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Cinco coctelessin alcohol

Beber habitualmente grandes cantidades de alcohol aumenta el riesgo de ictus.
La mayoria de los gobiernos de todo el mundo recomiendan limitar la ingesta y
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evitar beber compulsivamente, es decir, evitaringerir grandes cantidades en un
reducido intervalo de tiempo. Si suele beber mucho, alterne las bebidas
alcohodlicas con vasos de agua y absténgase de beber alcohol dos o tres dias a la
semana. (1)

Hemos elaborado una lista de cinco «falsos cocteles» que le ayudaran a reducir la
ingesta y el riesgo de ictus:

1. Margarita de sandia (2)

Ingredientes: 1 sandia mediana sin semillas troceada, 1/2 taza de zumo de lima
recién exprimido, 4 cucharaditas de agave y 1/3 de taza de agua con gas.

Preparacion: En una licuadora, triture trozos de sandia hasta llenar cuatro tazas
de puré de sandia. Afiada el zumo de lima y el agave, y mezcle de nuevo. Viértalo
en cuatro tazas. Por ultimo, aflada el agua con gas.

2. Sangria sin alcohol (3)

Ingredientes: 1 manzana mediana cortada en rodajas finas, 1 taza de frambuesas
picadas, 1 taza de arandanos picados, 1 lata de agua con gas, 1 lata fria de
ginger ale, 1 lata de sidra sin alcohol.

Preparacion: En una jarra, anada las frambuesas, la manzana y los ardndanos. A
continuacidn, anada el agua carbonatada y luego el ginger ale. Anada la sidra
justo antes de agitar. Sirva inmediatamente.

3. Mojito sin alcohol (4)

Ingredientes: 1 cucharada de azucar, un punadito de menta, 3 limas exprimidas,



agua con gas.

Preparacién: Mezcle el azucar con las hojas de menta con un mortero (o bien con
un cuenco pequeno y el extremo de un rodillo). Eche un pufhado de hielo picado
en dos vasos altos. Reparta el zumo de lima entre los vasos con la mezcla de
menta. Anada una pajita y rellene con agua carbonatada.

4. Cosmopolitan de arandanos rojos (5)

Ingredientes: 60 ml de zumo de arandano rojo, 30 ml de zumo de lima fresco, 150
ml de agua con gas, un chorrito de zumo de naranja, cuiias de lima y azlcar para
decorar (opcional).

Preparacion: Eche hielo en un vaso alto. Alada el zumo de ardndano, el zumo de
lima fresco y el agua con gas. Agitelo para que se mezcle. Pase una cufia de lima
por el borde exterior de un vaso de martini helado. Coloque el azlcar en un plato
pequeno y hunda el borde del vaso hasta que quede cubierto con una fina capa.
Vierta la mezcla en el vaso helado de martini colandola con cuidado. Afiada un
chorrito de zumo de naranja y corteza de lima para decorar.

5. Pina colada (6)

Ingredientes: 120 ml de crema de coco, 120 ml de zumo de pina, 2 tazas de hielo,
2 rodajas de piha y cerezas al marasquino para decorar.

Preparacién: Eche la crema de coco, el hielo y el zumo de pifia en una licuadora.
Esta bebida liga con rapidez cuando se afiaden todos los ingredientes al mismo
tiempo. Lictie hasta que el hielo esté triturado. Viértalo en dos vasos. Decore con
una rodaja de pina y una cereza al marasquino.
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