Aprendre recetas
proteicas
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Hablemos de los alimentos que puede
contener un desayuno 6 una merienda

Hay dos sustancias, sin las que, no es posible sostener la vida : Oxigeno y Agua.
Entonces.... lo primero al despertarte es sentarte en el borde de la cama, hacer 3

respiraciones profundas y beber medio vaso de agua..

o Avena

o Quinoa inflado-

o Arroz inflade

o frulap : arandanog. frulillap. palba
o Frulog gecop - almendrap . nuecep- . mans. caglasiag:
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o Harinag. de almendrag. 4. do coco

* Jugos de Amendlrag- Y coco-

o Paneg de lrigo Sarracens. (eb Logladag)
o Quepog untalelep de almendrag

o Quepop unlakles
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HUEVOS REVUELTOS Y PALTA

1 huevo + 1clara

2 cdas de palta

1 -2Tostadas de Trigo Sarraceno
1 vaso de Kefir

OMELLETTE DE QUESO CON FETAS DE PECHUGA ;’;_ >

o 2 fetas de pechuga de pollo 6 pavo
e 2 huevos

e 1/4 taza de tomates cherry

o 1feta de queso

PANQUEQUE DE HARINA DE COCO Y PROTEINAS

2 panqueques (ver receta)

1 Kiwi

1 Naranja

Batido de frutos rojos (ver receta)

SANDWICH DE PAN NUBE

Pan Nube (ver receta)
1 huevo revuelto
Pechuga de pollo

1 feta de queso
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BATIDO VERDE

e Apio, espinca, 1/2 manzana verde, 1/2 pera y jengibre
fresco y limon. Puedes agregar agua de coco o agua
filtrada para obtener una consistencia mas liquida.

e 2 tostadas de arroz con huevo, 1 feta de queso y jamén

GALLETAS PROTEICAS

o Verreceta abajo puede acompanar a tu batido verde

PANQUEQUE DE ALMENDRAS

e 2 panqueques de harina de almendras y proteinas (ver receta)
e Manzana Verde 1cda de miel y canela
e Batido proteico (ver receta)

TAZON DE FRUTAS Y FRUTOS SECOS

e Tazon de frutas y frutos secos: Prepara un tazén con

una mezcla de frutas frescas como kiwi, pera, manzana y P ‘
anade nueces, almendras. -_— g\

e Huevo revuelto, 1 feta de queso y 1feta de flambre de | »
pavo 6 pechuga —
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INGREDIENTES

e 1huevo
e 1 cda queso crema o ricota

e ] cdita polvo de hornear

fyolag

e Podés hacerte un sandwich con
pechuga de pollo, tomate rdcula

e Lo acompanas a tu batido a la
vuelta de entrenar

/J( e/oe/ta,;,
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INSTRUCCIONES

Separar la yema de la clara y agregarle el
queso crema .

En otro recipiente batir la clara a punto nieve
Agregarle el polvo para hornear. Incorporar 2
cdas de claras a las yemas para igualar
densidades.

ARadirselo a las claras y batir solo 5 seg para
integrar, N0 mas porque sino se pierde el aire
que ganamos con el batido. Con una cuchara
hacer los circulitos en un papel manteca.
Llevar a horno medio 180° hasta que se doren
por encima, 10" aprox. Retirar y listos para
disfrutar en el desayuno o comidal!
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INGREDIENTES INSTRUCCIONES
e 1/2 taza de harina de coco e En un tazén grande, mezcla la harina de coco,
e 4 huevos el polvo de hornear y la pizca de sal.
e 1/4 taza de leche de coco (o e En otro tazdn, bate los huevos y agrega la

cualquier otra leche vegetal de tu leche de coco vy la esencia de vainilla. Si

. deseas unos panqueques mas dulces, agrega
eleccion) pangueq &'e8
, también la miel
e 1cucharada de miel . . _ o )
. e Vierte los ingredientes liquidos en el tazén
e 1 cucharadita de polvo de hornear ,

con la harina de coco y mezcla hasta obtener

e 1/2 cucharadita de esencia de .
una masa espesa y homogeénea.

vainilla e Calienta una sartén antiadherente a fuego
e Una pizca de sal medio y engrasala con un poco de aceite de
e Aceite de coco COCO

e Cocina los panqueques hasta que aparezcan

' burbujas en la superficie v los bordes se vean
@D j P y

dorados de ambos lados

fyolag

e Sirve los panqueques calientes con frutas frescas, frutos secos, una barrita de
chocolate 70 % cacao derretido
A estarecetale podés agregar el scup proteico



£ INGREDIENTES N

e ]1taza de harina de almendras

e 3 huevos

e 1/2 taza de leche (puede ser
leche de almendras u otra leche
vegetal)

e 1 cucharadita de extracto de
vainilla

e 1 cucharadita de polvo de hornear

e 1 pizca de sal

e Aceite de coco

,,
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INSTRUCCIONES

En un tazon grande, mezcla la harina de
almendras, el polvo de hornear y la pizca de
sal.

En otro tazén, bate los huevos y se agrega la
leche y el extracto de vainilla y mezcla bien
todos los ingredientes liquidos.

Vierte los ingredientes liquidos en el tazon
con la harina de almendras y mezcla hasta
obtener una masa espesa y homogenea.
Calienta una sartén antiadherente a fuego
medio y engrasala con un poco de aceite de
COCO

Cocina los panqueques hasta que aparezcan
burbujas en la superficie y los bordes se vean
dorados de ambos lados .

fotag

e Sirve los panqueques calientes con frutas frescas, frutos secos, una barrita de

chocolate 70 % cacao derretido

e A estareceta le podés agregar el scup proteico
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INGREDIENTES

1 taza de harina de avena
integral

1/2 taza de harina de arroz

1 scup de proteina en polvo

1 cucharada de manteca

1 huevo

1 cucharadita de levadura

Unas gotas de esencia de vainilla

1 cda de cacao amargo 90 %

INSTRUCCIONES

e Mezcla todos los ingredientes : 1 taza
de harina de avena integral, 1/2 taza de
harina de arroz, 2 cazos de proteina en
polvo, 1 cucharada de mantequilla de
cacahuete, 1 huevo, 1 cucharadita de
levadura, unas gotas de esencia de
vainilla y pepitas de chocolate 85%.

e Amasa y hornea 15 minutos a 180 grados.
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INGREDIENTES

2 cucharadas de crema de nutella
1 scup de proteina en polvo

1 cucharada de almendras
molidas

1 cucharada de cacao puro

1 cucharadita de miel

1 pizca de sal

INSTRUCCIONES

e Mezcla todos los ingredientes

e Da forma a tus bolitas

e Espolvorea coco por encima y déjalas en
un plato, tapadas con film transparente,
unas 6 horas.

e Cuando estén mas o menos duras
estaran listas
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Licuad-de frulag %

INGREDIENTES

1/2 taza de frutillas

1/2 taza de aramdanos
1/2 taza de frambuesas
2 cucharadas de chia
Stevia

Leche vegetal o agua

PREPARACION

Coloca todos los
Ingredientes en tu
licuadora y listo




INGREDIENTES

e ] Banana

e 1/2 Leche vegetal de
coco 0 almendras

e 3 claras

PREPARACION

Coloca todos los
Ingredientes en tu
licuadora y listo




