- 500 gr. de remolacha cocida en su jugo

- Un racimo de uvas verdes maduras. Unos 500 gr. - El zumo de un limén
- Dos cucharadas de pifiones naturales - Una cucharadita de miel de azahar

Se Pelan la remolacha Yy las
uvas, quitanclo las semillas a
éstas Ultimas, yse baten en
un vaso transparente hasta
conseguir la textura desea-

da.
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Se aﬁaden unas gotas dc

limon y la miel y se bate de
nuevo. Se reserva el batido.

En una sartén se tuesta una

cucharada de Piﬁones que
se sall:)ican sobre el batido
en el momento de servirlo
junto a otros Piﬁones sin

tostar.

En varios gaci~
mientos centroeurope-
0s, se han encontrado
restos Prel’:istéricos
que avalan el consumo
ancestral de la uva.
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Potasio

Hierro
Acido Félico
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-Este batido rico en hierro y calcio es ideal para
embarazadas Yy ninos.

~-Se Pucdc acom[:)aﬁar de Pastas de frutos secos
ode algo salado, por ejemplo de queso emental.




