitrode leche hervida Valor nutritivo: .
o - Azicar o miel al gusto La fresa contiene Vitamina C, y .
° la leche, Calcio, minerales y alto .
° contenido de fibra. Se recomienda N
R Lavar las fresas y ponerlas en la este jugo porque aporta alto .
, licuadora. Agregar leche, azdcar al contenido de Calcio y vitaminas que
, Bustoylicuar. Serviry disfrutar de ayudan al buen funcionamiento del

este nutritivo y delicioso Nutrtijugo. sistema nervioso. .
[ ]
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Ingredientes:

- Sandia madura
- Agua hervida
- Miel o azucar al gusto

Preparacion:

Lavar y pelar la sandia, quitarle
las pepas y cortarla en trozos.
Meazclar los trozos de fruta,
agregar agua, miel o azucar al
gusto, licuar y servir.

leche de las madres lactantes. Es

diurética, recomendable para los
La sandia es rica en vitaminas, enfermos de la prostata, rifiones
Potasio y Acido Ascérbico. Tiene y vias urinarias o con dificultades
un alto contenido de agua. Se re- para orinar. Es aconsejable para
comienda consumir sandia porque obesos y personas que retie-
tiene propiedades medicinales, su nen liquidos, enfermos de gota,
jugo es mineralizante y oxidante artritis reumatica y ciatica. Se usa
(quema los toxicos del cuerpo) contra el reumatismo, artritis,
ayuda a limpiar los tejidos de la de acidez estomacal y presion arte-
sangre, baja la fiebre y aumenta la rial elevada.
° °




[ ]
© °
: :
®  -Pifa °
“ - Aguahervida °
: - Miel o azucar al gusto ©
. [ ]
: :
@ Lavar, pelar y eliminar la parte ) ) )
®  central de la pifia. Picar, licuar, colar como el calcioy es ricaen fibra.Se ~ ©
° yservir recomienda consumir pifia porque @
° facilita la digestién y previene °
° o las enfermedades infecciosas. Se °
° recomienda comer pifia porque °
o LaPifia es rica en vitaminas como ayuda al funcionamiento del higado »
o laC, aporta también minerales y de los rifiones. °
@ ® 6 6 ¢ ¢ 6 6 & ¢ o ¢ o o o © o o o o o 0o o O o o o ©
. Jugo tropical a
- fresco -
[ ] [ ]
[ ] " [ ]
° Valor nutritivo: °
® _1papaya La papaya es rica en vitaminas A, B1, e
® .1guayaba B2, B3 y C. Tiene un alto contenido °
® _3naranjas de Calcio. La guayaba esrica en °
* - Agua hervida Vitamina Cy Vitamina A. La naran- °
e - Azdcar o miel al gusto ja es rica en vitamina C. Contiene °
° magnesio. Se recomienda consumir o
° este_ju.go porque tier!e propieda.des °
° medicinales, es un alimento desin- °
. Lavary pelar todas las frutas, quitar toxicante. °
o laspepas ala papaya, agregar agua, N
R azucar, licuar y servir. .




. CIIricos

[ ]
Ml Ingredientes: .
° [ ]
° - 2 naranjas .

s -1limdn

»  -2cucharadas de miel ¢
. -1ltazade agua hervida ‘
[ ]

[ ]
e 5 astringentes. Es rico en Potasio. ¢
SN Procedimiento: gent .

] o Se recomienda este para combatir
o Lavar las naranjas y el limén. la gripe, ademas la Vitamina C °
¢ Extraer sujugoy vaciarlo aun interviene en la formacién del o
° vaso, agregar 2 cucharas de miel. colageno en los huesos, dientes °
° y glébulos rojos. También °
'S Valor nutritivo: favorece la absorcién del Hierro °
° La naranja es rica en Vitamina Cy de los alimentos y la resistencia °
o  contiene Magnesio. El limdn destaca a las infecciones. El Potasio es °
° por su contenido de Vitamina importante para la actividad °
. C,Acido Citrico y sustancias muscular normal. °
....OOO.....O...O..O...O....

i [ ]
- connaranja :

[ ]
° [ ]
° " °
il Ingredientes: .
o -Naranjas Valor nutritivo: .
« -Papaya La papaya es rica en vitaminas A, B1, o
o B2, B3y C. Tiene un alto contenido °
S Preparacion: en Calcio. I‘.a naranja, rica en Vitami-
. na C. Contiene Magnesio y mucha .
. Lavar la fruta, preparar el jugo de fibra. Se recomienda este jugo .

naranja, mezclar con los trozos porque ayuda a tener una buena
“  de papayay licuar. digestion durante todo el dia. °
[ ] [ ]
[ [}




[ ]
: con toronja .
° [ ]
. [ ]
i Ingredientes: .

[ ]
. - ltoronja grande o 2 medianas °
. - 2rodajas de pifia °
. Agua hervida °
° " " [ ]
Jil Procedimiento: .
o Lavar las toronjas y exprimirlas. Pelar bién en Potasio, Magnesio, Cobre y °
o lapifia, cortar dos tajadas. Mezclar el Manganeso. Tiene un alto conteni- °
e jugo de la toronja con la pifia y licuar, do de fibra y una enzima especial °
o colary servir. que ayuda a digerir la proteinas. La °
. toronja tiene Vitamina Ay Vitamina °
Sl Valor Nutritivo: C. Se recomienda este jugo porque .
o Lapiia esrica en Vitamina Cy en me- favorece la reduccion del colesterol .
. hor cantidad en B1y B6. Es rica tam- en el organismo. R

.0.0...O...O..0.0.0......OO.
manzana,
guayaba y miel :
[ ]
il Ingredientes: ¢
[ ] [ ]
o ; iy grande Valor nutritivo: .
o Aguayr/]a aj"d La guayaba es rica en vitaminas C °
o Mg'ulad er\lgl _a | ¢ y A. La manzana es rica en Aci- °
o ~Vieldeabejaalgusto do Glutdmico, un antiulceroso y o
° ténico que incrementa la capacidad e
° Procedimiento: mental, contiene vitamina F. Es °
o Lavarlafruta, quitarle las pepas fuente discreta de vitamina E. Se °
o Y picar. Mezclar los ingredientes y recomienda este jugo para el ago-
o licuar. Puede tomarse sin colar para tamiento fisico, pues es un buen N
o aprovechar todos sus nutrientes. relajante. R
[} [}




toronja y manzana

l d i
ugo ae pina,

° [ ]
[ ] . [ ]
Ingredientes:
° °
e - 2toronjas S
e -1lrebanada de pifia A
e -1manzanagrande °
° e °
I Procedimiento: .
® Lavary pelar la fruta. Extraer el jugo incrementa la capacidad mental y °
e de latoronja, picar la manzanay contiene Vitamina F. Ayuda a com- °
e pifia. Mezclar con el jugo de toronja batir el colesterol y es una buena °
o Vlicuar. arma contra la diabetes. Se reco- °
° mienda consumir este jugo porque °
Sl Valor nutritivo: quema las grasas y proporciona °
o Lamanzana contiene Acido Gluta- Vitamina C. Muy recomendado para
mico, que es antiulceroso, ténico, mantenerse en forma. N
............................
. Jugo de pera
o T 1
- cONn naranja T :
[ ) [ )
[ ] [ ]
M Ingredientes: o
©  -2peras ¢
® -2 naranjas o ©
13s Valor nutritivo:
© - Agua hervida . , °
o - Aztcar o miel al gusto La pera aporta ca!orlas y azlcares, .
. fibra, vitaminas, Acido Félico, Vitami- R
. Procedimiento: n.a B'2 y minerales como Pot.aS|o. Es R
diurética y suavemente astringente
©  Lave las peras y las naranjas y corte- (rica en taninos). La naranja aporta °
© las. Haga un jugo de naranja, y luego Vitamina C. Se recomienda este jugo °
o coloque las peras cortadas en trozos porque es un buen aperitivo, digesti- °
o enlalicuadora. Agregue el jugo de la vo y favorece el buen funcionamien- °
» haranjay licte. to de las vias biliares. °
[ [}




Jugo de papaya

con platano

- Papaya madura

- 2 platanos

- Agua hervida

- Azucar o miel al gusto

Preparacion:

Lavar y pelar la fruta, quitar las pe-
pas, picar en trozos, mezclar, y aiadir
azUcar y agua. Licuar bien.

Valor nutritivo:

El pldtano y papaya son energéticos,
ricos en Vitaminas A y complejo B,

el platano, ademas, contiene Acido
Félico, es rico en hidratos de carbono
y tiene alto contenido de Potasio,

Magnesio, Pectina y fibra. Se
recomienda este jugo porque la
combinacion de estas frutas, con
alto contenido de vitaminas A, C
y Fésforo, ayuda a mejorar la me-
moria, retrasando los problemas
de senilidad en ancianos. Previe-
ne la gastritis y Ulceras gastricas,
ayudando a su cicatrizacién, y a

superar casos de ardor estomacal.

Previene el estrés.




Jugos de verduras
y frutas

También puedes hacer jugos combinando
verduras y frutas, lo mejor es mezclarlos
teniendo en cuenta su valor nutritivo.

A continuacion, te presentamos una de las
combinaciones mas usadas

También puedes combinar el apio, zanahoria,
pepino, que son diuréticos naturales.

[ ] [ ]
[ ] [ ]
: -
[ ] [ ]
o ~lOfresas °
o -3 zanahorias pequefias °
o - 3tallos de apio °
e ~2mMmanzana °
o ~Aguahervida °
° Todas estas verduras y frutas son °
e Lavary pelar la fruta. Quitar el ricas en vitaminas C, A,y B, y °
e corazdn de la manzanay picarla gran contenido de fibra. Son ricas °
e entrozos. Picar el apio y colocar en Potasio. Se recomienda este °
e todoen lalicuadora. Agregue jugo, porque es desinflamatorio y °
e aguay azucar al gusto, licuary desintoxicante favorecen el buen °
e colar. funcionamiento del higado y de °
° las vias biliares. °

[ ] [}







*os-% RESPUESTAS
o " PRACTICAS

Respuestas Practicas es un servicio especializado en temas
como energias renovables, agroindustria, prevencion de
desastres, tecnologias apropiadas, etc., dirigido a microem-
presarios, productores, investigadores, ONG y personas que
trabajan en desarrollo en general. A través de su Centro de
Informacion, ofrece gratuitamente:

e Servicio de consultas técnicas, que cuenta con
especialistas capacitados para resolver tus consultas

® Suscripcién a noticias diarias y alertas bibliograficas
via Internet

e Biblioteca especializada con méas de 8 mil libros y mas
de 100 revistas dedicadas a temas de energia,
desarrollo, agricultura, entre otros

www.solucionespracticas.org
Envianos un correo-e a la siguiente direccion:

info@solucionespracticas.org.pe o llamanos al:
(51-1) 444-7055, 242-9714, 447-5127
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