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TURRON SALUDABLE

+/ INGREDIENTES: para 6 turrones medianos

150 G de chocolate % al 70% cacao es una tableta use
#sugarfree @healthymajo = «
b0 g de ser arroz inflado o quinoa inflada se consigue en
dieteticas

v/ PASO A PASO:

Tan simple como derretir el chocolate % a bafio Maria o
microondas.. y sumas la quinoa o arroz inflado. Integras todo
y rapidamente armas los turrones o le das forma yo use un
molde de cotillon con esa formita linda pero sino :

En el molde tu eleccidn forrado con papel para que no se
pegue o uno de silicona pones la preparacion vy llevas a la
heladera por unas horas ! Listo 4/ cortas y servis v/ ¢ &/

“V-'R


https://www.instagram.com/reel/C0ZUMbDLEVT/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==

+/ INGREDIENTES:
. Tapa de pascualina integral. Marca Dia es 100% integrall
. 1tableta de chocolate al 70% cacao %

o ‘\_ de sopa de pasta de mani &

. crocante de Almendras o puede ser el fruto seco picado
te guste @

. Bombones para coronar @ , coco (J rallado o lo que
quieras

. 2 yemas de huevo

. Palitos de brochette

~ para pincelar
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ARBOLITOS CROCANTES

+/ PASO A PASO: §

. Fundis el chocolate % y sumas la pasta de mani ¥ en el «ﬁ
microondas o a bafio Maria s
., Estiras una tapa y agregas con ayuda de espatula el i
chocolate ¥ previamente derretido junto con la pasta de q‘
mani )

., Agregas crocante de Almendras o frutos secos picados
Colocas la otra tapa, estiras y cortas en tiras

, Le das forma de & v le pones un palito de brochette
acomodando en la placa

.. Pincelas con yema de huevo y llevas al horno
proecalentado a 180 grados por 15 minutos
.., Coronas con bombon =" & .
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https://www.instagram.com/reel/C0U5CnILr2J/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/C0U5CnILr2J/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==
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v/ PASO A PASO: MAN :
.Tan simple como batir las claras a nieve - sumar la harina ) ) +/ INGREDIENTES: para 6 porciones l
YO use de_nuez . (las tosté y procese) o Ia.de tu .3 claras batidas a nieve e
preferencia, el cacao amargo y endulzante si lo deseas yo 5" & ; e
use eritritol puede ser@Stevia o el que uses. .3 T e N harina de frutos secos ( use de nuez @ las ’T‘
. integras de manera envolvente tﬁste }" procese) W,
. Llevas a coccidn en placa de horno engrasada o con papel .2\, '\ de cacao amargo % (DULCEo condimentos al
manteca por 10 a 15 minutos. gusto hlerbas V£ clrcuma pimentén @ pimienta |
. Espera que se enfrie y quitas el papel manteca ( SALADO )
. Pones la masa sobre un film u otro papel manteca, rellenas y 1 ‘!\ eritritol o endulzante de tu preferencia (DULCE) o
enrollas con cuidado # » (SAL}-RDO}

DEJAS ENFRIAR Y RELLENAS: | " ~
. Llevas a la heladera por unas horas ! Listo 4/ cortas y Relleno: esta vez dulce! Pero con lo que mas te guste (3

sevis o/ B . %O-TH - '
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https://www.instagram.com/reel/C0mGlj4rVRy/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/C0mGlj4rVRy/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==

. INGREDIENTES : 1)
. 300 Gms de Mani pelado sin sal ) )
.45 mlo3 % % aceite neutro (use de (J)

. 3 cucharas * de miel

A1 * esencia de vainilla

.2 % 30 Gms de Cacao amargo OPCIONAL

. PASO A PASO:
# Tostas el mani £f unos minutos en sartén u horno sin que
se queme (podes usar directamente pasta de mani)
~" Lo vas a procesar con paciencia despegando los bordes
con espatula y parando cada 40 segundos para que cuidar el
procesador de alimentos.
- Afadis el aceite neutro de tu eleccién y seguis
procesando.

[/
Un e ala vez =
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MANTECOL - TURRON DE MANI

~ Afadis el aceite neutro de tu eleccion y seguis
procesando.

'.' Logras una consistencia arenosa, masa pegajosa anterior
a la de una pasta de mani (no debe guedar muy liquida)

#f Sumas la miel I y la esencia de vainilla

~ Armas la masa y en mi caso la dividi en dos partes : a una
le sume cacao amargo para darle ese veteado y un sabor y
aroma increible. Uni por Gltimo las dos masas y unificas la
preparacion pero ahora incluyendo aroma color y sabor
chocolatoso.

= Pones film en el molde de tu preferencia y volcas la masa
ejerciendo presién con ayuda por ejemplo de una espatula
para que guede compacta.

= Reservas en la heladera por minimo 12 horas.

= cortas y disfrutas. Se puede freezar !

Saleeee especial ¥ 7 &1 ¢
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https://www.instagram.com/reel/C1ACwGcrINO/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/C1ACwGcrINO/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==

INGREDIENTES

- 200 gr de harina de avena

=100 gr de harina de coco

=100 gr de harina de almendras

- 100 gr de harina integral

= 2 huevos

=300 ml de leche vegetal o descremada

=1 cda. de agua de azhar o esencia de pan dulce
-1 cda. sopera de miel

- 2 cdas, soperas de aceite de coco

-1 cda. sopera de endulzante stevia

- Frutos seces, pasas de arandanos y chips de chocolate
(o lo que quieras ponerie)

- 25 gr de levadura fresca (1/2 cuadradito)

- 12 manzana chica rallada finita o puré

PASD A PASD

1) Desmenuzar la levadura, agregar la leche a temperatura
ambiente y el purd de manzana, mezclar bien, tapar y dejar
reposar 15 Minules en un kigar cdlido.

2) Mezclar por un |ado los ingredientes secos y por otre
los himedios y luego unir ambos. Por ditimo agregar la
levadura fermentada con movimientos ervolentes.

3) Pasar por harina de avena los frutos secos y pasas para
que 1o si vayan al lendo del pan dulce al moments de
cocciin ¥ lwego integrar a la mezcla principal,

4) Colocar la 4n en un molde de lco da 1
Kilo y dejar reposar unos 15 mindtos mis.

5] Llevar a horno precalentado mediofbajo por 30,40 mien.
aprox.

Dejar enfriar por completo para comerlo & Y felices
fiestast!! 4 1

PASD A PASD

1} Desmenuzar la levadura, agregar la leche a temperatura
ambiena y el puré de manzana, mezclas bien, tapar ¥ dejar
repasar 15 minutes en un lugar cdlido.

2) Mezclar por un lado los ingredientes secos y por otro
los himedes y luego unir ambos. Por Uitimo agregar la
levadura fermentada con movimientes envalventes.

3) Pasar por harina de avena los frutos secos y pasas para
que no s vayan al fonds del pan dulce ol mements de
caccién y luego integrar a la mezcla principal

4) Colecar la preparacion on un molde de pan dulce do 1
kilo y dejar reposas unos 15 minutos mas.

5) Lievar & hormo precalentads media/bag poer 30440 min.
aprox,

Dejar enfriar por completo para comerlo & Y felices
fiostas!t! 4
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INGREDIENTES

1 manzana @@ rayada

1taza avena en hojuelas puede ser extra fina

1taza harina de Almendras

1 taza de harina de coco

3 huevos

1 cda esencia de vainilla

LA CLAVE : 1 cda agua o7 de azar

1 CDa colmada de polvo de hornear

Nueces @ Almendras los frutos secos que te gusten aca
salié con pepitas de chocolate % apto <+ y praline de
mani 3 & b s

Ul'ld/p"aalam

Trassdormacivn Totad
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PROCEDIMIENTO
Batidos loa huevos con la manzana @@ rayada la esencia
de vainilla y el agua 7 de azar. Vas sumando los secos y
frustra secos por Ultimo hasta armar una masa (parece un J
']]) suma un poco de agua o leche si es necesario.

Usamas un molde de 1/2 kilo al que le pusimos previo a

llevarlo al horno precalentado rocio vegetal. Unos frutos

secos por encima y 40’ fuego % bajo. Decoras con lo que

te guste agé glaseado y crocante de mani ! Saleeee

especial ¥ 1 & ¢
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PAN DULCE SIN GLUTEN
- INGREDIENTES : para 1kilo 0 2 de 1/2 kilo
6 huevos
1manzana @@ rayada
Ralladura de limdn yfo naranja
1 *._Esencia de vainilla
3 %, %%, 045 ml de aceite de coco (J
200 Gms harina de quinoa o de soja o de tu preferencia
50 Gms de harina de coco (J)
3 %™ de eritritol @natieroficial o Stevia
LA CLAVE : 1 cda agua o7 de azar
1 *. colmada de polvo de hornear Y OPCIONAL RECOMIENDO
5gms GOMA XANTICA o 10 Gms levadura : con 1 cda de azlcar
y poquito de agua caliente para que fermente
Nueces @ Almendras los frutos secos que te gusten acé
chocolate % sugar Free de @healthymajo &3 s s
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PAN DULCE SIN GLUTEN

PASO A PASO:
~{"Batis las claras a nieve unis con la manzana @@ rayada la ot
esencia de vainilla, el aceite de coco (J, la ralladura de 9 %ﬁ
i, el eritritol o endulzante el agua o de azar. i3
#{ Vas sumando los secos de manera envolvente y las yemas ”f‘
una a una para que no bajen las claras, no te olvides polvo de J/

hornear y goma xantica o la levadura fermentada y frutos "
secos por Ultimo hasta armar una masa (parece un IIJ suma P
un poco de agua o leche si es necesario.

» Usamos la famosita ollita antiadherente de 24 cm; pero

usa el o los moldes de tu preferencia. Unos frutos secos por
encima y 45 minutos fuego % bajo. Decoras con lo que te

guste aca frutos secos y chocolate deli sugar Free ! Saleeee

especial & = £35€¢
2
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https://www.instagram.com/reel/C0wzdUULiO3/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==

Licuar/mixear/procesar:
+2 huevos
+1/4 taza de leche vegetal @tratenfu

+1/3 taza de coco rallado

+1/3 taza de harina de almendras (o harina de arroz o
harina de avena o harina integral)

+2 cdas soperas de cacao amargo en polvo
@drcacaochocolates

+stevia a gusto (use 3 sobres)

+1 cdita polvo hornear

Volcar la mezcla en moldes de silicona (yo use de donuts
grandes, pero sino salen 2 muffins grandes o 4 medianos o
un budin pequeficfbajo)

Por dltime cocinar en horno moderado durante 20 minutos
(precalienten para mejor coccidn!)

Una vez que estén a temperatura ambiente, desmoldan, y
agregan topping a gusto, yo use:

-Dulce de leche sin azlcar

Ul’lfa’/zﬁa,alnm

Traasdormicibn Tetad
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.. INGREDIENTES:

4 Garbanzos 200 gramos ya cocidos
1 remolacha grande T «
) Jugo de 1limén

) Curcuma y pimienta usamos un poquito de sal los
condimentos que te gusten

# Thaini (pasta de sésamo : debajo la receta para que la
hagas en casa )

@ 3 cdas de aceite de oliva

.. PASO A PASO:

Procesas bien los ingredientes y listo 4/  para snack
saludable con palitos de zanahoria / 0 apio, crackers, y
hasta Nachoooss FIT que proximamente vendra receta y
porque no para ese panecito de lentejas si queres la rece

neié [=1a] mi nnrﬁ' la=l1al Iﬂ ﬂll:ﬁ !"Iﬂ Nnanoc .l.] f‘lﬁl ﬂﬂlﬂf‘ﬂ



https://www.instagram.com/reel/CxvduhArHgJ/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==

1+ 12 taza de espinaca cortada

1/2 platano maduro

1/4 taza de leche de tu preferencia

1 huevo + 1 clara

/2 taza de avena

2 cucharas de vainilla

/2 cucharadita de polvo para hornear

Precalentar el sartén al menos 5-10 minutes.

Les aconsejo que hagan sus pancakes peguefios para que
sea mas facil voltearios.

Voltearlos hasta que la orilla esté cocida y superficie llena
de burbujas.

Poner una ligera capa de aceita o mantequilla

Con esta mezcla salen aprox 6 hotcakes pequefios

Ul’ld/éa,alnm
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CANAPES CON CAMARONES

+/ INGREDIENTES:
% 150 G de camarones

<% 1/2 pepino

%) 1 boniato pequefio o batata
- queso mascarpone o untable
@/ 12 palta

iy 12 Limén

< Condimentos y semillas

+/ PASO A PASO:

Corta el pepino en rodajas no muy finas y reserva. Lo mismo
con el boniato 4 v lo cocinamos vuelta y vuelta aca usamos
la freidora de aire; podes en el horno o en la famosa olla...
Cocinas los camarones ') en una.sartén con un poquito de
aceite de oliva

Armamos los canapés :

BASE DE PEPINO « + mix de palta con limén + camardn \o
y semillas de chia

BASE DE BONIATO : queso e mascarpone o &l que uses +
boniato y semillas de sésamo

Un czze a la vez
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https://www.instagram.com/reel/C0cD9IPredW/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==

INGREDIENTES ( para 6 canastitas)

2 tazas de quinoa cocida** @laprovehnos

2 cucharadas de almiddn de maiz

Condimentos a gusto: sal ,pimienta, orégano

Rellene con: untable de porotos blancos, tomatitos Cherry
y kale

**Recuerden que deben lavar la quinoa varias veces para
quitarle las saponinas y luego remojarla al menos 8 hs para
absorber mejor sus nutrientes**

Uﬂ&v’a{ahm

Trawstornmid.cibn Totad

a+ Colocar en un bowl la quinoa y procesarla hasta formar
un puré. Condimentar con sal pimienta y orégano (o los
condimentos que mas te gusten).

). Ariadirle el almidén de maiz ( o la harina de tu
preferencia). Formar una masita.

). Colocar la masita dentro de moldes para muffins
previamente aceitado y presionar con las manos.

(). Hornear 20 minutos en horno fuerte hasta que estén
bien sdlidas. Luego pueden rellenar con lo que mas les
guste: yo rellene con untable de porotos blancos, cherries
y kale

Uﬂ&v’a{ahm

Trawstornmid.cibn Totad
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BOMBONES

+/ INGREDIENTES:

@ 1 lata de lomitos de atun al natural
.| 3 cdas de mostaza
_ 2 huevos
W condimentos al gusto
& 1/4 taza de puré de tomate

+/ PASO A PASO :

_ Procesas todo y llevas a coccion en el molde de tu
eleccion por 15 minutos ! yo los queria mini para hacer
tarteletas y use el molde de bombones que es de silicona y
apto coccion.

.. La base son crackers de semillas con 2 ingredientes S| 2!
Esta la receta hoy montada en mi FEED i, &


https://www.instagram.com/reel/C0jg0zdOfY3/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==

Peras » Asadas queso azul

INGREDIENTES:
W 4 peras

4% 50 g de gueso roguefort o el que gustes
@ aceite de oliva

. 20 g de nueces

h__r miel opcional

W hojitas de cilantro o menta para decorar

PASO A PASO :

Ahuecas las peras con una cuchara ™. y cortas un poquito
de la parte redondeada (del lado con cascara ) para que se
pueda “sentar” en la placa que le pusimos papel manteca.
Sumas aceite de oliva @ vy el queso 4 azul y llevas al horno
por unos 10 minutos retiras sumas las nueces picadas y las
hojitas & volves a llevar a coccion unos 10 a 15 minutos mas
hasta que estén doradoras y crujientes ! El aroma en toda la
casa ¥ esla gloria !


https://www.instagram.com/reel/C0WyhWVLBAp/?igshid=MzRlODBiNWFlZA==

ATENCION

NUEVO PLAN

“RENACER DESDE EL
AYUNO INTERMITENTE”

Preparate para las fiestas con un programa de
desintoxicacion que revitaliza tu cuerpo desde adentro.
Ideal para limpiar el higado y los intestinos, sentirte
ligero y lleno de energia mientras disfrutas de esta
temporada. Empieza hoy y llega a las celebraciones en tu
mejor versién



TOCA LA IMAGEN
PARA MAS INFO

NO
INTERMITENT

s

+ Estrategia de Ayuno Femenino -

Aprendé cémo, cuando y por qué ayunar segin tu cuerpo y tus
hormonas. con el objetivo de potenciar la RECOMPOSICION
CORPORAL

+ Recetario Antiinflamatorio -
Salidas de ayuno dulces y saladas para activar tu f

sin inflamarte.

+ Opciones de comidas para cada momento del dia

+ Rituales y Fitoterapia *

Herramientas naturales para acompafiar cuerpo y me

+ Comunidad y Acompaiamiento -

Motivacién, guia y conexién con muj_arf ue van por lo mismo.



https://wa.link/zso9zy

