RECETARIO

PARA TUS PAUTAS NUTRICIONALES
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El - recetario  Reprogramacion Metobohco estd
disehado para facilitar la comprension vy
ejecuclon de algunas de las preparaciones que
estardn durante tu programa junto con tu pautas
alimentarias y tus avances de control cada 15 dias,
puede que muchas de ellas estén o no estén en el

proceso total.

I IMPORTANTE!

Siempre verifica las recetas de TU pauta s
es que necesitas saber su preparacion, sino
estaentu plan NO se debe consumir hasta

el téermino de tu programa.

Solamente cuando hayas finalizado tu plan
\.% podras usar las otras recetas segun lo que vas a
Y comenzar aprender en tu término y futuro cambio
~\., de hdbitos alimentarios.
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Ovye Claudia...

Y CON QUE COCINO
MIS ALIMENTOS?

Cocinar tus comidas con mantequilla clarificada, también conocida como ghee,
o con mantequilla proveniente de vacas criadas en pastoreo, es una eleccion
inteligente para tu salud y bienestar.

Estas opciones de grasa tienen beneficios significativos para el organismo
humano.

En primer lugar, la mantequilla clarificada es esencialmente mantequilla de la cual
se han eliminado las impurezas y el aguq, lo que la convierte en una grasa mas
estable para cocinar a altas temperaturas. Esto significa que puedes freir, saltear
y hornear tus alimentos sin preocuparte por que la grasa se descomponga y se
vuelva perjudicial para tu salud.

Tanto la mantequilla clarificada como la
proveniente de vacas criadas en pastoreo son
ricas en grasas saludables, como el acido butirico,
que es beneficioso para la salud intestinal, y el
dacido linoleico conjugado (CLA), que se ha
relacionado con la reduccion del riesgo de
enfermedades cardiacas y la promocion de la
pérdida de peso.

Ademds, estas grasas contienen vitaminas
liposolubles comola A, D, Ey K, que son
esenciales para la absorcidn de nutrientes
y el funcionamiento adecuado del cuerpo.

Al elegir cocinar con estas mantequillas, estas
optando por una opcidn saludable y deliciosa
que beneficia tanto a tu paladar como a tu
bienestar general.




y que pasa sl

COCINO CON
ACEITES?

Cocinar con aceites, incluyendo el aceite de oliva, puede ser seguro y saludable
cuando se hace correctamente. Sin embargo, hay ciertos aspectos a considerar
al cocinar con aceites para mantener sus propiedades nutricionales.

POR NINGUN MOTIVO
USES ACEITES VEGETALES

EN TUS ALIMENTOS.

Al calentar aceites a altas temperaturas, algunos nutrientes pueden perderse.
Los aceites degradan y pueden perder antioxidantes y otros compuestos
beneficiosos cuando se exponen al calor prolongado.

Algunos aceites, como los de oliva y de aguacate, son mds resistentes al calor
que otros. Sin embargo, todos los aceites tienen un punto de humeo, que es la
temperatura a la cual comienzan a descomponerse y liberar humo. Cuando un
aceite alcanza su punto de humeo, puede formar sustancias daninas.

Al agregar el aceite después de cocinar, se puede
preservar mejor el sabor y la textura de los
alimentos.

La eleccidon de cocinar con aceite de oliva o
anadirlo después depende de las preferencias
personales y del tipo de plato que se esté
preparando.

Es fundamental ser consciente del tipo de aceite
que se utiliza y de las temperaturas a las que se
expone para maximizar los beneficios para la
salud y minimizar los riesgos potenciales.



OMELETTE DE HUEVO

Ingredientes

2 claras 1 huevo entero

1 punado de verduras
(champifiones, zapallo
italiano, espinaca, cebolla
morada, pimentén)

1 cucharadita mantequilla
ghee

Orégano (Opcional)

Sal rosa o de mar

RE

Preparacion

La preparacion del huevo y
claras puede ser en
cualquier estilo revueltos o
en omelette.

Poner 1 cucharadita de
crema en el batido, colocar
verduras como espinaca
baby o champifnonesy
orégano si gustas, junto con
la sal.

OMELETTE CON CHAMPINONES

Preparacion

Ingredientes

2 huevos

Champinones al gusto
Aceitunas negras al gusto
Aceite de oliva

Queso mozzarella

Batir los huevos y
agregar pizca de sal
Freir en una sartén en
forma de tortilla
Agregar los hongos,
aceituna y queso
Doblar por la mitad

OMELETTE CON ZAPALLO

Preparacion

Ingredientes

2 huevos

Zucchini al gusto
Albahaca al gusto
Aceite de oliva
Queso feta

Batir los huevos y
agregar pizca de sal
Freir en una sartén en
forma de tortilla
Agregar el zucchini,
albahaca y queso
Doblar por la mitad

ETAS
uevos
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OMELETTE DE CLARAS

Ingredientes

2 claras de huevos

1 huevo entero

Ralladura de naranja o limon
a gusto

1 cucharadita de ensencia de
vainilla

Canela en polvo (origen
ceylan)

Aceite de coco o mantequilla
ghee o mantequilla 100%
vaca libre pastoreo

Cobertura opcional:

HUEVO ESTRELLADO

Mantequilla de almendras
junto con manzana verde
rallada o medio platano
molido, semillas o lonjas de
almendras.

Ingredientes

WAFFLE DE HUEVOS

2 clara + 1 huevo entero

2 trozos de queso maduro
(parmesano, rallado o
cabra)

2 cucharadas de cubos de
tomate

2 cucharadas de cubos de
palta o media palta en lonja
Pimentdn y cebolla juliana
(opcional)

Cilantro a gusto

Aceite de coco/mantequilla
ghee

Ingredientes

2 punados de queso
parmesano

2 huevos 1 una clara

Sal de mar o rosada

1 pizca de merkén

1 cucharada de mantequilla
ghee

Cobertura opcional:

Champifiones a gusto
Semillas a gusto

RECETAS
uevos

Preparacion

e En un bol, separa las claras de la
yema o puedes dejar 1 yema en la
mezcla, luego agregar todos los
otros ingredientes y mezclar
(puedes agregar la manzana
rallada a la mezcla o utilizarla al
final como cobertura).

e Poner toda la mezcla en el sartén
con mantequilla o aceite de coco.

e Espera a que se cocine y doblas el
omelette por la mitad.

e Servir agregando almendras o
nueces molidas, la mantequilla de
almendras, la manzana rallada, y
un toque de canela.

e Si fuera pladtano, moler y solo poner
como topping al final (no en la
mezcla).

Preparacion

e Agregar al sartén clarasy
huevo, cocinarlos un poco con
la tapoa.

e Antes de que estén listos
agregar el resto de los
ingredientes y tapar hasta que
el queso se derrita. Sin sobre
cocer la yema.

Preparacion

e Pre calentamos el sartény la
waflera con mantequilla ghee.

e Agregamos al sartén los
champifiones hasta dorarlos.

e En un bol colocamos los 2
huevos, 1 clarg, una pizca de
merkén, sal y los 2 pufiados de
queso parmesano, revolvemos
para integrar los ingredientes.

e La mezcla la llevamos a la
waflera, luego que este lista
como cobertura colocar los
champifiones y las semillas a
gusto.

Reprogramacicn Metabolica



RECETAS
uevos

AGUACATE RELLENO DE HUEVO

Ingredientes Preparacion
e 1huevo duro/cocido en e Mezcla el huevo con el apioy
trocitos el queso
e Cream cheese e Parte por la mitad la palta,
e Apio en trocitos retira la semilla y con una
e 1palta (aguacate) cuchara retira parte del
mediano aguacate del centro

e Rellena con la mezcla

HUEVOS CON SALMON

Ingredientes Preparacion
e Rdcula al gusto e Coloca una base de rucula
e 2 lonjas de salmdén ahumado e Coloca sobre ella el salmon
(o 1lonja de jamén de pavo o con los huevos y espolvorea
de pierna dorada o trozos de con el parmesano
pollo o porcidon de carne
molida)

e 1-2 huevos revueltos o el
estilo que prefieras
e Queso parmesano

HUEVOS FRITOS CON BACON Y ESPINACAS

Ingredientes Preparacion

e 1-2 huevos e Freir las tiras de bacon en

e 2tiras de bacon mantequilla

e Espinaca al gusto e Cuando estén listas retirar de

e Aceite de oliva o la sartén y freir los huevos en
mantequilla vaca libre mantequilla
pastoreo o ghee e Servir sobre cama de

espinacas

SPORQUE TANTO HUEVO CLAUDIA?

iEs posible que lo hayas notado, muchos de nuestros platos tienen huevo por una
buena razén! El huevo es un aliado increiblemente completo para tus comidas.
Estd repleto de acidos grasos esenciales, proteinas de alta calidad, vitaminas y
minerales clave como la A, D, B12, riboflavina y yodo.
Ademdads, contiene antioxidantes cruciales para tu salud y capacidad para
promover la saciedad, o que significa que te ayuda a sentirte lleno y satisfecho.
Es un paquete de nutricidn que no deberias dejar pasar.

) Sdper alimento’
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ECETAS
anqueques

PANOQUEQUE O WAFFLE

Preparacion

Ingredientes

30 gr de harina de almendras
(si no tienes la harina puedes
moler las almendras en una
procesadora hasta que
quede la consistencia) y/o
COCO

1 cucharada de ricota o de
aceite de coco o pasta de
yogur griego (lo mas natural
como ejemplo la marca San
benito)

1 huevo entero

2 cucharadas de frambuesas,
berries congelados o
naturales o frutillas en lonjas
Cucharadita de canela en
polvo

Pizca polvos de hornear
Gotas de esencia de vainilla a
gusto

Aceite de coco/mantequilla
ghee

Cobertura opcional:

Ralladura de naranjq,
almendras en lonjas, nuez o
frutos rojos.

Mezclar en un bol todos los
ingredientes.

Para lograr una mejor
consistencia, puedes
agregar un poco de agua
Colocar la mezcla en forma
de un panqueque al
sartén/wafflera pre
calentado con la mantequilla
O el aceite de coco.

Girar para que este dorado
por ambos lados.

Servir y agregar los toppings
por arriba.

PANQUEQUE MANZANA VERDE

Ingredientes

1/4 manzana verde

1 huevo entero y 1 clara

30 gr de harina de almendra
y/o coco

1 cucharadita de canela en
polvo

1 cucharadita polvos de
hornear

Gotas de esencia de vainilla a
gusto

Aceite de coco/mantequilla
ghee

Cobertura opcional:

Almendras en lonjas o nuez

Preparacion

Rallar la manzana en tiras
largas.

Mezclar en un bol todos los
ingredientes excepto el
aceite de coco que es para
su coccidn en el sartén.
Colocar la mezcla en forma
de un panqueque al
sartén/wafflera pre
calentado.

Girar para que este dorado
por ambos lados.

Servir y agregar los toppings
por arriba.

Reprogramacicn Metabolica



ECETAS
anqueques

PANQUEQUE PLATANO
Ingredientes Preparacion
e 1/2 platano amasado « Mezclar en un bol todos los
e 2 claras de huevo ingredientes excepto el
e 1 cucharadita esencia de aceite de coco que es para
vainilla su coccion en el sartén.
e 30 gr de harina de almendras e Colocar la mezcla en forma
e 1 cucharadita de polvos de de un panqueque al
hornear sartén/wafflera pre
e 1 cucharadita de canela en calentado.
polvo e Girar para que este dorado
e Aceite de coco o deolivao por ambos lados.
mantequilla ghee e Serviry agregar los toppings
Cobertura opcional: por arriba.
e Lonjas de almendras y frutos
rojos.

PANQUEQUE MANTEQUILLA

Ingredientes Preparacion
e 3 cdas de harina de e LicUa todos los ingredientes
almendras e En una sartén antiadherente
e 2 huevos coloca parte de la mezcla y
e 1-2 cdas de queso crema COCina poCco A poco

e 2 cdas de mantequilla
ghee o vaca libre
pastoreo

PANQUEQUE DE ESPINACA

Ingredientes Preparacion

e Paquete de espinacas e Agregar paquete de espinaca

e 2 huevos en un bowl y colocar agua

e 2 cucharadas de queso hirviendo arriba, sacarla
crema o queso ricota inmediatamente y estrujarla

e Sal rosada o de mar hasta que quede sin agua.

e Pizca de polvos de e Triturar espinacas junto con
hornear los huevo, el queso crema o

e Aceite de ricotta y sal a gusto.
oliva/mantequilla ghee Calentamos en una sartén

antideslizante con aceite de
oliva o mantequilla ghee,
agregar la mezcla y hacer un
pangueque.

e Porcién a comer 1 panqueque

Reprogramacicn Metabolica



ECETAS
amburquesa

HAMBURGUESA PESCADO

Ingredientes

150 gr del salmén (o el
pescado que gustes)

1 yema

Eneldo picado a gusto
Sal de mar o rosada
Cilantro picado a gusto
Ajo molido

Jugo de limébén a gusto
Condimentos a gusto
Aceite de coco o
mantequilla ghee o vaca
libre pastoreo

Preparacion

Trituramos el pescado en un
bol.

Anadimos los ingredientes,
mezclamos todo bien hasta
formar una masa.

Cogemos pequenas porciones
de masa y le damos forma de
hamburguesa.

Cocinar a gusto sartén, air
fryer, horno pre calentado con
la mantequilla ghee.

Comer una unidad.

HAMBURGUESA DE CARNE

Ingredientes

150 gr de carne molida
tipo tartaro 4% grasa

1 huevo

Eneldo picado a gusto
Sal de mar o rosada
Cilantro picado a gusto
Ajo molido
Condimentos a gusto
Aceite de coco o
mantequilla ghee o de
vaca libre pastoreo

Preparacion

e ANadimos todos los

ingredientes en un bol,
mezclamos bien hasta formar
una mMasa.

Cogemos pequenas porciones
de masa y le damos forma de
hamburguesa.

Cocinar a gusto sartén, air
fryer, horno pre calentado con
la mantequilla ghee.

Comer una unidad.

HAMBURGUESA VERDURAS

Ingredientes

Vegetales a gusto mix
(Ejemplo: brécoli picado,
zanahoria, champifones,
zapallo italiano, apio,
coliflor, etc.)

1 huevo

Sal de mar o rosada

Ajo molido

Aceite de coco o
mantequilla de vaca libre
pastoreo o ghee

Preparacion

En una procesadora
agregamos los vegetales a
gusto para lograr un picado
semi molido.

Luego en un bol mezclamos los
vegetales junto con los otros
ingredientes hasta formar una
masa.

Cogemos pequenas porciones
de esa masa y le damos forma
de hamburguesa.

Cocinar a gusto sartén, air fryer,
horno pre calentado con la
mantequilla ghee.

Comer una unidad.

Reprogramacicn Metabolica
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HAMBURGUESA DE PINA

Ingredientes

BURGER MIX VERDE

Una porcidén de carne molida
Queso de cabra granulado o
queso maduro granulado

1 huevo

1 diente de ajo picado

2 rodajas de pina

1 l@dmina de queso cheddar
Una porcidén de baby
espinacas

Una porcidon de champifiones a
gusto

Mantequilla ghee o de vaca
libre pastoreo

Orégano

Sal de mar o rosada

Ingredientes

e Carne molida grass fed
e Sal, pimienta
e Mix verde ensalada

(espinaca, berro, racula)

e Aceite de oliva o

mantequilla de vaca libre
pastoreo o ghee

Preparacion
e En una fuente mezclamos la

carne molida con el queso de
cadbra granulado, huevo,
orégano, sal y ajo picado.
Llevamos la mezcla en forma
de hamburguesa al sartén
precalentado con mantequilla
ghee.

Mientras esperamos que se
haga la hamburguesa,
doramos en otro sartén las
rodajas de pina y los
champifiones en mantequilla
ghee.

En un plato colocamos una
rodaja de ping, la carne lista, el
gueso cheddar, los
champifones dorados, la
espinaca baby y terminamos
con la otra rodaja de pifa.

Preparacion
e Condimenta la carne a tu

gusto

Toma una parte en tu mano y
haz bolitas, luego aplasta (en
forma de tortita)

Cocina con aceite de oliva o
con mantequilla por ambos
lados

Forma tu hamlburguesa con
las hojas de tu mix verde en
lugar del pan

PORTOBELLO BURGER

Ingredientes

Carne molida grass fed
Sal, pimienta

2 hongos portobello
Rdcula

Queso cabra

Aceite de oliva o
mantequilla de vaca libre
pastoreo o ghee

Preparacion
e Condimenta la carne a tu

gusto

e Toma una parte en tu mano y

haz bolitas, luego aplasta (en
forma de tortita)

e Cocina con aceite de oliva o

mantequilla por ambos lados

e Forma tu hamburguesa con el

portobello y los otros
ingredientes en lugar del pan

ETAS
amburquesa
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HASH BROWN DE COLIFLOR

Ingredientes Preparacion
e 1 coliflor pequena e Ralla la coliflor o procesarla
e 2 huevos e Mézclala junto al resto de
e Una pizca de sal y pimienta ingredientes a excepcion del
e Aceite de oliva aceite

e Toma una parte con una
cuchara y colécala en la
sartén con un aceite de oliva,
aplastala (para darle forma
de tortita o hashbrown)

e Frie por ambos lados hasta
que esté dorada

HASH BROWN DE REPOLLO

Ingredientes Preparacion
e 1repollo pequefio e Ralla el repollo y agrégale el
e 1 huevo huevo, condimenta con sal y
e Saly pimienta pimienta
e Aceite de oliva e Forma pequenas tortitas y

coloca en una sartén con
aceite de oliva
e Frie por ambos lados

NUGGETS SALUDABLES

Ingredientes Preparacion

 3lonjas de pollo batido de e Lonjas de pollo pasadas por
huevo el batido de un huevo con

e Sal sal y orégano, luego pasar

e Orégano a gusto vuelta y vuelta por harina de

e Harina de almendra o almendra o coco.
COCO e Dorar al horno o freir o

e Aceite de mantequilla ghee.
coco/mantequilla ghee e Sitienes air fryer la puedes

utilizar.

Reprogramacicn Metabolica
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PALTA RELLENA SALMON AHUMADO

Ingredientes

e 1palta (aguacate)

e 2 onzas de salmoén
ahumado

e 2 huevos

e 1/2 cucharaditas de
eneldo

e saly pimienta a gusto

Preparacion

Precalentar el horno a 200° C
Cortar la palta por la mitad y
quitar la semilla, afada 1 onza
de salmoén en el hueco que
dejo la semilla.

Rompa un huevo sobre cada
mitad del aguacate.
Agregue la sal, la pimienta y
el eneldo en la superficie.
Luego lleve al horno por 20 a
25 minutos.

Otra manera es servir el
huevo después de que la
palta y el salmon se hayan
horneado.

BACON PALTA (AGUACATE)

Ingredientes

e ] palta pequena
e Bacon

PASTA PALTA

Ingredientes

e 1palta (aguacate)
e 1 Cda. de queso crema
e 1 Cda. de aceite de oliva

Preparacion

Parte la palta en tajadas de 1
cm de grosor (del ancho de
un dedo)

Enrolla el bacon

Frie en una sartén a fuego
medio

Preparacion

Tritura el aguacate hasta
obtener forma de puré
Agrega el resto de
ingredientes y mezcla bien
hasta obtener una mezcla
homogénea

TAS

Reprogramacicn Metabolica



RECETAS
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TORTILLA DE CHAMPINONES

Preparacion

Ingredientes

1 taza de champifiones
1 clara 1 huevo

Pizca polvo hornear

Ajo o alifo al gusto

Sal rosada

Aceite de
coco/mantequilla ghee

Cobertura opcional:

Cilantro
Pimentdbn en cubos

En un bowl agregar todos los
ingredientes e integrarlos.
Poner toda la mezcla en un
sartén mediano, pre
calentado en mantequilla
ghee y hacer tortilla no
omelette.

Lo tapas y lo das vuelta.
Comer solo 1/4 de la tortilla.
Agregar de toppings cilantro y
pimentdn en cubos.

TORTILLA DE COLIFLOR
Ingredientes Preparacion
e ] coliflor e Picar o rallar el coliflor.

1 clara 1 huevo

Pizca polvo hornear

1 ajo o alino al gusto
Sal rosada

Aceite de
coco/mantequilla ghee

Cobertura opcional:
e Cilantro
e Pimentdn en cubos

TORTILLA ATUN

Ingredientes

e Un tarro de atin en
aceite de oliva o como
alternativa verduras mix
a gusto

e 1 huevo 1clara

e Pizca polvo hornear

e Cilantro

e Ajo o alifio al gusto

e Sal rosada

e Aceite de
coco/mantequilla ghee

En un bowl agregar todos los
ingredientes e integrarlos.
Poner toda la mezcla en un
sartén mediano, pre calentado
en mantequilla ghee y hacer
tortilla no omelette.

Lo tapas y lo das vuelta.
Comer solo 1/4 de la tortilla.
Agregar de toppings cilantro y
pimentdn en cubos.

Preparacion

e En un bowl agregar todos los
ingredientes e integrarlos.
e Poner toda la mezcla en un

sartén mediano, pre calentado

en mantequilla ghee y hacer
tortilla no omelette.

e Lo tapas y lo das vuelta hasta
que este dorado.

e Comer solo 1/4 de la tortilla.

Reprogramacicn Metabolica
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TORTILLA ZAPALLO ITALIANO RALLADO

Ingredientes Preparacion
e 1zapallo italiano e Rallar el zapallo italiano con
e 1 huevo 1clara cdscara.
e Pizca polvo hornear e En un bowl agregar todos los
e Ajo o alifo al gusto ingredientes e integrarlos.
e Sal rosada e Poner toda la mezcla en un
e Aceite de sartén mediano, pre
coco/mantequilla ghee calentado en mantequilla
Topping opcional ghee y hacer tortilla no
(cobertura): omelette.
e Cilantro e Lo tapasy lo das vuelta.
e Pimentdn en cubos e Comer solo 1/4 de la tortilla.

e Agregar de toppings cilantroy
pimentdn en cubos.

TORTILLAS CON GUACAMOLE

Ingredientes Preparacion
e 3 cdas de harina de e Licua el huevo con la harina y
almendras cocina en una sartén hasta
e 1 huevo formar una tortilla
e | palta pequena e Tritura el aguacate (hasta
e Albahaca formar el guacamole)

e Sirve el guacamole en las
tortillas y decora con
albahaca

TORTILLA DE COLIFLOR CON BACON

Ingredientes Preparacion
e 1/2 coliflor pequefia e Procesa o ralla la coliflor bate
e 1 huevo el huevo y agrégalo a la
e Perejil coliflor junto al perejil
e 2tiras de bacon e Coloca la mezcla en una

sartén y frie hasta que se
cocine por ambos lados
e Sirve con bacon
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RECETAS
ollo

POLLO A LA MANTEQUILLA

Ingredientes Preparacion
e 1 pechuga de pollo e En una sartén dora los
e Saly pimienta dientes de gjo junto a la
e Mantequilla mantequilla
e 1-2 dientes de qjo e Condimenta la pechugay

cocina en la mantequilla
por ambos lados

POLLO AL HORNO CON HONGOS

Ingredientes Preparacion
e | taza de hongos e Condimenta el pollo a tu
e 1 cda de mantequilla gusto
e |1 cda de parmesano e Coloca en un molde para
e 1 pechuga de pollo en hornear junto a los
trozos hongos, la mantequilla y
el queso

e Hornea por 30 - 45 min

CACEROLA DE POLLO Y BROCOLI
GRATINADO

Ingredientes Preparacion
e Brocoli en trozos e Condimenta el pollo a tu
e 2 cdas de parmesano, gusto
mozzarella y mantequilla e Coloca en una cacerola junto
e 1 pechuga de pollo al broécoli, cubre con la

mantequilla y el queso
 Hornea/gratina por 20-30
min
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R];C AS
escafos

o -~
Ingredientes Preparacion -
o |filete de salmdn salvaje e Marina el salmoén con el
e Zumo de un limoén zumo de un limon vy
e Mantequilla de vaca libre condimenta a tu gusto
pastoreo ghee e En una plancha (o sartén)

cocina el salmoén con la
mantequilla

BOWL DE VEGETALES CON CAMARONES

Ingredientes Preparacion

e Vegetales salteados e Cocina a la plancha los
(brécoli, esparragos, camarones
espinacas) condimentados con

e 10-12 camarones pimienta, con el ajoy la
medianos mantequilla

e Ajo e Coloca en un bowl los

e 1 cda de mantequilla vegetales y decora con

los camarones

ENSALADA DE RUCULA CON CAMARONES

Ingredientes Preparacion
e Espinacay tomates e Cocina ala plancha los
cherry al gusto camarones
e Queso feta condimentados con
e 10-12 camarones pimienta, con el ajoy el
mediano aceite de oliva
e AjO e Coloca en un bowl la
e Aceite de oliva racula junto a los tomates
y el queso, cubre con los
camarones

SALMON CON ESPINACAS SALTEADAS

Ingredientes Preparacion
e Filete de salmon salvaje e Condimenta el salmén
e Ajoy jengibre finamente con el ajo y el jengibre
picados e En una sartén coloca la
e 1 cda de mantequilla mantequilla y cocina el

pescado por ambos lados
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R];C AS
escafos

CAMARONES AL COCO CURRY

Ingredientes Preparacion

e 10-12 camarones e Cocina a la plancha los
medianos camarones condimentados

e AjO con pimienta, jengibre, curry,
e Crema de coco canela cudrcuma, con el ajoy
e Curry el crema de coco
e CUrcuma e Listo! Acomparna con el
e Jengibre vegetal que prefieras
e Pimienta

e Un toque de canela

PESCADO DORADO AL AJILLO

Ingredientes Preparacion
o 1filete de pescado dorado e Precalentar el sartén con la
de 4 a 6 onzas mantequilla ghee y el diente
e 2 cucharas de mantequilla de djo, luego agregue el filete
clarificada (ghee) ya sazonado con sal y
e ] cucharada de aceite de pimienta.
oliva e Cocine hasta que dure 3
e 1 diente de ajo minutos en cada lado.
e 1limdén e Agregue la ralladura del limén
e 1 cucharada de perejil y su jugo y el perejil.
fresco picado e Espere un minuto mdas a que
e 1taza de espinaca todos los sabores se mezclen
e Saly pimienta a gusto y proceda a servir el filete

junto a la espinaca.

SALMON CON AJO Y JENGIBRE

Ingredientes Preparacion
e Filete de salmdn salvaje ¢ Condimenta el salmén con el
e Ajoy jengibre finamente ajoy el jengibre
picados e En una sartén coloca la
e 1 cda de mantequilla mantequilla y cocina el

pescado por ambos lados
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RECETAS

arne

PINCHOS DE CARNE
Ingredientes Preparacion
e Carne grass fed e Coloca en un pincho un
e Zapallo trozo de carne, un trozo de
e Pimentdn zapallo, pimentdn, un
e mozzarella fresca trozo de queso, y asi
e Aceite de oliva sucesivamente hasta
llenar el pincho
e Rocia con aceite de oliva
y cocina a la plancha o al
grill
CARNE A LA PLANCHA
Ingredientes Preparacion
e Carne grass fed e Condimenta la carne a tu
e Sal, pimienta gusto
e Albahaca e Cocina a la plancha con
e Mantequilla mantequilla y decora con

albahaca o romero

CARNE AL GRILL CON MIX VERDE

Ingredientes Preparacion
e Carne grass fed e Condimenta la carne a tu
e Sal, pimienta gusto y cocina al grill
e Para la ensalada: berro, * Mezcla todos los
queso feta, nueces, apio, ingredientes de la
aceite de oliva ensalada y sirve junto a la
carne

CARNE CON HONGOS Y TOMATE

Ingredientes Preparacion
e Carne grass fed e Condimenta la carne a tu
e Sal, pimienta gusto
e ] taza de tomates cherryy e En una sartén coloca la
hongos carne, junto al resto de
e Aceite de oliva ingredientes y tapa por 8
e Cilantro min.

e Termina de cocinar por
amlbos lados
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RECETAS

eyem es

QUICHE DE COLIFLOR
Ingredientes Preparacion
o 1coliflor pequena e Procesa la coliflor
e 3 huevos e En un recipiente redondo para
e Queso mozzarella hornear rocia unas gotitas de
e Albahaca aceite de oliva
e Coloca la coliflor formando una
base

e Bate los huevos y agrégalos a la

base, coloca la albahaca y el
qgueso
e Hornea por 15-20 min

PURE DE COLIFLOR CON BACON

Ingredientes Preparacion
e Una coliflor pequehna e Cocina al vapor la coliflor
e 2-3tiras de bacon e Al tener una consistencia
e Queso crema blanda retira y tritura con
e Cebollin tenedor o procesador

e \Vuelve a cocinar en una ollay
agrega para modificar
consistencia queso crema

e Sirve y decora con cebollino
finamente picado y con bacon
frito (en trocitos)

ZUCCHINI ROLLS CON ATUN

Ingredientes Preparacion
e Un zucchini e Corta en rodajas finas el
e Atln zucchini (a lo largo)
e Aceite de oliva e Saltea a fuego bajo por 2-3min
e Cilantro e En una bandeja coloca las tiras

del zucchiniy el atun, enrolla y
sostiene con un palito
e Decora con cilantro

GRATINADO DE BROCOLI
Ingredientes Preparacion
e Un brdcoli mediano en e Coloca en un molde el
trozos brocoli y agrega el resto
e 2 cdas de mozzarella de ingredientes
e 2 cdas de parmesano e Lleva al horno por 10-15
e 2 cdas de mantequilla min
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RECETAS
eyeta es

ESPAGUETI ZAPALLO ITALIANO

Ingredientes Preparacion

e 1zapallo italiano e El zapallo italiano cortarlo

e Sal de mar o rosada en tiras del grosor de un
Cobertura opcional: spaghetti o utilizar

e Nueces o lonjas de almendra maquina especial.

e Salsa de espinacas e Lleva a fuego alto una olla

e Salsa tomate casera (en el con agua, agrega sal,

recetario) espera que hierva e

e Salsa nueces incorpora las tiras de

e Queso rallado zapallo italiano, cocina

e Oliva durante 3 minutos, cuelay

e Quesos maduros rallado sirve con alguna salsa de

tu plan junto con el queso

OPCIONAL: puedes agregar rallado.

cubitos de pollo o porcion de
carne molida o un huevo frito.

VERDURAS AL CURRY
Ingredientes Preparacion
e Verduras a tu gusto. * Intregar todos los
Ejemplo: ingredientes en una
e Cubos de un zapallo sartén pre calentado con
italiano aceite de oliva o
e 2 tomate Cherry mantequilla ghee,
e Apio revuelva hasta que todos
e 1djo los ingredientes se
e Champifiones mezclen, deje reposar a
e Pimentbn verde en cubos fuego medio, sirva
e Puntas de espdarragos caliente.
e Brocoli al dente e Mix de verduras a comer 1
e ] clara de huevo taza
e 2 cucharadas crema de
COCo
e Curry

e Sal de mar o rosa

BOLITAS DE BROCOLI
Ingredientes Preparacion
 11/2 de brécoli e Rallar brécoli, poner en
e 1 huevo entero un bol todos los
e 1 cucharada de harina de ingredientes, hacer
almendra o de coco bolitas y cocinarlas en el
e 1/2 taza de queso horno.

parmesano maduro
Sal de mar o rosada

Reprogramacicn Metabolica



RECET

eyeta es

ARROZ O PURE DE COLIFLOR

Ingredientes

1/2 taza de coliflor rallada
cruda

2 cucharadas crema de coco
o almendras

2 tomate Cherry

1 cucharada de pimenton
verde o rojo en cubos a gusto
1 punado de cilantro o perejil
a gusto

Adicional si gustas cubos
zapallo italiano

Ajo opcional

Pimienta si gustas

Porcidon de queso parmesano
O cabra para colocarlo en la
mezcla o como cobertura

Preparacion

e Poner el coliflor crudo y rallado

en el sartén pre calentado con
la mantequilla ghee con un
poco de agua para pre
cocinarlo.

Luego agregar los demas
ingredientes.

Se puede servir frio o tibio en
una taza de té.

En caso de que prefieras
hacerlo en version puré, solo
tienes que procesar todos
ingredientes por mds tiempo,
logrando la contextura
deseada.

PURE DE ESPINACA

Ingredientes

e 1 paquete de espinacas

Preparacion

e Colocar el pack de

3 cucharadas de crema de
coco o almendras

Porcidon de un queso
maduro (parmesano, oveja
o cabra)

Ajo opcional

Pimienta a gusto

Porcion de queso
parmesano o cabra para
colocarlo en la mezcla o
como cobertura

Aceite de coco/mantequilla
ghee

Si es salsa para
spaghettis, cremao
sopa le agregas agua
de la coccion.

espinaca en un bowly
colocar agua hirviendo,
dejar reposar 1 minuto.
Escurrir el agua
estrujdndola sin que
quede agua. Picarla o
procesarla para ponerla
en el sartén con
mantequilla ghee o aceite
de oliva.

Agregarle 2 cucharadas
de crema de coco, queso
parmesano maduro, ajo,
sal y pimienta al gusto.
Mezclar todos los
ingredientes para que
qgueden bien distribuidos
por toda la preparacion.
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RECETAS

eyeta es

RISOTTO DE COLIFLOR CON HONGOS

Ingredientes Preparacion

e | coliflor mediana e Procesa o ralla la coliflor

e 2 dientes de qjo e En una sartén agrega el gjo

e 1tazade junto a la mantequilla y

hongos/champifiones saltea la coliflor

e 2-3 cdas de mantequilla e Agrega los hongos y termina

de saltear
e Decora con hojas de

albahaca

BUDIN DE ZAPALLO ITALIANO

Ingredientes Preparacion

e Zapallo italiano e Hacer cubos de zapallo

e Cebolla italiano y cortar una cebolla.

e AjO e Colocar el zapallo, la cebolla y

e 1 huevo el ajo en un sartén

e Mantequilla ghee precalentado en mantequilla

e Crema de coco o de ghee.
almendras e Luego incorporarle un poco

e Queso parmesano o de agua hervida a la mezcla y
cabra dejar cocinar.

e Cuando ya esté cocinado,
agregar un huevo,
mantequilla, crema de coco o
almendras y queso
parmesano o cabra.

e La mezcla la pones en una
budinerq, luego le agregas
mas queso arriba y lo
ingresas al horno.

e Una vez que este dorado
coges solo una porcion.

CACEROLA DE VEGETALES

Ingredientes Preparacion
e Vegetales los que desees e Corta en trozos todos los
e Parmesano vegetales y colécalos en
e Aceite de oliva un molde para hornear
e Aceitunas e Rocia aceite de olivay

agrega el queso
e Hornea por 15-20 min
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RECET

S

eyeta es

HONGOS A LA MANTEQUILLA

Ingredientes Preparacion
e Hongos e Saltear los hongos junto al
e 2 cdas de ghee ajo y a la mantequilla

e 1diente de gjo

ESPINACAS SALTEADAS CON HUEVO

Ingredientes Preparacion
e Espinacas e Batir los huevos y freirlos
e 1-2 huevos (revueltos) con aceite de
e Aceite de oliva oliva

e Agregar las espinacasy
terminar de cocinar

ZUCCHINI PASTA CON CAMARON

Ingredientes Preparacion
e 1-2 Zucchinis e Ralla el zucchini con un
e Camarones medianos rallador o spiralizer
e Aceite de oliva e Cocina los camarones con
e Parmesano el aceite de oliva
e Saltea el zucchini por 3-5
min

e Sirve y decora con los
camarones y el queso
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RECETAS
Sopaav Y cremas

SOPA DE VACUNO

Ingredientes

e |trozo de carne con hueso
(por su colageno)

 Mix verduras (apio, brécoli,
pimentdn, zapallo italiano,
ajo, cilantro y poca
zanahoria)

e Aceite de coco/mantequilla
ghee solo para pre calentar
el sartén

No papas ni arroz de ningan tipo

Preparacion

En una olla dorar la carne
por ambos lados
(sellado).

Luego se echa agua
hervida, se pone a cocinar
a fuego lento entre 10 a 15
minutos.

Cuando la carne ya esta
lista se agregan las
verduras sin que estas se
sobre cocinen.
Desmenuzar la carne con
tu porcion de verdura.

SOPA PECHUGA DE POLLO

Preparacion

Ingredientes

e 1 pechuga de pollo con piel y
hueso

e Mix verduras (opio, brocoli,
pimentdon, zapallo italiano, ajo,
cilantro y poca zanahoria)

e Aceite de coco/mantequilla
ghee solo para pre calentar el
sartén

No papas ni arroz de ningan tipo

CREMA DE ZAPALLO

Ingredientes

e Zapallo

e Crema de coco
Cobertura opcional:

e Semillas de maravilla.

En una olla dorar el pollo
por ambos lados
(sellado).

Luego se echa agua
hervida, se pone a cocinar
a fuego lento entre 10 a 15
minutos.

Cuando el pollo ya esta
lista se agregan las
verduras sin que estas se
sobre cocinen.
Desmenuzar el pollo con
tu porcion de verdura.

Preparacion

Hervir agua en una ollqg,
luego colocar el zapallo
y esperar que se cocine.
Una vez cocido, molerlo
en la jugueraq, volver a
colocarlo en una ollg,
agregar 3 cucharadas
de crema de cocoy
opcional servir con
semillas de maravillas.
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RECETAS
Sopaav Y cremas

CREMA DE COLIFLOR
Ingredientes Preparacion
e | coliflor pequena e Cocinar en una olla con
e Ajoy cebolla al gusto agua todos los
e Saly pimienta ingredientes y condimentar
e Aceite de oliva con sal y pimienta
e Parmesano e Al obtener una mezcla

blandq, licuar los vegetales
y modificar consistencia
con el agua donde se
cocinaron

e Serviren una tazay
agregar aceite de oliva y el

queso
CREMA DE BROCOLI
Ingredientes Preparacion
e Un brécoli pequeno e Cocinar en una olla con
e Ajoy jengibre al gusto agua todos los
e Saly pimienta ingredientes y condimentar
e Aceite de oliva con sal y pimienta

e Al obtener una mezcla
blandaq, licuar los vegetales
y modificar consistencia
con el agua donde se
cocinaron

e Serviren una tazay
agregar aceite de oliva

CREMA DE HONGOS

Ingredientes Preparacion
e Hongos e Cocinar en una olla con
e AjO agua todos los
e Saly pimienta ingredientes y
e Aceite de oliva condimentar con sal y
e Mozzarella pimienta

e Al obtener una mezcla
blanda, licuar los vegetales
y modificar consistencia
con el agua donde se
cocinaron

e Servir en una tazay
agregar aceite de oliva
junto al queso
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RECETAS
Sopaav Y cremas

CREMA DE BROCOLI Y ESPINACAS

Ingredientes Preparacion
e Un brocoli pequenoy e Cocinar en una olla con
espinacas al gusto agua todos los ingredientes
e Ajoy jengibre al gusto y condimentar con sal y
e Saly pimienta pimienta
e Aceite de oliva e Al obtener una mezcla

blanda, licuar los vegetales
y modificar consistencia
con el agua donde se
cocinaron

e Servir en una tazay agregar
aceite de oliva

CREMA DE ZUCCHINI

Ingredientes Preparacion
e 1-2 zucchinis e Cocinar en una olla con
e Ajoy jengibre al gusto agua todos los ingredientes
e Saly pimienta y condimentar con sal y
e Aceite de oliva pimienta

e Al obtener una mezcla
blanda, licuar los vegetales
y modificar consistencia
con el agua donde se
cocinaron

e Servir en una taza y agregar
aceite de oliva

CREMA DE ESPARRAGOS
Ingredientes Preparacion
e Un manojo de espdrragos e Cocinar en una olla con
e Ajoy jengibre al gusto agua todos los ingredientes
e Saly pimienta y condimentar con sal y
e Aceite de oliva pimienta

e Al obtener una mezcla
blandaq, licuar los vegetales
y modificar consistencia
con el agua donde se
cocinaron

e Servir en una tazay agregar
aceite de oliva
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“Eicgatadns

PLATO DE QUESOS Y ACEITUNAS

Ingredientes Preparacion
e Quesos a tu eleccidn e Sirve en un plato
e Aceitunas variedad de quesos a tu
e Frutos secos como eleccion

almendras o nueces
(opcional a tu
preferencia)

ENSALADA DE RUCULA Y HUEVO

Ingredientes Preparacion
e RUcula e Mezclar todos los
Pepino ingredientes

e Apio

e Huevo duro/cocido
e Aceite de oliva

e Cilantro

ENSALADA DE BERRO Y QUESO CABRA

Ingredientes Preparacion
e Berro e Mezclar todos los
e Nueces ingredientes

e Queso de cabra
e Aceite de oliva

ENSALADA DE RUCULA Y SALMON

Ingredientes Preparacion

e RUcula e Mezclar todos los
e Salmoén ahumado ingredientes

e Pepino

e Aceite de oliva
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“Eigatadns

ENSALADA GRIEGA
Ingredientes Preparacion
e Cebolla morada cortada en e Mezclar todos los ingredientes
anillos de la ensalada en un
e Pepinillo entero cortado en recipiente profundo.
cubitos e Agregue el queso por encima.
e Aceitunas verdes o cafés e Licue o mezcle todos los
e Un tomate pequeno cortado en ingredientes del aderezo para
rebanadas luego verterlo sobre la
e Queso maduro o cabra ensalada.

Espinaca picada o rucula

Aderezo:

ENSALADA DE SEMILLAS FRUTOS SECOS

3 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de vinagre de
manzana y 2 cucharadas de
Oorégano seco

3 dientes de qjo

Sal y pimienta a gusto

Ingredientes Preparacion
e 30 gr de semillas de e Mezclar todos los
maravillas ingredientes en un bowl

5 almendras o pistachos
o1 cucharada de
mantequilla de
almendras

Lonjas de coco natural

MIX MEDITERRANEO
Ingredientes Preparacion
e 3 lonjas de berenjena asada o e Las verduras deben ser
zapallo italiano grilladas en mantequilla
e 2 lonjas de papa camote asada ghee.
o zapallo calabaza e Mezclar los ingredientes en
e 3 aceitunas verdes un bowl, alinar a gusto.

10 almendras trituradas

5 cubos de cubo de queso
cabra o parmesano o tofu grill
o 3 lonjas salmoén ahumado o
fresco

2 champifiones en lonja crudo
Pufiado porcidn rdcula o berro
Aceite de sésamo u oliva o
limon

Sal rosa

Semillas de sésamo tostado
Opcional: Cubitos de pollo,
camarones o cubitos de
cualquier pescado.
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RECETA
Aderezos o talsas

Ingredientes Preparacion
e Jugo de limén e En una juguera colocar todos los
e Aceite de oliva ingredientes y mezclarlos hasta
e Semillas de sésamo llegar hasta consistencia
e Porcion de cilantro o de deseadoa.
perejil o cibullete
e Sal
VINAGRETA MOSTAZA
Ingredientes Preparacion
e Jugo de limén e En una juguera colocar todos los
e Aceite de oliva ingredientes y mezclarlos hasta
e Mostaza llegar hasta consistencia
e Sal deseada.
Ingredientes Preparacion
e 2tomates e Poner tomates lavados cortados
e AjO en trozos al horno, con qjo,
e Hierbas a gusto hierbas a gusto, condimentos
e Pimienta como pimienta y orégano, dejar
e Orégano que se doren.
e Sal de mar o rosada e Luego cuando tomen un color
e Aceite de oliva mdas dorado en el horno
e Queso rallado sacarlos y esperar que estén
tibios, poner en juguera con sal,
oliva y servir con queso rallado.
Ingredientes Preparacion
» 1 paquete de espinacas e Colocar el pack de espinaca en un
e 3 cucharadas de crema de bowl y colocar agua hirviendo, dejar

reposar 1 minuto.

e Escurrir el agua estrujandola sin que
quede agua.

e Picarla o procesarla para ponerla en

coco o almendras
e Porcidon de un queso maduro
(parmesano, oveja o cabra)

° Ajo Qpciondl el sartén con mantequilla ghee o

e Pimienta a gusto aceite de oliva.

e Porcion de queso parmesano * Agregarle 2 cucharadas de crema
o cabra para colocarlo en la de coco, queso parmesano maduro,
mezcla o como cobertura ajo, sal, 1/2 de taza de agua'y

e Aceite de coco/mantequilla pimienta al gusto.

e Mezclar todos los ingredientes para
que queden bien distribuidos por
toda la preparacion.

ghee
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PASTA DE POLLO

Ingredientes

PASTA QUESO CABRA

1 pollo

1 cuchara de aceite de
oliva

Sal de mar

1 Pimentdn cocido o
asado

Ingredientes

1 queso de cabra

1 cucharada de aceite de
oliva

Sal de mar

1 pimentdn cocido o
asado

Opcional: lonjas de
aceituna

PASTA DE ATUN

Ingredientes

PASTA DE HUEVO

1 tarro de atun en oliva
Cilantro picado al gusto

1 cucharadita de mostaza
1 jugo de limén

Ingredientes

Aceite de oliva
Cucharadita de vinagre
2 huevos duros

Cilantro

Pimenton a gusto

RECETAS

afta

Preparacion

e Desmenuzar pollo, triturar

junto con el aceite de olivq,
sal de mar y pimentdn hasta
tener consistencia de pasta.

Preparacion

e Poner queso cabra, molerlo

con el tenedor o procesadora
y agregar el resto de los
ingredientes.

Preparacion

e Tarro de atdn en oliva con

cilantro picado, una
cucharadita de mostaza y
jugo de limén se revuelve y
queda la pasta.

Preparacion

e Cocer los huevos con una

cucharadita de vinagre para
que no se pegue la cascara
al pelarlos, luego ponerlos a
enfriar en agua con hielo por
unos minutos, después de
que estén frios pelarlos y
molerlos.

Incorporar a la mezclq,
aceite de oliva, cilantro y
pimentdn a gusto.
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RECETA
ocafrona

GALLETAS

Ingredientes

11/2 taza de harina de
almendras o coco o si
gustas puedes mezclar
ambas

60 grs de aceite de coco
1 huevo

1 pisca de sal

2 cucharadas de chips
de chocolate 85% cacao
Esencia de vainilla

Preparacion

e Mezclar primero el aceite de

coco Yy el huevo en un bol.
Luego incorporar los otros

ingredientes y revolver hasta
lograr una consistencia en la

MAasa.

Realizar las formas de galleta
y colocarlas en un molde con

aceite de coco.

Llevar al horno pre calentado

a 180 grados por 15 a 20
Mminutos. Porcidn a comer 2
galletas.

BROWNIE AL SARTEN

Ingredientes

1 platano

2 huevos

30 gr harina de almendra o
COCO

3 cucharadas de cacao 85%
en polvo

1 cucharadita de canela en
polvo

Trozos o chips de chocolate
85%

1 cucharada de mantequilla
ghee o aceite de coco

1 cucharada de mantequilla
de almendra

1 cucharadita de polvos de
hornear

MUFFIN

Ingredientes

3 cucharadas de cream
cheese

1 cucharada de mantequilla
ghee

1 cucharadita de esencia de
vainill

2 huevos enteros y 2 claras
1 taza de harina de
almendras

1 cucharadita polvos de
hornear

1 cucharadita de canela en
polvo

Cobertura opcional:

Lonjas de almendras

Preparacion
e Almendras para convertirlos en

harina (procesadora).

En un bol mezclamos el platano
molido con los huevos, luego a

esa mezcla echarle cacao y
canela, mientras revolvemos,

agregarle la mantequilla ghee,

los polvos de hornear y la
mantequilla de almendra.
El sartén previamente

calentado en mantequilla ghee

O aceite de coco.
Incorporar toda la mezcla al
sartén, por arriba colocar los

trozos de chocolate, tapar por

unos minutos y darlo vueltq,
dejarlo reposar y servir.

Preparacion

e Mezclar en un bol todos
los ingredientes.

e Colocar la masa en
molde de muffiny
decorar con los toppings
por encima.

e Llevar al horno pre
calentado a 180 grados
por 20 a 30 minutos y
servir.

e Porcion a comer 1 muffin.
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RECETA
ocasfiona

MANTEQUILLA DE ALMENDRAS

Ingredientes Preparacion
e 11/2 de almendras e Precalentar el horno a 180°.
e Esencia de vainilla e Esparcir las almendras en un

recipiente para horno. Las
almendras tienen que quedar
doradas, pero sin que lleguen a
quemarse, entre 5 a 10 minutos
maximo.

e Luego dejarlas enfriar y llevarlas a
una licuadora o procesadora. Batir
por varios minutos hasta que se
transforme en mantequillg, de vez
en cuando, ir retirando las
almendras que quedan en los
bordes de la maquina.

e Seguir batiendo hasta quede una
textura mas pastosa y retiramos a
gusto propio.

e Puedes colocar unas gotas de
esencia de vainilla. Guardar la
mantequilla en un frasco.

BARRA DE CHOCOLATE BERRIES

Ingredientes Preparacion

e Barra de chocolate 85% e Fundir una barra de chocolate a
cacao baio Maria, en un recipiente

e Papel mantequilla colocar papel mantequilla y

e Frutos rojos (frambuesas, luego incorporar la mitad del
aradndanos, frutillas) chocolate derretido en la forma

e Frutos secos (Nueces, que desees (circular, cuadrada
almendras, avellana) o rectangular), agrega por

encima frutos rojos, luego
séllalo con la otra porcién del
chocolate restante.

e Incorpora frutos secos como
cobertura final.

e Termina llevando la
preparacion al refrigerador por

unas horas.
GALLETAS LIMON CHIA
Ingredientes Preparacion
e 2 huevos e Mezclar en un bol todos los
e |1taza harina de ingredientes. Volver la masa en
almendras bolitas y luego aplanarlos
e 1/2 taza harina de coco creando la forma de galleta.
e 4 cucharadas e Meterlas al horno 20 minutos.
mantequilla ghee e Porcidon a comer 2 galletas.

e 1limon
2 cucharadas de chia
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RECETAS
revafes

POMELO ANTI ANSIEDAD
Ingredientes Preparacion
e 1/2 pomelo e En un vaso rellenar con
e Agua con gas agua con gas, agregar
e Sal de mar o sal rosada jugo de medio pomelo, 3
e Merkén o jengibre granitos de sal y por

encima una pizca de
merkén, mezclar un poco

y tomar.
AGUA CON LIMON
Ingredientes Preparacion
e 1limon e Rellenar la mitad de un
e Agua vaso con agua fria y la
e Sal de mar o sal rosada otra mitad con agua
caliente, agregar jugo de
medio limon.
e Una piza de sal.
e Tomar por las mananas
en ayuno.
LECHE DORADA
Ingredientes Preparacion
* 1Leche de coco o almendra e Calentar la leche en un recipiente
e 1Canela enrama con la rama de canela, los clavos,
e 2 Clavos el cardamomo abierto, los granos
e 1Cardamomo verde de pimienta y el jengibre picado o
» 5g Jengibre fresco molido.
e 2 Pimienta negra en grano e Bajar el fuego antes de que llegue
e 5g Cdrcuma molida a ebulliciébn y echar la cdrcuma,
e 1 cucharadita de miel o removiendo bien.
vainilla e Dejar cocer a fuego muy lento
e Canela molida al gusto durante al menos 5 minutos.
e Colary anadir miel o vainilla a
gusto.

e Repartir en tazas y servir con un
poco de canela molida por
encima.

(QUE??? /7
:AGUA CON SAL?

iSi! La sal también conocida como cloruro de sodio, es esencial para el cuerpo humano. % )
Echarle una pizca de buena sal a tu vaso de agua ayudara a rehidratar tu cuerpo de manera mas o
eficiente, manteniendo el equilibrio adecuado de agua alrededor de las células y tejidos del cuerpo.
Ademads es super Gtil después de actividades fisicas intensas, ayudando a reponer los electrolitos
perdidos a través del sudor.

Tiene beneficios para para la transmisidon de sefiales nerviosas, las contracciones musculares, la
regulacion de la presion sanguineaq, en la digestion para descomponer los alimentos facilitando la
absorcion de nutrientes y el equilibrio dcido-base en el cuerpo, crucial para el funcionamiento
adecuado de las enzimas y otras funciones metabdlicas.
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