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CREMOSO DE MANGO
CON ANACARDOS

Dificultad: f4cil | Tiempo de preparacién: 10 min | Raciones: 2

INGREDIENTES

1mango (350 g)

50 g de anacardos tostados

400 ml de leche vegetal o
desnatada

%% cucharadita de extracto de
estevia o edulcorante natural
al gusto

PREPARACION

Coloca todos los ingredientes en una procesadora
durante unos minutos, hasta que no queden grumos.
Sirve acompafiado de tus complementos favoritos.

(+) COMPLEMENTOS ADICIONALES (OPCIONALES)

Mango, higos, bayas de goji, ardndanos o las frutas
frescas que prefieras.

(1) NOTAS

« En verano puedes congelar los mangos y asi
obtendras un delicioso helado cremoso.

» Los anacardos son ricos en aceites esenciales,
proteinas, magnesio, potasio, vitamina E, dcido
félico y fitoesteroles, que ayudan a absorber el
colesterol malo.

INFORMACION NUTRICIONAL POR RACION

174 keal — Total Carbohidratos 26,1 g | Proteinas 6 g | Grasas 5 g | Fibra2,4 g
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Dificultad: facil | Tiempo de preparacién: 10 min | Raciones: 2

INGREDIENTES

500 ml de leche vegetal

3 cucharadas de harina de arroz
integral

1 cucharadita de estevia
o de tu edulcorante natural
preferido

1 cucharadita de chia

1 cucharadita de sésamo tostado

1 cucharadita de vainilla

1 cucharada de maca (opcional)

PREPARACION

Coloca todos ingredientes en una ollita y mezcla muy
bien. Cocina a fuego medio sin dejar de remover unos
5 minutos o hasta que la mezcla espese. Cuanto més
tiempo la cocines, més densa quedara.

Sirve acompafiada de tus frutas o complementos
favoritos.

COMPLEMENTOS ADICIONALES (OPCIONALES)

Melocotones naturales o en conserva, frambuesas,
chispas de chocolate o tus frutas preferidas.

NOTAS

La chia tiene su origen en Centroamérica y es uno
de los alimentos maés ricos en omega 3, dcido félico,
magnesio, antioxidantes, y ademas rico en fibra, lo
que la hace excelente para reducir el colesterol y
evitar el estrefiimiento. Estas semillitas te ayudardn
a comenzar la mafiana con mucha energia.

La maca es una raiz medicinal originaria de Perd,
pero hoy en dia es facil de encontrar molida en
herbolarios. Ayuda aumentar las defensas, es
revitalizante e ideal para mejorar la memoria, tratar
la anemia y los desordenes menstruales.

INFORMACION NUTRICIONAL POR RACION
193 keal — Total Carbohidratos 29,8 g | Proteinas 6,7 g | Grasas 5 g | Fibra2,6 g

DESAYUNOS 25






Dificultad: facil | Tiempo de preparacién: 20 min | Raciones: 4

INGREDIENTES

3 huevos ecoldgicos a
temperatura ambiente

60 g de harina de avena o
integral tamizada

1 cucharadita de vainilla liquida
o en polvo

2 cucharadas de panela molida
o azucar de coco

200 ml de leche vegetal del sabor
que prefieras o desnatada
ecoldgica

1 cucharada de mantequilla o
aceite de coco ecoldgico
a temperatura ambiente

PREPARACION

Primero coloca una sartén de 20 centimetros apta
para el horno a precalentar un par de minutos a
160 °C, més o menos el tiempo que te llevara hacer
la mezcla.

Mientras tanto, bate en un recipiente los huevos hasta
que espumen un poco, agrega la harina y revuelve un
ratito més. Afiade el resto de ingredientes —menos la
mantequilla o aceite— y mezcla hasta que no queden
grumos.

Saca la sartén del horno y funde ahi la mantequilla o
el aceite asegurandote de esparcirla muy bien. Luego
vierte la mezcla tan pronto como puedas y llévala al
horno otros 15 minutos o hasta que el pancake se vea
dorado. Una vez lista, sirve de inmediato y acompafia
de tus frutas favoritas y un extra de miel o agave.

COMPLEMENTOS ADICIONALES (OPCIONALES)

Disfruta con tus frutas favoritas o de temporada
y un chorrito de miel o agave.

NOTAS

Si no tienes una sartén apta para el horno puedes
utilizar un molde para bizcocho de metal o de silicona
de unos 20 centimetros de didmetro. No quedara con
la misma apariencia, pero estaré igual de delicioso.

INFORMACION NUTRICIONAL POR RACION
174 keal — Total Carbohidratos 17,4 g | Proteinas 7,4 g | Grasas 8 g | Fibra 0,4 g
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SMOOTHIE-BOL DE CAQUI
CON NUECES

Dificultad: f4cil | Tiempo de preparacién: 10 min | Raciones: 2

INGREDIENTES PREPARACION

4 caquis bien maduros Quita el hueso de los caquis si lo tuvieran y coloca
35 g de copos suaves de avena todos los ingredientes en una procesadora durante
1 cucharadita de sésamo unos minutos, hasta que no queden grumos. Sirve

1 cucharadita de chia
400 ml de leche vegetal
(sin azicar afiadido)

acompafado de tus complementos favoritos.

@ COMPLEMENTOS ADICIONALES (OPCIONALES)

Nueces, higos secos y miel.

(1) NOTAS

El caqui o palo santo es un gran antioxidante,
diurético y energético. Esta fantastica fruta te ayudara
a prevenir resfriados especialmente en la transicién
de verano a otofio. Adema4s, es un regalo para el
paladar, porque es muy dulce y también saciante.

INFORMACION NUTRICIONAL POR RACION
404 keal — Total Carbohidratos 17,4 g | Proteinas 8 g | Grasas 5 g | Fibra 16,1 g
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