RECETAS PREBIOTICAS:
ALIMENTAR LA VIDA
INTERIOR

Los prebiodticos son el alimento de las bacterias buenas del intestino. No
son bacterias en si, sino el sustrato que permite que florezcan. Al consumirlos
regularmente, ayudamos a regenerar la mucosa intestinal, reducir la inflamacién y
fortalecer el sistema inmune. Las siguientes recetas fueron pensadas para ensefiar a
crear preparaciones ricas en fibras fermentables —beta-glucanos, inulina,
mucilagos y almidones resistentes— que restauran el equilibrio digestivo y

mejoran la absorcion de nutrientes.




@ Porridge prebiotico de avena, chiay
manzana

Una combinacion perfecta de beta-glucanos, mucilagos y pectinas para comenzar el dia con

energia y digestion ligera.
Ingredientes:

e 1/ taza de avena arrollada (integral)
e 1tazay Y2 de bebida vegetal o agua
e 1 cucharadita de semillas de chia

e 15 manzana rallada con cascara

e 1 cucharadita de canela

e 1pizca de sal marina

e 1 chorrito de limén o unas gotas de extracto de vainilla
Preparacion:

Colocar la avena y el liquido en una cacerola. Cocinar a fuego bajo hasta que espese. Apagar
el fuego y agregar la chia, la manzana rallada y la canela. Dejar reposar unos minutos para

que los mucilagos se activen. Servir tibio, decorado con rodajas de banana o frutos rojos.

(J . Tip prebiético: dejar la avena remojada durante la noche mejora su

digestibilidad y potencia el contenido de beta-glucanos.




@ Ensalada prebiética de papa y esparragos
con almidon resistente

El enfriado de las papas cocidas genera almidones resistentes que alimentan
bacterias beneficiosas del colon. Combinadas con esparragos, aportan inulina y

clorofila depurativa para el higado.
Ingredientes:

o 3 papas medianas cocidas con cascara
» 5 esparragos frescos o al vapor

o 1/ cebolla morada en pluma

o 1 cucharada de aceite de oliva

o Jugo de 12 lim6n

« Sal marina y pimienta negra

Preparacion:

Cocinar las papas, enfriarlas por completo y guardarlas en la heladera al menos 8 horas. Cortarlas en
cubos, mezclarlas con los esparragos y la cebolla. Condimentar con aceite de oliva, limén, sal y

pimienta. Servir fria o a temperatura ambiente.

D . Tip prebiético: podés hacer lo mismo con batatas o arroz integral. Una vez frios,
desarrollan almidones resistentes que mejoran la salud intestinal y estabilizan la glucemia.



“® Bowl prebiotico de manzana verde rallada, yogur y semillas

activadas

Ideal para ensefiar como incorporar FOS, mucilagos y fibras solubles en un desayuno o merienda nutritiva.

Ingredientes:

14 manzana verde rallada con cascara

e 15 taza de yogur vegetal o natural

e 1 cucharada de lino activado (remojado 8 horas)
e 1 cucharada de semillas de girasol o calabaza

e 1 cucharadita de miel o stevia natural (opcional)

e Canela o circuma para espolvorear

Preparacion:

Mezclar el yogur con las semillas activadas y la manzana. Dejar
reposar unos minutos para que se integren los mucilagos del lino.

Servir con miel y un toque de canela.

. Tip simbiético: si usas yogur natural fermentado, esta receta
combina prebidticos y probidticos, generando un efecto simbidtico
perfecto para la microbiota.



(¥ Pan prebiodtico de avena y lino sin gluten

Una receta sencilla y rica en fibra soluble que puede formar parte del taller de cocina.
Ingredientes:

o 1taza de avena molida

o 14 taza de lino remojado y/o molido
o 1taza de agua tibia

o 1cucharadita de polvo de hornear

o 1 pizca de sal marina

o 1 cucharada de aceite de oliva

Preparacion:

Mezclar todos los ingredientes y dejar reposar 10 minutos para
que se activen los mucilagos del lino. Colocar en un molde
pequeriio y hornear a 180 °C durante 35—40 minutos. Enfriar
completamente antes de cortar.

[ . Tip digestivo: dejar el pan reposar y enfriar 12 h en
heladera antes de consumirlo ayuda a desarrollar
almidones resistentes, aumentando su poder prebiotico.

Estas preparaciones muestran que no hace falta seguir una dieta restrictiva para cuidar la microbiota: basta con
entender la légica de los alimentos vivos y darles tiempo para actuar.

Cuando el cuerpo recibe fibras reales, bacterias vivas y descanso, empieza a sanar desde adentro. La
cocina se convierte en una herramienta terapéutica: cada receta es una forma de regenerar el terreno interno,

alimentar las bacterias buenas y darle alivio al higado.




CULTIVAR VIDA EN LA COCINA

Los fermentos son alimentos vivos que contienen bacterias y levaduras beneficiosas. Durante la
fermentacidon, los microorganismos transforman los aziicares naturales en acidos, enzimas, vitaminas y gases. Este

proceso crea un entorno que impide el crecimiento de bacterias darfiinas y favorece la proliferacion de las buenas.

Incorporar fermentos en la alimentacion es una de las maneras mas efectivas de repoblar la microbiota intestinal y

mejorar la digestion. Ademas, aportan energia vital, sabor y una conexién directa con los procesos naturales del

cuerpo.



Kéfir de agua: el probiotico mas refrescante

El kéfir de agua es una bebida fermentada elaborada con "nédulos” o granos de kéfir, formados por una comunidad simbiética de bacterias y levaduras. Es ideal para quienes no

consumen lacteos y tiene un suave sabor acido y burbujeante.

——

1. Los Nodulos y sus Ingredientes 2. Preparacion y Fermentacion 3. Disfruta y Reutiliza

Los granos de kéfir de agua son una comunidad simbiética Coloca todos los ingredientes en un frasco de vidrio grande.  Una vez fermentado, cuela la bebida. Guarda los granos de
de bacterias y levaduras que transformaran el aziicar en una  Asegurate de cubrirlo con un pafio o una tapa que no cierre  kéfir para tu proximo lote y refrigera el liquido resultante.
bebida probidtica. Para prepararlo, necesitaras: herméticamente para permitir el intercambio de aire. Deja Puedes disfrutarlo solo o mezclarlo con jugo natural de

o 1 iwe o agme i o Sindem que fermente a temperatura ambiente durante 24 a 48 frutas para variar el sabor.

horas. El tiempo exacto dependera del clima y de tu

e 3 cucharadas de granos de kéfir de agua hidratados . .

preferencia de acidez. .. -

« 2 cucharadas de aziicar mascabo o de coco (J . Tip vital: nunca uses utensilios de metal, ya
que pueden alterar los microorganismos. Los

e 1rodajade lim6n oo .- .
! granos se pueden reutilizar indefinidamente si los

* 1higo seco 0 2 pasas de uva alimentas con agua y azicar nueva cada dos dias.



¥ Yogur natural fermentado

Una receta simple para preparar un probidtico casero lleno de vida y sin aditivos.

Ingredientes:

e 2 litros de leche entera o descremada puede ser deslactosada

e 180 a 200 g de yogur natural o griego (como iniciador)

Preparacion:

Calentar la leche hasta unos 40 °C. Afiadir el yogur y mezclar suavemente. Tapar el

frasco o en la misma olla y dejar fermentar de 12 horas a 1 dia en un lugar calido (un
armario una caja cerrada o el horno apagado). Cuanto mas tiempo, mas acido sera el
sabor. Guardar en la heladera y consumir en 5 dias. GRIEGO : filtrar el suero usando

un colador y una telita y conservar drenando en la heladera idealmente 12 horas mas.

[J . Tip simbiédtico: combind este yogur con avena remojada, banana verde

o semillas de lino para crear un desayuno prebidtico y probidtico a la vez.



& Encurtido Tradicional de Repollo y Zanahoria

Aprende a preparar tus propios encurtidos rapidos con vinagre, una forma deliciosa de preservar verduras sin necesidad de fermentacién.

A diferencia de los encurtidos fermentados, esta receta tradicional de repollo y zanahoria utiliza vinagre para su preservacién. Es un método mucho mas rapido para disfrutar de vegetales con
un sabor agridulce, ideal para quienes buscan rapidez y un toque acido. Este proceso enriquece el sabor de los vegetales y prolonga su vida util, perfecto como

acompainamiento versatil para tus comidas.

W
Ingredientes
Para esta receta simple, necesitaras:
e 1repollo pequefio
¢ 2zanahorias medianas
. 1 taza de vinagre NO es necesario que sea orgénico
e 1tazadeagua
¢ 2 cucharadas de sal
e 1pizca de azlicar

e Opcional: 1 hoja de laurel, granos de pimienta, 1 diente de ajo laminado.

&
Preparacion de la Salmuera
Lava bien el repollo y las zanahorias. Corta el repollo en tiras finas y ralla las zanahorias. En una olla pequefia, combina el agua, el vinagre, la sal y el azdicar. Lleva a ebullicién y remueve hasta que la sal y el aziicar se disuelvan

completamente.

@)

Vertido y Envasado

En un frasco de vidrio limpio y esterilizado, coloca las verduras cortadas junto con las especias opcionales si deseas. Vierte la salmuera caliente sobre las verduras, asegurdndote de que queden completamente sumergidas. Cierra el frasco.

&
Reposo y Enfriamiento

Deja enfriar el frasco a temperatura ambiente. Una vez frio, el encurtido estard listo para consumir en 2-4 horas. No requiere proceso de fermentacién, por lo que su preparacién es muy répida.

8

Diferencias con Fermentos

Este encurtido tradicional es rapido y conveniente, ofreciendo un sabor agridulce caracteristico del vinagre. Sin embargo, a diferencia de los encurtidos fermentados, NO aporta bacterias probiéticas a tu
dieta.

06

Conservacién y Uso

Una vez frio, guarda el frasco en el refrigerador. Se conservara fresco y delici por varias Sirve como un acompafiamiento crujiente y 4cido para tus platos favoritos, saindwiches o ensaladas.

O . Tip culinario: Para un sabor més profundo, deja reposar el encurtido en la heladera/ refrigerador durante al menos 24 horas antes de consumir.




¢2 Madre de jengibre: energia probiodticay
digestiva

La madre de jengibre es un fermento base, similar a una "levadura natural” liquida, que se usa

para activar bebidas o iniciar otros fermentos.

01 02
Ingredientes base Preparacion inicial
e 2 cucharadas de jengibre fresco rallado Colocar en un frasco de vidrio, mezclar y

e 2 cucharadas de aziicar mascabo o de coco  Cubrir con una gasa. Dejar a temperatura

. ambiente.
e 2 tazas de agua filtrada

03
Alimentacion diaria

Cada dia, durante 5 a 7 dias, agregar 1 cucharadita de jengibre y 1 de azticar y 2 de agua. Cuando

empiece a burbujear y desprender aroma acido, estara lista para usar.

[ . Tip probiético: una cucharada diaria en agua tibia con limén ayuda a estimular

la digestion y reforzar la microbiota.




J Kimchi tradicional picante de Col China

El Kimchi es un_fermento coreano icénico, conocido por su sabor umami, picante y agridulce, y repleto de bacterias acido-lacticas beneficiosas. Es

perfecto para ensefiar en el taller por su vibrante color, aroma complejo y proceso de fermentacién fascinante.
Ingredientes:

e 1col china (napa cabbage) grande (aprox. 2 kg)

e 1/ taza de sal marina gruesa

e 1zanahoria grande, cortada en juliana

*  4-5 cebollines (cebolla), cortados en trozos de 2-3 cm

e Parala pasta de kimchi:

e 1/ taza de gochugaru (polvo de chile coreano) o 3 cucharadas de gochujang (pasta de chile coreano) o 2 cucharadas de rocoto (aji en polvo - picante
fuerte)

e 1 cabeza de ajo, picada opcional

e 5cmde jengibre fresco, rallado

e 14 taza de salsa de pescado (o salsa de soja para opcién vegana)

¢ 2 cucharadas de azticar mascabo o sirope

° 1manzana o pera pequefia, rallada (opcional, para dulzor)

Preparacion:

1. **Preparacion de la col:** Corta la col china a lo largo, luego en trozos de 5 cm. Coldécala en un bol grande, espolvorea con la sal
gruesa y masajea bien. Deja reposar durante 2-3 horas, volteando ocasionalmente, hasta que la col se ablande y suelte bastante liquido.
2. **Enjuague:** Enjuaga la col varias veces bajo agua fria para eliminar el exceso de sal. Escirrela bien y aprieta suavemente para
remover el agua restante. Déjala secar en un colador por unos 15-20 minutos.

3. **Preparacién de la pasta de kimchi:** Mientras la col reposa, prepara la pasta. En un bol, mezcla el gochugaru/gochujang o rocoto
(aji en polvo), ajo, jengibre, salsa de pescado (o salsa de soja), azlicar y la manzana/pera rallada (si la usas) hasta obtener una pasta
homogénea.

4. **Combinar:** En un bol grande, afiade la col escurrida, la zanahoria en juliana, los cebollines o cebolla y la pasta de kimchi. Mezcla
vigorosamente con las manos (usa guantes) hasta que todas las verduras estén bien cubiertas con la pasta.

5. *Fermentacion:** Empaca la mezcla firmemente en un frasco de vidrio limpio, dejando 2-3 cm de espacio en la parte superior.
Asegurate de que las verduras estén sumergidas en su propio liquido. Cierra el frasco de manera suelta (no hermético) y deja fermentar
a temperatura ambiente durante 2-5 dias, dependiendo de tu preferencia de acidez. Cuando burbujee, refrigera.

O . Tip de fermentacién: si se cubre completamente con su jugo, no hay riesgo de moho. Cuanto mas tiempo fermente, més 4cido y sabroso sera.




f Chucrut casero: fermentacién simple y poderosa

El chucrut es repollo fermentado de origen aleman, uno de los fermentos mas antiguos y féciles de preparar. Rico en bacterias acido-lacticas, vitamina C y enzimas digestivas, es perfecto para acompariar
comidas pesadas y mejorar la digestién.

Ingredientes:

« 1repollo blanco mediano (aproximadamente 1 kg)

« 1cucharada de sal marina (sin yodo ni aditivos)

« 1cucharadita de semillas de comino o mostaza (opcional)
« 2 hojas de laurel (opcional)

« 1zanahoria y/o manzana rallada opcional

Preparacién paso a paso:
o1

Lavar y cortar el repollo en juliana fina, descartando el centro duro.

02

Colocar en un bowl grande y espolvorear con sal.

03

Masajear vigorosamente con las manos durante 5-10 minutos hasta que el repollo libere su jugo natural.

04

Agregar las semillas de comino y laurel si se desea.

05

Transferir a un frasco de vidrio limpio, presionando bien para que quede cubierto con su propio liquido.

06

Colocar un peso encima (puede ser otro frasco mas pequefio con agua) para mantener el repollo sumergido.

07

Cubrir con una gasa o pafio limpio y dejar fermentar a temperatura ambiente durante 3-7 dfas.

08
Probar diariamente: cuando tenga el sabor acido deseado, guardar en la heladera. i -
-
e
= rF
[ . Tip de fermentacién: Es normal que aparezca una espuma blanca en la superficie durante los primeros dfas. Si aparece moho (pelusa de colores), descartar todo y empezar de nuevo. E1 e -

chucrut bien fermentado puede durar meses en la heladera. :'.

=

Beneficios probiéticos: Una cucharada de chucrut aporta millones de bacterias beneficiosas que mejoran la digestion, fortalecen el sistema inmune y ayudan a procesar mejor los nutrientes de otros
alimentos. >

e




@ Vinagre de Manzana Casero: Elixir Probiético Digestivo

El vinagre de manzana casero es un potente fermento lleno de probiéticos y enzimas digestivas. Su proceso de doble fermentacién lo convierte en un stiper alimento para el intestino, la digestién y iendo la microbiota de forma natural.

Es una forma sencilla y econémica de incorporar fermentos vivos a tu dieta diaria.
Ingredientes:

«  6-8 manzanas orgénicas (cualquier variedad, preferiblemente sin cera) podes usar trncos cascaras y semillas
«  1litro de agua filtrada

e 14 taza de aziicar mascabo, blanca u orgénica o miel (opcional, ayuda a iniciar la fermentacién)

Preparacion Paso a Paso:
01

Preparacion de las Manzanas

Lava bien las manzanas y cértalas en trozos pequeios, quitando el corazén y las semillas. No es necesario pelarlas. Cuanto més pequefios los trozos, més superficie de contacto para la fermentacién.
02

Primera Fermentacién (Alcohélica)

Coloca los trozos de manzana en un frasco de vidrio limpio. Vierte el agua filtrada hasta cubrir completamente las manzanas, dejando unos 5 cm de espacio libre en la parte superior. Si usas, disuelve el azicar o la miel en un poco de agua tibia y afiddelo.

Cubrf el frasco con una tela transpirable o gasa, sujeténdola con una goma eldstica. O un tapa que no sea de metal. Esto permite el paso del aire pero mantiene alejados a los insectos.
Deja fermentar a temperatura ambiente (idealmente entre 20-25°C) durante 1-2 semanas. Remove las manzanas una vez al dia para asegurarte de que todas estén sumergidas y evitar moho ideal con una cuchara de madera o plastico. Veras burbujas y un olor ligeramente alcohélico.
03

Segunda Fermentaci6n (Acética)

Después de 1-2 semanas, cuela el liquido, retirando los trozos de manzana. El liquido restante es sidra de manzana cruda. Vuelve a colocar el liquido en el frasco limpio y ciibrelo nuevamente con la tela transpirable.
Deja fermentar por otras 2-4 semanas. Durante este tiempo, las bacterias acéticas transformarén el alcohol en 4cido acético. Se formaré una capa gelatinosa en la superficie, conocida como la "madre del vinagre"".
04

Cosecha y Almacenamiento
Cuando el vinagre tenga el sabor acido deseado (pruébalo con una cuchara limpia), esté listo. Retira la "madre” si es que se genero puede que no (puedes guardarla para futuras tandas) y embotella el vinagre en recipientes de vidrio limpios y herméticos. Se conserva a temperatura ambiente o en

la heladera por muchos meses.

[J . La"madre del vinagre": Es una colonia de bacterias y levaduras que se forma durante la segunda fermentaci6n. Es la clave
para un buen vinagre y puedes reutilizarla en futuras tandas. Guardala con un poco de vinagre en un frasco en la heladera.

Consejos de Uso:

Bebida digestiva: Diluye 1-2 cucharadas en un vaso de agua tibia por la mafana.
Aderezo: Usalo en ensaladas, marinadas o para realzar el sabor de tus platos.
Desintoxicante: Ayuda a equilibrar el pH del cuerpo y a eliminar toxinas.




J Mostaza Fermentada Casera: Sabor y Salud en Tu Mesa

La mostaza fermentada casera es una alternativa saludable y llena de sabor a las versiones comerciales. A diferencia de estas, que suelen contener aziicares, conservantes y vinagre comun, nuestra mostaza casera conserva las enzimas vivas y los probidticos beneficiosos de la fermentacién natural. Esto no solo mejora la digestién, sino que también realza su

perfil de sabor con notas complejas y un toque picante énico.

Ingrediente

o 250 gms de semillas de mostaza amarillas o marrones (o una mezcla)
. 1 taza de agua filtrada o suero de leche

o 1cucharadita de sal marina o rosada

« 1 tazade vinagre de manzana orgénico ideal (con la "madre")

«  1cda de miel opcional ayuda a fermentar y mejora el sabor

o Especias opcionales: %2 cucharadita de ctircuma en polvo, % cucharadita de ajo en polvo, una pizca de pimienta de cayena, hierbas frescas. Lo que te guste mas

Preparacion Paso a Paso:

o1 02 03
Hidratacién y Fermentacién Inicial Proceso de Fermentacién Molienda y Texturizacién
En un frasco de vidrio limpio, combina las semillas de mostaza, el agua (o suero de leche)el viangre, condimentos y Ia sal. Mezcla bien, asegurdndote  Deja el frasco a temperatura ambiente (idealmente entre 20-25°C) durante 3-7 dfas. Las semillas absorberén el liquido y el proceso de fermentacién  Una vez alcanzado el nivel de fermentacién deseado, . Con una mimi pymer o una licuadora de vaso, tritura la mezcla hasta obtener la consistencia

de que todas las semillas estén sumergidas. Opcional suma 1 cda de miek. Cubre el frasco con una tela transpirable o gasa sujeta con una goma comenzaré. Observards pequefias burbujas y un aroma ligeramente 4cido. Cuanto més tiempo fermente, ms picante y profundo seré el sabor. deseada. Si prefieres una mostaza més liquida, puedes afiadir un poco més de agua o vinagre.

elastica. O una tapa que no sea de metal.

Variaciones para tu Paladar:

Mostaza Suave Mostaza Granulada Mostaza con Hierbas
Utiliza principalmente semillas de mostaza amarillas y tritura la mezcla hasta obtener una pasta completamente homogénea y sin grumos. Ideal Usa semillas de mostaza marrones o una mezcla y deja algunos granos enteros o apenas triturados para una textura ristica y un sabor mas Afiade hierbas frescas picadas como eneldo, estragén, tomillo o romero durante el proceso de molienda. Experimenta con diferentes
para sandwiches y aderezos. intenso. Perfecta para carnes y asados. combinaciones para crear sabores tinicos.

Consejos de Conservacién y Maduracién:

) Guarda la mostaza casera en un frasco hermético en la heladera/ nevera. Su sabor se intensificard y maduraré con el tiempo, alcanzando su punto 6ptimo después de 1-2 semanas. Puede conservarse hasta por 2-3 meses.



) Kombucha casera: el elixir vivo

La kombucha es un té fermentado con una colonia simbiética llamada SCOBY (bacteriasy

levaduras).

Es una bebida refrescante, rica en enzimas, acidos organicos y probioticos que equilibran el pH

intestinal.

Ingredientes: Preparacién:

e 1litro de agua Hervir el agua, disolver el azicar y

e 2 saquitos de té negro o verde sumar el té. Enfriar completamente

« 3 cucharadas de azdcar antes de agregar el SCOBY y la [ . Tip de seguridad: no usar
kombucha inicial. Tapar con una utensilios metélicos ni frascos

 1SCOBY (madre de kombucha) gasay fermentar entre 7 v 10 dfas a cerrados herméticamente durante la

e 1/ taza de kombucha anterior o . . fermentacién.
. temperatura ambiente. Filtrar y
vinagre natura o
& guardar en botellas de vidrio. Se
puede saborizar con jengibre, limén

o frutas naturales.

Cada frasco fermentando sobre la mesada es una metafora perfecta del equilibrio
que buscamos en el intestino: un ecosistema en movimiento, arménico y sabio.

Enseiiar a hacer fermentos es ensefiar a confiar en los procesos naturales. A dejar que
la vida trabaje por si misma. A soltar el control y permitir que la naturaleza —a través

de bacterias invisibles— restaure la salud desde adentro. =k " A SGOBY dGSde




ANTES DE CONTINUAR CON MAS CONTENIDO TE
QUIERO MOSTRAR ALGUNOS RESULTADOS DE MI
COMUNIDAD!!
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Ella es Yuli mi Hermana! Tambien forma parte de la
comunidad
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Holaaaa Buen dia "7 hoy
quiero compartir con uds. Un
desafio g arranca
exactamente un 9 de
Noviembre.. Estoy tan
contenta (&2 de estar en
camino, mejorando cada dia y

12/23 w Pilar Guadalupe Martinez B... 03/23 w Ivanna

Hola hermosa comunidad..
compartiendo el progreso ya 1 mes
de inicio de mejora de habitos y re
aprendiendo alimentarme para

Que lindo!!! 5.4

Buen dia! Quiero compartirles mi
progreso, yo empece en marzo del
2023, y ademas de lograr un
cambio fisico, encontre un grupo
lleno de amor, contencion e
inspiracion.

Pude adquirir habitos saludables y
sostener la rutina de ejercicios.
Pude entrenar y empezar a correr.
Me siento tan bien, estoy tan feliz.
Este grupo es lo que esta bien!!!
Baje 15kg, mejore miimc, baje
grasa y gane masa muscular.

Solo quiero decir que se puede,
que es un dia a la vez y ganas mas

teniendo habitos saludables, llegar al cuerpo y mente deseado! que salud. 08:19
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logros ..Gracias, Gracias .,

¥ yobvioa @Mamu ¢° vy

@Nico good +ff por estar,

acompafiar y ensefiar tan

generosamente ! 09:37
ae -

muy poca actividad fisica dado que
no estuve en BS AS, pero ahora si
foco en mejorar y activar
musculacién. Tuve que trabajar que
estos logros son con el tiempo y no
de un dia para el otro, ahora

G @9
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@ Gracias 16515

09 16 solicitudes para u... QGEVEE] X

Buen dia bella gente, les
comparto mi cambio desde
que empecé, lo gue no les
puedo mostrar es el cambio
interior, que es si duda
hermoso!! La verdad es que
siempre logre mantener un
peso saludable, hasta hace 3
afios, menopausia, estrés, no
encontraba el camino hasta

que decidi darme una aviid . diati N ® s
| yuda en la diaria asi g 591 14:32
oportunidad con @Mamu ¢ Gracias a tod@s y a Vero en © ¥s ©
y @Nico good ... era por especial ' % 8 (3 16:20
ahit! 10:32 3 l 10122 £ Elar Rarata _
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11/23 w Ale Florean La Boca C...

Hola a todas.. quiero
compartir mis avances desde
que arranque...(8.11) estoy
recién comenzando el camino
pero me pone contenta poder
ver pequefios grandes
progresos.. Este grupo me

10/23 & Flor Barate

También querfa compartir que
estoy contenta xq sigo
bajando de peso, ya que era
una de mis metas,
incorporando muchas
verduras y opciones
saludables. Empecé el mes
pasado con 67 kg3 perdon
por mis pies horribles &%
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Hola grupo!. hoy intento
motivar...casi 53 afios, menopausia
instalada, y saliendo de una depre..
(ese combo me dejo 10 kg de
mas). Hoy con Veri y Nico
aprendiendo de alimentaciény
combinacion de alimentos,
suplementos y ejercicios....son
pocos los kg g baje...pero me
empiezo a sentir liviana y
encaminada!!ll... [ es soloel
comienzo.GRACIAS también a UDS
que dejan ideas todo el tiempo &)

FELIZ DOMINGO . 13:14
@ ‘ 7
~PRIY +54 9 11 6252-0301
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01/23 Gabi Veri w

Mamu ¢"
1 Audio

Me faltan las fotos de este mes...
pero les muestro las del mes
pasado... creo que ahi llevaba
bajados 506 kgen2meses |,

01/23 Gabi Veri w

» Reenviado

U

01/23 Gabi Veri &
» Reenviado

14:52 wll T EED

ledn i i o :
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*- @ Yuli, 3¢ Chinita, ¢ Delfi, 3¢ Lau, 3¢ Li...

5 MENSA =< MQ LEIDOS
Hoy JEC P S

@ . Belu Abr23b Mayo23 Jul23
Buenas!! Yo estuve un poco
desaparecida porque el miercoles me
robaron el celu, va a mi nena de 3 afios,
se lo arrancaron de la mano en un bondi
pues algunos vivimos en argentina &9.
Extrafiaba el grupo!!! 1467

Hoy me saque las fotos del despues y
estoy asombrada y re feliz, no puedo
creer 14:57

¥ . Belu Abr23b Mayo23 Jul23
9 de agosto 28 de agosto

—d -
Belu Abr23b Mayo23 Jul23

w 28 de agosto
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F o I Mamu "
BRAVO!!
g [ % 9 o 1 Audio
I ol
ADeHi @ 4 LY 8 kilos en 3 meses [ )« &I &T

{.i{-.j amamos a Gabi les voy a
pasar su progreso

@01/23 Gabi Veri w jajajajjaa
vagonetaytodoteamo @ ..o,

@ Ajjaajajjajajaaj me haces reir &
14:02

01/23 Gabi Veri =

Siiiii!! Jajajal!! Ya chequeé mi
comienzo!! 8 kg en 3 meses! Sin
pasar hambre 12:02

PIC*COLLAGE

La 1era foto, fui cuando tomé la O1f23.Gani Ve §

decision de volver a pensar en mf
pesando 100kg y la 2da es la de
hoy con 36kg controlados, un
AMOR PROPIO que crece dia a dfa.

@‘ 19:54

v
~Alejandra Scher... +54 9 11 4429-5493 e
g Qué genia!!! 19:54
01/23 Gabi Veri w @
1 MENSAJE NO LEIDO Sii vaguita siempre, un desastre
&k conlagym Q@ @ .
+ 2 ® ¢ + o ® 9

< 17

13:19 all

Ulars. W Kari Pilar, i Mz

n Loiacono,

N

Hola grupo, no participo
mucho en esta hermosa
comunidad, pero quiero que
sepan gue leo cada uno de
sus avances y me motivan a
seguir. Aprendo cada dia de
todos , principalmente de
cambio de habitos y de robar
otra manera d e cocinar rico y
saludable!!! Les comparto mi
avance de hace apenas un
mes y dias con 5 kilos bajados
y muchas ganas de seguir!!!
12:58
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bl & Clo (hna De Meli w ) esta escribie...

I igshid=YiNmNGQ3MDY= B

Ahi te sigo! Tengo bocha de
clientas de essen ! 20:39

v

Bueno a pedido de vero y con un
poco de pudor comparto mis fotos
De 75 kg a 62 kg 20:44

Melina Mama Betania Veri =

Melina Mama Betania Veri =

<7

14:54 ull 4G

i~ UnDiaAlaVez &+ i +... o
it i Kari Pilar, i Marian Loiacono, jij..
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habitos! Trabajar en uno mismo
nunca es tiempo perdido 14:03

~Jésica Mar... +54 93875 37-4346

alave

Hola grupo Bello! con mucha
alegria queria compartirles
mis avances en estos 40 dias.
Estoy segura que se van a
alegrar conmigo. Avanzando

pasito a pasito. 14:04
A4
~Jésica Mar... +54 93875 37-4346 @
C @ 9



iRESERVA TU LUGAR AHORA!

“+ Cupos limitados “+ Facil de comenzar
porque el acomparfiamiento es envia la palabra PURIFICA y te explico
personalizado y quiero darte la atencién que cémo empezar hoy mismo.

merecés.

“+ Valor de inversion

52.000 pesos argentinos o USD 52 por un programa que cambia tu energia, tu digestiéon y tu

bienestar desde adentro.

ér Este no es solo un programa: es un reset para tu cuerpo y tu vida. Tu higado, tus
intestinos y tu microbiota son la base de tu salud, y hoy tenés la oportunidad de darles

el cuidado que necesitan para funcionar al 100%.

V2 Animate a Purificarte y Regenerarte con
PURIFICA 5 + 9. Tu nuevo comienzo empieza
ahora.

CUERPO ALMA

5 DIAS DE PREPARACION - 9 DIAS DE LIMPIEZA PROFUNDA
. .

i

b

i
[~
Pl o

* Limpia tu Higado e Inestino
* Desparasita y Qu1ta Hongos
e Elimina Metalei‘-Pesado

e Protege ) 1\[6‘]0 ‘a tu Microbiota - -
-~ SR ":'-?
ha

5 i

t

" $52.000ARS0
S$52 DOLARES
U Din. & la Ves!!




NUEVO ACCESO A
MEMBRESIA FULL
ACCESS

Permanencia ilimitada en la
comunidad, mas TODOS LOS
PROGRAMAS INCLUIDOS!I!!!

Haz clic aqui

VALOR $53.000 0 $53 DOLARES

{ PLAN INTEGRAL

ANTIINF IJAMA'I‘OI{I (L

j ”  (INCLUYE GIMNASIA HIPOPRESIVA)

*REDUCI LA INFLAMACION CRONICA

*MEJORA TU DIGESTION

«OPTIMIZA TU ENERGIA

*RECOMPOSICION CORPORAL CON ESTRATEGIA

Un Dia a la Vez!

Comunidad Saludable



https://wa.link/9f7fa7

RECETAS DEPURATIVAS
HEPATICAS: DESPERTAR EL

LABORATORIO INTERNO

El higado es el gran filtro del cuerpo. Todo lo que comemos, respiramos o sentimos pasa por él. Y aunque trabaja sin
descanso, necesita momentos de alivio. Estas recetas estan pensadas para acompaiiar su labor natural de limpieza con

ingredientes que activan las enzimas hepaticas, estimulan la bilis y promueven la eliminacién de toxinas sin forzar al

cuerpo.



r

Jugo verde depurativo de limon, pepino y

jengibre

Refrescante, alcalinizante y digestivo. Ideal para tomar en ayunas o media mafiana.

d

Ingredientes:

Jugo de 1limén

1/ pepino con cascara

1rodaja de jengibre fresco

1 puiiado de hojas verdes (espinaca o kale)
1vaso de agua filtrada

Hielo o rodajas de menta fresca (opcional)

=

Preparacion:

Licuar todos los ingredientes y colar si se desea una textura mas ligera. Consumir al instante, en ayunas o lejos

de las comidas principales.

Tip hepatico: el limén estimula la produccion de bilis, el pepino hidrata y alcaliniza, y el jengibre activa la

circulacién y la digestion.




¢ Infusion depurativa de cardo
mariano y diente de leon

Un clasico de la fitoterapia hepéatica. Regenera las células del higado y mejora la

digestion de las grasas.

Ingredientes:

1 cucharadita de semillas trituradas de cardo mariano

1 cucharadita de raiz seca de diente de le6n

1 taza de agua caliente (no hirviendo)

Preparacion:

Agregar las hierbas al agua caliente, tapar y dejar reposar 10 minutos. Colar y beber

tibia. Puede tomarse una taza por la mafiana y otra después del almuerzo.

(J . Tip depurativo: el cardo mariano regenera hepatocitos gracias a la
silimarina, y el diente de le6n favorece la eliminacién de bilis y toxinas a

través del intestino.




® Sopa tibia de esparragos y alcachofa

Ligera, mineralizante y profundamente depurativa. Perfecta para cenas livianas o como

parte de una semana de limpieza.

Ingredientes:

5 esparragos frescos

1/ alcachofa o fondo de alcachofa en conserva natural
1/ cebolla

1 taza de caldo vegetal o agua

1 cucharadita de aceite de oliva

Sal marina y pimienta

Preparacion:

Saltear la cebolla en aceite de oliva. Agregar los esparragos y la alcachofa, cubrir con

caldo y cocinar 10 minutos. Procesar hasta obtener una crema suave. Servir tibia con un

chorrito de aceite de oliva y jugo de limén.

O

+ Tip hepatico: los esparragos aportan glutation, un
antioxidante esencial para la desintoxicacion hepatica; la

alcachofa estimula la bilis y ayuda a eliminar exceso de grasa.



V2 Alcachofa entera al vapor: ritual depurativo hoja

por hoja

Una preparacién clasica y meditativa que convierte el acto de comer en una practica de conexién con el alimento. Cada hoja

se despega suavemente y se saborea con limén y aceite de oliva, creando un momento de pausa y gratitud.

Ingredientes: Preparacion paso a paso:

e 2 alcachofas grandes y frescas 1.

e Jugo de 1limén (dividido)

e 3 cucharadas de aceite de oliva extra virgen 2

e Sal marina gruesa 3

e Agua filtrada para cocinar

e Pimienta negra recién molida (opcional) &
5.

Como comer:

Limpiar las alcachofas: cortar el tallo dejando 2 cm, quitar las
hojas externas mas duras y cortar la punta superior con tijera.

Frotar con medio limén para evitar que se oxiden.

Colocar en una vaporera o cacerola con agua hirviendo (que
no toque las alcachofas).
Cocinar al vapor durante 25-35 minutos hasta que las hojas

externas se desprendan facilmente.

Mientras tanto, preparar la vinagreta mezclando el jugo de

limén restante, aceite de oliva, sal y pimienta.

Desprender cada hoja de afuera hacia adentro, sumergir la base carnosa en la vinagreta y raspar suavemente con los

dientes. Al llegar al corazon,_retirar las barbas centralesy disfrutar la parte mas tierna.

J . Tip hepatico: Las hojas de alcachofa contienen cinarina, un compuesto que estimula la produccién de bilis y

mejora la digestion de grasas. Comer alcachofa de esta forma tradicional convierte la depuraci6én en un acto

consciente y placentero.




“* Ensalada tibia de remolacha y brocoli
con vinagreta de limon y carcuma

Una combinacién antioxidante y antiinflamatoria que protege las células hepaticas.

Ingredientes:

1 remolacha cocida y cortada en cubos

e 1brdcoli al vapor

e 1 cucharadita de circuma en polvo o fresca rallada
e Jugo de V2 limén

¢ 1cucharada de aceite de oliva

e Sal marina
Preparacion:

Mezclar la remolacha con el bréocoli. Condimentar con aceite, limén, circuma y sal. Servir

tibia o a temperatura ambiente.

() . Tip depurativo: la betaina de la remolacha ayuda al higado a procesar

grasas y toxinas, mientras que la ctircuma activa las enzimas hepaticas.




= Agua infusionada detox con romero, menta y rodajas de limoén

Una opcion simple y hermosa para mostrar en el taller como bebida diaria de limpieza suave.

Ingredientes frescos para una
infusion revitalizante:

1 litro de agua filtrada
e 2 ramitas de romero fresco

e 5 hojas de menta fresca o 1 cda de menta

Seca

e 1limén en rodajas

Prepara tu bebida detox:

Coloca todos los ingredientes en una jarra de
vidrio. Deja reposar en la heladera por al
menos 4 horas para que los sabores se
infundan. Bebe a lo largo del dia para una

hidratacién continua y llena de beneficios.

Beneficios clave para tu bienestar:

El romero estimula la funcién biliar, la menta
ayuda a aliviar cdlicos y molestias digestivas, y
el limén potencia la depuracion hepatica,
contribuyendo a una limpieza suave y natural

de tu organismao.



</ Bowl depurativo final: equilibrio total

Una propuesta completa para ensefiar al cierre del taller: combina alimentos prebiéticos, probiéticos y depurativos en un solo plato.

Base nutritiva: Toppings coloridos: Un plato completo:
Hojas verdes frescas como espinaca, rucula o kale, ricas en Arroz integral frio (almidén resistente), kimchi o chucrut, El bowl final, mezclando todos los ingredientes con un aderezo
vitaminas y minerales. esparragos al vapor, palta y semillas de lino activadas para fibra de jugo de limon, aceite de oliva, circuma y pimienta. iListo
y probidticos. para disfrutar!

Preparacion:
Mezcla todos los ingredientes en un bowl amplio y adereza al gusto. Sirve fresco, disfrutando cada textura y color para una experiencia revitalizante.

(J . Tip simbiético: este plato une la fibra que alimenta a las bacterias, las bacterias que equilibran el intestino y los compuestos que alivian al higado. Es literalmente un "reset natural”

servido en un bowl.

Estas recetas son el cierre perfecto de un proceso de educacion y reconexion. No solo limpian el cuerpo: ensefian a respetar los tiempos naturales, a cocinar con conciencia y a usar la

comida como medicina.

Depurar el higado y cuidar la microbiota no es hacer una dieta, sino volver a una relacién viva con los alimentos. Cocinar se convierte en una practica de autocuidado, en un acto de gratitud con el

cuerpo y con la vida que sostiene.



CONCLUSION:

Sanar no es una carrera. Es una conversacion constante con el cuerpo, una practica de escucha. No se trata

de hacer mas, sino de hacerlo con conciencia: de elegir lo que alimenta la vida en lugar de lo que la apaga.

Durante este proceso descubriste que el intestino no es solo un érgano digestivo, sino un ecosistema que siente, responde y se adapta. Que el higado no es solo

un filtro, sino un guardién silencioso de tu energfa vital. Y que cada alimento, cada respiracién, cada pensamiento tiene el poder de cambiar tu quimica interior.

Cuando cuidas tu microbiota, no solo estas mejorando la digestion: estas construyendo la base de tu equilibrio hormonal, tu claridad mental y tu bienestar
emocional. Cuando cuidés tu higado, estés liberando energfa, transformando la pesadez en liviandad y el cansancio en vitalidad.

La salud no llega por castigo ni disciplina, sino por coherencia. Es el resultado natural de elegir lo que te hace bien, de crear habitos que acompafien
tu ritmo interno, de respetar el descanso, el silencio y la conexi6n con la naturaleza.

A partir de hoy, cada jugo verde, cada fermento, cada comida real que prepares puede ser un acto de amor
hacia tu cuerpo. Cada eleccion consciente es una forma de decirte: te escucho, te entiendo, te acompario.

Porque el cuerpo no se equivoca. Solo necesita tiempo, presencia y cuidado para volver a su equilibrio. Y cuando
eso sucede, la energia vuelve, la mente se aclara y la vida fluye.

V2 Que este taller sea el comienzo de una nueva relacién con la comida, con tu cuerpo y con vos mismo. Una relacién basada

en la confianza, en la escucha y en la sabiduria de lo simple.
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