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TOCA LA IMAGEN
PARA VER EL REEL

INGREDIENTES :

. 3 huevos @frescomercados

. 1taza de zanahoria #* rallada finita 2 medianas o 1
grande '

.80 g - 6 cucharas ™., aprox de harina de coco (J o la
de tu eleccidn. - almendras [ girasol /

.Sal [ y condimentos al gusto usamos clircuma
pimienta

. 1%, bicarbonato de sodio + medio acido : juge de 1/2
limén o 2 cdas ®. de vinagre de manzana é- efecto
leudante en preparacionsinn(el vinagre ademas
neutraliza el sabor a huevo ]

. Opcional : hacerlo dulce y usar Stevia en reemplazo de
la sal

.. INFO NUTRICIONAL: rinde 3 porciones. Cada pan
. 110 calorias
.8 gmd proteina
. 4 Gms Carbs net
.5,2 Gms grasa
PASO A PASO:
a En un bowl integras los huevos con la zanahoria #*
rallada finita y afiadis la harina de tu eleccion. Sumas el
bicarbonato + medio acido vinagre o jugo de limodn o
usa polvo de hornear.

Sumas la sal y condimentos use pimienta y clircuma
e integras con procesador, licuadora o tenedor. Fijate la
consistencia en el video.
£3J Llevas a coccién dandole la forma en horno, sartén
o0 en molde que selecciones : usas papel manteca, o de
silicona o engrasas previamente para que no se pegue
si lo haces en molde grande. Sugerencia 20x11.
(> Coccidn en sartén @, por 15 minutos fuego ¢
corona vuelta y vuelta !



https://www.instagram.com/reel/DFPwk6_x4-T/?igsh=N29jb3A3Nml0MGdq
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.. INGREDIENTES/

150 grs. de semillas de lino clasicas o doradas si no te
gusta su togue amargo

. 3 huevos

.Condimentos - sal Marina o dorada ;con Clrcuma
pimienta orégano y laurel ... ¢} subi rece

. 2 CDAS de aceite de oliva o el que uses
. 1 cda bicarbonato de sodio - 7 gms

. 2 cdas. de vinagre organico de manzana o jugo de 1/2
limon

“PASO A PASO

. Moles las semillas de lino si es que no usas linaza.
(Lino ya molido )

.Usar minipimer o molinillo de café /procesadora para
triturar las semillas. Use la bullet de la licuadora

. Batis las claras a nieve y reservas.

. En otro bowl integras las yemas con sal, el aceite y
sumas el lino molido.

.Precalenta el horno a 180°C

.A la mezcla agregar el bicarbonato + el medio acido
elegido para ayudarla a leudar.

. Cuando la masa esta homogénea la ponemos en el
molde apto de silicona o engrasado de vidrio templado
o0 el que uses : el mio es de 15x12

.Cocinar durante 25 a 30 minutos Desmoldar rebanar y
disfrutar! Se puede freezar



https://www.instagram.com/reel/DFCz6MiR2_l/?igsh=MW12c2ZxZW0xcHdvZw==
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Inflamacion cronica = fatiga, v ! (*
hinchazdn, dolor articular, 4 b TH re
digestién Ienta, plEl apagada y t\;\ I I I\ l4 IJ;\*‘I_\ I () I{ I ()ﬁ
hasta kilos de mas.

Pero hay una salida: un plan
antiinflamatorio que transforme tu
alimentacion, tu movimiento y tu
mente. Comer limpio, moverte con
conciencia, respirar profundo y bajar
el estrés no solo te desinflama, sino N

que te llena de energia, claridad X

mental y bienestar real. UII D[(I a la Uez.’

Comunidad Saludable

La alternativa? Seguir acumulando
toxinas, inflamacion y sintomas que

tarde o temprano pasan factura. TOCA ESTA \N\AG AN
Toma el control ahora y empeza a SUN\ARTE AL PL
sanar desde adentro
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INGREDIENTES : MOLDE 15x10
. 6 Claras de huevo
. 3 Yemas de huevo @_ OPCIONAL
. 50 g de coco (Y rallado (puede requerir mas si usas
las yemas o tu aceite no es pastoso como el mio )
2 %\, de aceite de coco () o de oliva @
A ' polvo de hornear
.2 cdas *\_ de Stevia o endulzante
. Opcional : hacerlo salado usar . Sal ™ y condimentos
al gusto en reemplazo Stevia

PASO A PASO:

ﬁ Separas las claras de las yemas. Se integran

Directo en la licuadora, con la mini pymer o procesador
Sumas en el vaso de tu eleccion las claras de

huevo, el coco (J rallado y el aceite. Sumas la Stevia y

licuas. Afiadis el polvo de hornear y si deseas 2 a 3

yemas terminas de licuar. Si te queda liquido lee la

aclaracién en ingredientes respecto al aceite y puede

requerir mas coco (J en tu caso.

&4 Llevas a coccién en molde que selecciones : usas

papel manteca, o de silicona o engrasas previamente

para que no se pegue

+/ Usamos molde de 15x10

(i Coccién en horno eléctrico <~ a 150

grados x 25 a 30 minutos

f~ BDE00 D0:

% UNA VEZ QUE ESTA COCIDO; EL SECRETO ES

DEJARLO ENFRIAR COMPLETAMENTE DENTRO DEL

HORNO Y CORTAR UNA VEZ QUE SE ENFRIO ! APTO

KETO - CELIACOS - DIABETICOS Y PROTOCOLO 5x5

DR LUDWING JOHNSON }'



https://www.instagram.com/reel/DEVGLYyxOS3/?igsh=MWJna3J2c25neXAzZw==

. INGREDIENTES/

.250 grs. de semillas de quinoa

. 3 huevos

.Condimentos - sal

. 2 cdas de semillas de chia o lino molidas

. 1 cda bicarbonato de sodio - 7 gms

. 2 cdas. de vinagre organico de manzana o jugo de 1/2
limén

. 1taza de zanahoria # rallada opcional

.Agua { ¢/n

“PASO A PASO

.Poner en remojo la quinoa con el doble de agua. Dejar
12hs en remojo. Pasado ese tiempo, enjuagarla muy
bien.

.Colocar los granos en licuadora.

.Usar minipimer o licuadora/procesadora para triturar
los granos junto con 3 huevos - sal yfo condimentos,
el lino la chia molida y la zanahoria #* rallada.
.Procesar o licuar de ser necesario afiadi agua u para
ayudarte a formar la masa.

.Precalenta el horno a 180°C

.A la mezcla agregar el bicarbonato + el medio acido
elegido para ayudarla a leudar.

. Cuando la masa esta homogénea la ponemos en el
molde apto de silicona o engrasado : el mio es de
25x10.

.Cocinar durante 25 a 30 minutos Desmoldar rebanar y
disfrutar! Se puede freezar



https://www.instagram.com/reel/DEcCV01OiCY/?igsh=dHlvNjJhMGJ1NWp6

COMUNIDAD SALUMBLE
UN DiA A [A VE] ~T

INGREDIENTES:
LA R R R R delinoy lo moles o de linaza
. 1 huevo o chia activada - por cada NO huevo
(1 cda de chia + 3 cdas de agua tibia y dejar 15 a 20)
.1 ™, cucharita de bicarbonato de sodio
. Pizca de sal
. Condimentoe al gusto solo use jengibre

142 limén 6

Antes del PASO A P/

¥ [&:Estas cansada de hacer Dietas ? NUESTRO
PROGRAMA DE A UN DIA A LA VEZ usa recetas como
esta; que te permiten seguir disfrutando de opciones
dulces o saladas para que puedas disfrutar comiendo
rico, variado, casero y avanzar en tu meta de Mejora de
composicion corporal. No es comer menos es comer
mejor pone "ME SUMO"

.. PASO A PASO:
Procesas todos los ingredientes y llevas a coccién en
horno precalentado 180* en molde engrasado o de
silicona por 15 a 20 minutos aproximadamente. Yo use
uno de 15x15 pero podes utilizar el que tengas. Podes
llevar a coccion en microondas de 3 a 5 minutos segun
potencia o en la freidora de aire * » Esperas que se
enfrie dentro del horno con la puerta entreabierta asi no
se bajan. Desmoldas, y disfrutas con un rico mate g
en tus desayunos o meriendas libres de procesados
Se@puede freezar y tostar Y IEL)
% Horno 150 grados x 15 a 20 min.
Molde 15 x 15 rinde un sandwich &=

.. INFO NUTRICIONAL:
TODO EL PAN

. 280 calorias

.15 Gms proteina

.13 Carbs net

.18 Gms grasa

.11 gms de Fibra


https://www.instagram.com/reel/DFle2rGRrLo/?igsh=MTRxbDMxYjB3b2oyeg==

INGREDIENTES : MOLDE 15x10

. 4 huevos

. 80 g de harina de almendras o de girasol o sin gluten
gue prefieras vos g trigo sarraceno o de arvejas

. 30 g - 2 cdas de coco () rallado o harina de coco
sl ‘-\__ de yogurt griego o aceite de oliva o de coco
1, polvo de hornear

. Pizca de sal marina o del Himalaya

. 1/2 taza de. Suero de leche (lo que sobra cuando
haces ej yogurt) use o leche

PASO A PASO
ﬁ Batis los huevos enérgicamente Ahadis el yogurt
griego o reemplaza aceite de oliva o de coco. Y 1 cdita
de sal. Sumas el polvo de hornear. E integras

Sumas los secos : el coco J y de poco la harina de

almendras o la que use si la masa te pide debe quedar
homogénea (no masacote) sino “"cremosa” afiadi leche
o este caso aproveche el suero de leche que ademas le
aporta un plus a nuestra microbiota con los probidticos
presentes en este fermento natural

L4 Llevas a coccién en molde que selecciones : usas
papel manteca, o de silicona o engrasas previamente
para que no se pegue

+/ Usamos molde de 15x10

(> Coccion en horno eléctrico <~ a 150

grados x 25 a 30 minutos

(> 00000 G00:

% UNA VEZ QUE ESTA COCIDO; EL SECRETO ES
DEJARLO ENFRIAR COMPLETAMENTE DENTRO DEL
HORNO Y CORTAR UNA VEZ QUE SE ENFRIO



https://www.instagram.com/reel/DGYo_smPmky/?igsh=MXY5aTQwcmtjOG1leA==
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Inflamacion cronica = fatiga, v ! (*
hinchazdn, dolor articular, 4 b TH re
digestién Ienta, plEl apagada y t\;\ I I I\ l4 IJ;\*‘I_\ I () I{ I ()ﬁ
hasta kilos de mas.

Pero hay una salida: un plan
antiinflamatorio que transforme tu
alimentacion, tu movimiento y tu
mente. Comer limpio, moverte con
conciencia, respirar profundo y bajar
el estrés no solo te desinflama, sino N

que te llena de energia, claridad X

mental y bienestar real. UII D[(I a la Uez.’

Comunidad Saludable

La alternativa? Seguir acumulando
toxinas, inflamacion y sintomas que

tarde o temprano pasan factura. TOCA ESTA \N\AG AN
Toma el control ahora y empeza a SUN\ARTE AL PL
sanar desde adentro
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