Recetario Patrio
Antiinflamatorio

Una coleccién de recetas TRADICIONALES clésicas reinventadas: sin gluten, sin

azucar refinada, y con ingredientes que abrazan tu cuerpo desde adentro. Porque la

cocina Argentina también puede acompariar el bienestar.

36 RECETAS

-Por

Terapeuta en Ayurveda y Entrenadora de la Mujer

Comunidad Saludable




Lo que vas a encontrar en este recetario

Clasicos Salados & Dulces Patrios
Empanadas, locro, carbonada, milanesas y mas — versiones Alfajores, pastafrola, flan, arroz con leche y churros sin azicar ni
funcionales de los platos que mas amamos. harinas refinadas.
@ Mateadas Funcionales V2 Salsas y Basicos
Mezclas de yerba, toppings y rituales para cada momento del dia y Chimichurri, ensalada criolla, dulce de leche saludable y todos los

cada estado emocional. extras que le dan alma al recetario.



Un Estilo de Vida Argentino Mas Consciente

Este recetario ya no es solamente un recetario. Empieza a sentirse como un estilo de vida argentino més consciente. Estos
extras hacen que el PDF pase de "lindo" a "quiero vivir asi".

36

Recetas completas

Saladas, dulces, bebidas y bésicos

6

Mezclas de yerba

Para cada momento y estado emocional

0

Harinas refinadas

Cero trigo, cero aztcar industrial

100%

Argentinidad

Sabores que abrazan el alma
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Sustituciones Inteligentes del Recetario

Harina-de-trige / Antes

% Ahora: Almendras + mandioca + avena s/g

Sin gluten, més proteina y fibra

Aztear-btanea / Antes
@ Ahora: Eritritol, monk fruit, Stevia datiles

Sin pico glucémico

teche-devaea / Antes

G Ahora: Leche de coco o almendras

Sin lacteos, antiinflamatoria

Pan-raltade / Antes

(9,«, Ahora: Almendras + sésamo + parmesano

Més crocante, sin gluten

€herizos-industriates / Antes

:& Ahora: Carne magra + especias naturales

Sin aditivos ni exceso de grasa

Pulee-deleche-industrial / Antes
% Ahora: Leche de coco + datiles + vainilla

Sin azicar refinada ni glucosa




Recetas Saladas

Clasicos argentinos reinventados — sin gluten, sin inflamacién, con todo el sabor

-Por
Terapeuta en Ayurveda y Entrenadora de la Mujer

Comunidad Saludable




Empanadas Criollas
Antiinflamatorias

La reina de las reuniones argentinas, ahora con masa sin gluten y relleno que no

destruye el intestino. 12 empanadas.



Empanadas — Ingredientes

¥

¢ Para la Masa

e 1taza de harina de almendras

e 1taza de harina de mandioca

e 1A taza de harina de avena sin gluten
e 2 cucharadas de psyllium

e 1 cucharadita de sal marina

e 2 cucharadas de aceite de oliva

e 1huevo

o 15 a 3 taza de agua tibia

&,

& Para el Relleno

e 500 g de carne vacuna magra cortada a cuchillo
e 2 cebollas grandes

e 1 morrdn rojo

e 2 huevos duros

e 2 cucharadas de aceitunas picadas

e 1 cucharadita de piment6n ahumado

e 1 cucharadita de comino

o Pimienta negra, sal marina

e 2 cucharadas de aceite de oliva o grasa vacuna natural




Empanadas — Preparacion

01 02

Sofrito base Relleno

Picar cebolla y morrén bien pequefios. Cocinar en sartén con aceite de Agregar la carne y cocinar apenas unos minutos para que no se seque.
oliva y una pizca de sal hasta que queden transparentes y dulces. Incorporar pimentén, comino y pimienta. Dejar enfriar y agregar huevo

duro y aceitunas.

03 04

Masa Armado y horneado

Mezclar los secos en un bowl. Agregar huevo, aceite y agua tibia de a poco Estirar entre papeles manteca. Cortar discos, rellenar y cerrar
hasta formar una masa flexible. Dejar reposar 10 minutos. humedeciendo bordes. Hacer repulgue. Pintar con huevo. Hornear a 180

°C durante 22 a 25 minutos hasta dorar.

© ¥ Tip antiinflamatorio: Sumé ctircuma y pimienta negra a la masa para mejorar la digestion y dar un color patrio hermoso.



() Locro Antiinflamatorio y
Digestivo

El abrazo mas argentino que existe, ahora sin chorizos industriales ni exceso de grasa

pesada. Un locro que abraza... no que destruya el intestino por tres dias. 6 porciones.



Locro — Ingredientes y Preparacion

Ingredientes

e 500 g de roast beef o osobuco magro
e 1 taza de maiz blanco remojado

e 1/ taza de porotos remojados

e 2 batatas pequeias

e 400 g de zapallo cabutia

e 1cebolla, 1 puerro, 1 zanahoria

e 1 cucharadita de pimentén

e 1A cucharadita de comino

e Cuarcuma, sal marina, pimienta

e Caldo casero

Salsa Patria Funcional g

e Aceite de oliva
e Pimenton ahumado
e Ajimolido

e Verdeo picado

Preparacion

Remojar maiz y porotos toda la noche. En una olla grande cocinar cebolla,
puerro y zanahoria con aceite de oliva. Agregar carne cortada en cubos.
Incorporar maiz y porotos escurridos.

Cubrir con caldo casero y cocinar a fuego bajo aproximadamente 1 hora 'y
media. Agregar batata y zapallo en cubos. Condimentar con pimenton,

carcuma y comino. Cocinar hasta que quede cremoso naturalmente.

Mezclar los ingredientes de la salsa patria y agregar al servir.



NUEVO ACCESO RESET 21

RESET 21
DIAS

Reset 21 es un programa de 21 dias de
alimentacién antiinflamatoria con comida
real, sin harinas, sin azdcar ni

-Clases Tedricas y Practicas ultraprocesados /.

A través de combinaciones estratégicas de
alimentos, fitoterapia y jugos sanadores,

-Guia de Alimentacién Para Salir del Ayuno con estrategia ayuda a desinflamar, depurar y reordenar el

metabolismo.

-Grupo de Apoyo en Whatsapp

-Orientaciéon Personalizada

Esta pensado para quienes buscan bajar de
-Opciones de Comidas para el Resto del Dia peso, recomponer su cuerpo, mejorar la
digestién y ganar energia, aprendiendo
habitos simples y sostenibles para cuidar su
salud a largo plazo

-Recetarios de Soporte

$48.000 Ars o
$48 Dolares

Grupo de Apoyo

)
VALOR $48.000 Ars 0 $48 DOLARES

Haz clic aqui



https://wa.link/8s2izg

@ Carbonada Criolla
Funcional

Un guiso reconfortante con quinoa, zapallo y una pizca de canela que cambia

absolutamente todo. Digestiva, equilibrada y con esa textura cremosa que enamora.

-Por
Terapeuta en Ayurveda y Entrenadora de la Mujer

Comunidad Saludable




Carbonada — Ingredientes y Preparacion

&,

Carne y base

500 g de carne magra
1 cebolla, 1 morrén

2 zanahorias, 2 tomates

@)

Verduras

Condimentos y toque final

300 g de zapallo
1 batata pequeiia

1 choclo

¥

1/ taza de quinoa cocida* PERFECTA

COCCION DEBAJO
Pimentén, canela, comino

Sal marina, caldo casero

01

Saltear y sellar

Saltear cebolla y morrén. Agregar carne y sellar.

02

Incorporar verduras

Incorporar tomates, zanahoria, batata y zapallo. Cubrir con
caldo.

03

Cocinar lento

Cocinar lentamente.

04

Terminar y condimentar

Agregar choclo en rodajas y quinoa cocida al final.
Condimentar con pimentén, canela y comino. La textura
tiene que quedar cremosa y reconfortante.

©) V2 Tip ayurvédico: La pizca de canela cambia
TODO. Hace la receta mas digestiva y equilibrada
para cuerpos con tendencia kapha.




 Cémo Cocinar Quinoa Bien Sueltita

La quinoa es un pseudocereal antiinflamatorio y proteico, versatil y nutritivo. Sin embargo, si no se lava y cocina correctamente, puede resultar
amarga y pegajosa. Aprende el secreto para lograr una quinoa perfecta, suelta y deliciosa.

Preparacion: Lavado Essencial

El lavado es crucial para eliminar la saponina, una sustancia natural que recubre los granos y les da un sabor amargo. Usa un colador fino y enjuaga la
quinoa bajo agua fria durante 2-3 minutos, frotando suavemente con los dedos hasta que el agua salga completamente clara. Opcionalmente, puedes
remojarla por 15 minutos antes de enjuagar para una limpieza mas profunda.

Coccion Perfecta Paso a Paso
01

Proporcion Clave

Combina 1 taza de quinoa con 1.75 tazas de agua en una olla mediana. Esta proporcion es fundamental para una textura suelta.
02

Hervor y Coccidn Lenta

Lleva la mezcla a ebullicién a fuego alto. Una vez que hierva, baja el fuego al minimo, tapa la olla firmemente y cocina durante 12-15 minutos.
iResiste la tentacién de destapar o revolver!

03

Reposo y Esponjado

Una vez transcurrido el tiempo de coccién, apaga el fuego y deja reposar la quinoa tapada por 5 minutos adicionales. Esto permite que absorba el
vapor restante y se termine de cocinar.

04

Servir

Finalmente, destapa la olla y esponja la quinoa suavemente con un tenedor. Veras c6mo los granos se separan y quedan perfectamente sueltos.

Tips para Quinoa Extra Sueltita y Sabrosa

¢ Tostar antes de cocinar: Saltea la quinoa seca en una sartén sin aceite por 2 minutos antes de agregar el agua; esto realza su sabor y ayuda a
que quede mas suelta.

¢ No revolver: Evita revolver la quinoa durante la coccién, ya que esto puede liberar almidén y hacerla pegajosa.

e Usa caldo: Sustituye el agua por caldo casero de verduras o pollo para afiadir un extra de sabor y nutrientes.

¢ Toque citrico: Afiade unas gotas de jugo de limén al agua de coccién para un sabor més vibrante y para ayudar a que los granos se separen
mejor.




¢/ Humita Cremosa Sin Lacteos

Choclo fresco, leche de coco y albahaca. Servida dentro de una cazuela de zapallo asado

queda una locura visual y emocional. Pura argentinidad funcional.

Ingredientes

e 6 choclos frescos
e 1 cebolla, 1 morrén amarillo
e 2 cucharadas de aceite de oliva

e 1/ taza de leche de coco sin
azucar*VER RECETA DEBAJO

e Nuez moscada, pimienta, sal marina

e Albahaca fresca

Preparacion

Rallar o procesar los choclos. Saltear
cebolla y morrén lentamente hasta
caramelizar natural. Agregar choclo
procesado. Cocinar revolviendo
constantemente. Afiadir leche de coco.
Condimentar con nuez moscada y
pimienta. Cocinar hasta lograr textura

cremosa. Terminar con albahaca fresca.

[J == Opcional: Servir dentro de
cazuela de zapallo asado para
una presentacion espectacular.




@ Leche de Coco Casera Sin Azlcar

La leche de coco casera es cremosa, antiinflamatoria y sin aditivos. Mucho mejor que la del tetrabrik. Con solo 3 ingredientes la tenés lista en 10 minutos. Receta para 1 litro.

Ingredientes
O v
& 6] 2
2 tazas de coco rallado sin azucar 1 litro de agua tibia Stevia o eritritol al gusto
(200g) (no hirviendo, aprox 60°C) (opcional, para endulzar levemente)
o r

Pasos de Preparacion
01 02
Calentar el agua Licuar
Calenta el agua hasta que esté tibia (60°C aprox). Es importante que no hierva para preservar los Coloca el coco rallado en la licuadora y agrega el agua tibia. Licuéd a méxima potencia durante 2-3 minutos
nutrientes del coco. hasta obtener una mezcla bien cremosa.
03 04
Colar y exprimir Endulzar y guardar
Verté la mezcla en una bolsa para leches vegetales o un repasador limpio. Exprimf{ con fuerza para extraer Agrega stevia o eritritol al gusto y mezcla. Guarda la leche de coco casera en un frasco de vidrio hermético
todo el liquido y separar la pulpa. en la heladera.
Tips Importantes

Conservacion Reutilizacion Textura a tu gusto Usos recomendados

Dura 3-4 dias en la heladera. Agita antes de La pulpa que sobra (okara de coco) podés Para una leche mas cremosa, usa menos agua Es ideal para preparar el Mate Creamy, Arroz

usar, ya que se separa naturalmente (ies sefial usarla en recetas de masas, granolas o incluso (750ml). Si preferis una leche mas liviana, usé con Leche, Flan y Submarino de nuestro

de que no tiene emulsionantes!). como exfoliante natural. mas agua (1.2L). recetario.



24 Chipa Funcional Alto en
Proteina

El chipa de siempre, pero con chia molida, quesos naturales y un perfil nutricional que
te va a sorprender. Foto saliendo del horno con el mate y la persona compra

automaticamente.




Chipa — Ingredientes y Preparacion

Ingredientes

</

O

r &5 & a D D

Fécula de mandioca

2 tazas (0 mix con maicena/harina de coco)

Huevos

2 unidades

Queso pategras rallado

1 taza

Parmesano rallado

1A taza

Queso crema o yogur griego

3 cucharadas

Semillas de chia o lino molidas

2 cucharadas

Aceite de oliva

2 cucharadas

Sal marina + pimienta negra

Condimentar a gusto

Preparacion

01

Precalentar el horno
A 180°C.

02

Mezclar los secos

Fécula con quesos rallados en un bowl.

03

Unir la masa

Agregar huevos, queso crema, aceite y chia/lino molida. Unir
con las manos hasta formar masa suave. Si queda seca, agregar
agua tibia.

04

Formar y disponer

Formar bolitas pequefias y colocar en placa con papel manteca.
05

Hornear

18-22 minutos hasta dorar levemente.

©) V2 Tip funcional: Agregar ctircuma, orégano o
romero para un perfil mas digestivo y aromético.




{) Fugazzeta Rellena Sin
Harina

La pizza mas argentina de todas, con base de coliflor y cebolla caramelizada

lentamente. Ese sabor bien argentino de pizzeria vieja, sin una gota de harina

refinada.




Fugazzeta — Ingredientes y Preparacion

Base de Coliflor

1 coliflor mediana

2 huevos

1/ taza de parmesano rallado

e Orégano, sal marina, pimienta

Relleno

e 3 cebollas grandes
e 300 g de mozzarella
e Aceitunas, orégano

e Aceite de oliva

Preparacion

Procesar el coliflor hasta textura arroz. Cocinar 5 minutos en
microondas o vapor. Enfriar y escurrir MUY bien con repasador.
Mezclar con huevos, parmesano y condimentos. Formar dos discos

sobre placa. Hornear 15 minutos.

Mientras tanto cocinar cebollas lentamente hasta caramelizar natural.
Retirar bases del horno. Colocar mozzarella, cebolla y tapar con
segunda base. Agregar mas cebolla arriba. Hornear nuevamente 15

minutos. Terminar con orégano y aceitunas.

[J % Clave del éxito: La cebolla tiene que cocinarse lento. Eso

da el sabor bien argentino de pizzeria vieja.



NUEVO ACCESO RESET 21

RESET 21
DIAS

Reset 21 es un programa de 21 dias de
alimentacién antiinflamatoria con comida
real, sin harinas, sin azdcar ni

-Clases Tedricas y Practicas ultraprocesados /.

A través de combinaciones estratégicas de
alimentos, fitoterapia y jugos sanadores,

-Guia de Alimentacién Para Salir del Ayuno con estrategia ayuda a desinflamar, depurar y reordenar el

metabolismo.

-Grupo de Apoyo en Whatsapp

-Orientaciéon Personalizada

Esta pensado para quienes buscan bajar de
-Opciones de Comidas para el Resto del Dia peso, recomponer su cuerpo, mejorar la
digestién y ganar energia, aprendiendo
habitos simples y sostenibles para cuidar su
salud a largo plazo

-Recetarios de Soporte

$48.000 Ars o
$48 Dolares

Grupo de Apoyo

)
VALOR $48.000 Ars 0 $48 DOLARES

Haz clic aqui



https://wa.link/8s2izg

& Milanesas Criollas
Crocantes Sin Pan Rallado

El rebozado de almendras, sésamo y parmesano le da una crocancia espectacular. Al

horno, en air fryer o en sartén. Y la version napolitana es un suefio.




Milanesas — Ingredientes y Preparacion

CARNE

q o 1kgde nalga o peceto
| o 2 huevos
e Ajo, perejil, mostaza dijon

o Sal marina, pimienta

©

REBOZADO

o 1taza de harina de almendras

o 1A taza de semillas de sésamo

o 1/ taza de semillas de girasol trituradas
¢ 1A taza de parmesano rallado

« Pimentén ahumado

01

Mezcla humeda

Batir huevos con ajo, perejil y mostaza dijon.

02

Rebozado

Mezclar harina de almendras, sésamo, girasol triturado,
parmesano y pimentén en un bowl aparte.

03

Empanar

Pasar las milanesas por la mezcla htimeda y luego por el
rebozado, presionando bien.

04

Cocinar

Al horno, air fryer o sartén apenas aceitada hasta dorar bien.

[J Opcién Napolitana ==

Agregar salsa casera, mozzarella y orégano. Gratinar.

©) V2 Tip antiinflamatorio: Acompafiar con ensalada criolla, puré de coliflor o vegetales asados. No con montafia de papas

fritas asesinas del sistema digestivo.

T




# Pan de Campo Sin Gluten
Estilo Argentino

Este pan con mate un domingo de lluvia... listo. El recetario ya vende solo. Hogaza

rastica, con levadura real, aceite de oliva y romero. Tibio es una experiencia.




Pan de Campo — Ingredientes y Preparacion

Ingredientes

1 taza de harina de avena sin gluten o de almendras

1/2 taza de linaza (lino molido). O semillas de lino dejadas en

remojo al menos 15 minutos

Condimentos al gusto: use circuma, oimienta y jengibre en polvo
1 cucharadita de sal marina

3 huevos

1 cda polvo de hornear

2 cucharadas de aceite de oliva

agua si es necesario

Preparacion

Batir energicamente los huevos con la sal, condimentos y el aceite.
Batidor de alambre o batidora. Afiadir la harina y la linaza poco a poco
Mezclar bien con cucchara de madera o espatula. Sumar el polvo de
hornear terminar de integrar y suma agua tibia muy de a poco si la
masa te pide. La masa queda himeda, no clasica. Engrasar molde

15%x11 Hornear 40 minutos a 180 °C.

~—. Opcional: Pincelar con oliva, romero y ajo. Servir tibio.

Este pan con mate un domingo de lluvia... SUBLIME!



¢, Pizza Argentina
Antiinflamatoria

Base de zanahoria y zucchini rallado con harina de coco, salsa de tomate real, mozzarella y
albahaca. La variante patria: mitad fugazza y mitad muzza. Argentinidad total sin una gota de
harina refinada.

Base Preparacion
e 1zanahoria grande rallada Rallar zanahoria y zucchini. Escurrir MUY
e 1 zucchini mediano rallado bien con repasador hasta eliminar toda el

. agua. Mezclar con harina de coco, huevos
e 14 taza de harina de coco J ’ y

condimentos. Formar base fina. Hornear 20

* 2huevos minutos a 180°C. Agregar salsa y toppings.
 Orégano, sal marina Volver al horno hasta gratinar.
Cobertura

(J & Variante patria: Hacer mitad
e Salsa de tomate real .
fugazza y mitad muzza.
* Mozzarella Argentinidad total. La base
e Tomate fresco, aceitunas también puede hacerse con brécoli,

e Orégano, albahaca zapallo o mezcla de semillas.




@ Matambre a la Pizza Saludable

El matambre hervido, cubierto con salsa casera, mozzarella y tomate fresco. Servido con

ensalada criolla y chimichurri funcional. Bien bodegén, bien argentino.

Ingredientes

e 1 matambre vacuno

e 2 cebollas, 2 dientes de ajo
e Salsa de tomate natural

e Mozzarella

e Tomate fresco, orégano

e Aji molido, aceite de oliva

Preparacion

Hervir el matambre aproximadamente 1
hora con verduras y especias. Escurrir y
colocar en fuente. Cubrir con salsa. Agregar
mozzarella y cebolla cocida. Hornear 20
minutos. Terminar con tomate fresco y

orégano.

© V£ Tip digestivo: Antes de
cocinar, marinar con limén, ajo y
oliva. Ayuda muchisimo a la
digestion y al sabor. Servir con
ensalada criolla, chimichurri
funcional y vegetales grillados.




@ Recetas Dulces — Lo Basico que

Vas a Encontrar

Todos los clasicos dulces argentinos, reinventados sin gluten, sin azicar y con ingredientes funcionales.

& Alfajores Sin Harina y Sin
Azucar

& Flan Casero Sin Azucar Alto en
Proteina

@ Dulce de Batata Firme

@ Budin Matero de Naranjay
Amapola

s Vigilantes Patrios
Antiinflamatorios

= Pastelitos de Membrillo Sin Gluten

«» Pastafrola de Dulce de Batata

“_ Dulce de Leche Saludable

# Churros Antiinflamatorios
Horneados

<’ Arroz con Leche
Antiinflamatorio

@ Compota Patria Especiada




Pastelitos de Membrillo Sin
Gluten y Sin Azucar

El clasico del 25 de mayo, reinventado con masa sin gluten y dulce de membrillo

natural endulzado con stevia o monk fruit.

-Por

Terapeuta en Ayurveda y Entrenadora de la Mujer

Comunidad Saludable




Pastelitos — Ingredientes y Preparacion

01

Dulce de membrillo

Pelar y cortar membrillos, cocinar con poca agua hasta ablandar. Procesar, agregar stevia y chia, cocinar hasta textura
espesa. Enfriar.

02

Masa

Mezclar harinas y sal. Incorporar aceite de coco frio con las manos. Agregar huevo y vinagre. Afiadir agua fria de a poco
hasta unir. Descansar 20 min en heladera.

03

Armado

Estirar y cortar cuadrados. Colocar relleno en el centro, superponer dos cuadrados en forma cruzada. Pintar con huevo.
04

Horneado

Hornear 20 minutos a 180 °C. Opcional: pincelar al salir con mermelada sin aztcar o almibar de eritritol.

Masa Relleno

e 1taza de harina de almendras e 200 g de membrillos maduros

e 1taza de harina de mandioca e 2 cucharadas de semillas de chia
e 3 cucharadas de aceite de coco frio e Stevia o monk fruit a gusto

e 1huevo e Agua

e 1 cucharada de vinagre de manzana
e Agua fria cantidad necesaria

e Pizca de sal




Alfajores Argentinos Sin
Harina y Sin Azucar

Quedan MUY tipo alfajor marplatense artesanal. No parecen "fit". Ah{ est4 la magia.
Con relleno de dulce de leche saludable y bordes en coco rallado o chocolate amargo.




Alfajores — Ingredientes y Preparacion

Tapas

1 taza de harina de almendras

e 15 taza de harina de coco

e 2 cucharadas de fécula de mandioca
e 1huevo

e 3 cucharadas de aceite de coco

e 2 cucharadas de eritritol o monk fruit
e Ralladura de limén

e 1 cucharadita de esencia de vainilla

e 1 cucharadita de polvo para hornear

Dulce de Leche Saludable

1 taza de leche de coco

2 cucharadas de pasta de datiles

1 cucharada de mantequilla de mani natural

Esencia de vainilla

Preparacion

Mezclar ingredientes secos. Agregar huevo, aceite de coco y vainilla.
Formar masa suave. Descansar 15 minutos en heladera. Estirar entre

papeles manteca y cortar circulos. Hornear 10 a 12 minutos a 180 °C.

Para el relleno, cocinar todos los ingredientes a fuego bajo hasta espesar.

Dejar enfriar. Rellenar los alfajores.

() == Opcional: Rodar bordes en coco rallado o chocolate amargo

picado.  Estos quedan MUY tipo alfajor marplatense artesanal.

No parecen "fit". Ahi est4 la magia.



7, Tortitas Sin Gluten
Antiinflamatorias

El clasico de los dias de lluvia, ahora en version funcional. Al horno, en air fryer o en

sartén apenas aceitada. Dulces o saladas, siempre perfectas con el mate.




Tortas No Fritas — Ingredientes y Versiones

Ingredientes

1 taza de harina de mandioca

1 taza de harina de almendras

1/ taza de harina de avena sin gluten

1 cucharada de psyllium O LINO molido (linaza)
1 cucharadita de polvo para hornear

1 huevo

2 cucharadas de aceite de oliva

Agua tibia cantidad necesaria

Sal marina

Preparacion

Mezclar todos los secos. Agregar huevo y aceite. Incorporar agua tibia
hasta formar masa maleable. Dejar descansar 10 minutos. Separar
bollitos y aplastar. Pinchar el centro. Cocinar en horno fuerte, air fryer

o sartén apenas aceitada hasta dorar ambos lados.

Versiones
Dulce @ Salada
Canela + eritritol pulverizado Queso untable, palta pisada o

dulce de leche saludable



w+ Vigilantes Patrios
Antiinflamatorios

Dulce de membrillo saludable con queso de cabra o queso crema natural. En version
gourmet con nueces tostadas, canela y ralladura de naranja queda restaurante de San

Telmo directamente.




Vigilantes — Preparaciony

Version Gourmet

Dulce de Membrillo
Saludable

e 3 membrillos
e Stevia o monk fruit

e 2 cucharadas de chia

llQuesoll

e Queso de cabra

* 0 queso port salu magro

Preparacion

Pelar los membrillos. Cocinar los
membrillos hasta ablandar. Procesar y
cocinar nuevamente con chiay
endulzante. Dejar enfriar. Colocar la
preparacion en un molde previo colocar
papel film. Envolver y conservar en la
heladera al menos 8 horas. Desmoldar y
desenvolver. Servir una porcién de queso

con una porcién generosa de dulce.

S

~~  Version gourmet:
Agregar nueces tostadas, canela
y ralladura de naranja. Queda
restaurante de San Telmo

directamente.




@ Budin Matero de Naranjay
Amapola

Tiene que sentirse: "la torta que habia en la mesa de la abuela”. Con harina de avena y

almendras, jugo de naranja fresco y semillas de amapola. Tibio con manteca de

almendras es una experiencia.




Budin de Naranja —
Ingredientes y Preparacion

Ingredientes Preparacion

e 1taza de harina de avena sin gluten o Batir huevos con eritritol o stevia. Agregar
de almendras aceite, jesencia de vainilla ugo y ralladura.

e 14 taza de harina de coco Incorporar harinas y polvo para hornear.

e 3huevos Agregar amapola o chiaSumar chocolate

picado para mas placer y ueces. Colocar en

e Jugo de 2 naranjas . .
& ] budinera 18x11 previamente engrasada.

o Ralladura de naranja Hornear 40 minutos a 175 °C.

e 1/3 taza de aceite de coco

e 1/ taza de eritritol o 3 cdas de Stevia J & Opcional: Servir tibio con

e 1 cucharada de semillas de amapola o mas ralladura, queso crema o
chia yogurt natural. Tiene que

e 1 cucharadita de polvo para hornear sentirse: "la torta que habia en la

. - mesa de la abuela”.
e Esencia de vainilla

o TOPPINGS

e chocolate picado y nueces al gusto
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«» Pastafrola de Dulce de Batata

La pastafrola tiene que tener MUCHO relleno. Con masa de avena sin gluten, entramado clasico y el dulce

de batata saludable del recetario.

Ingredientes

* 250 g de harina de avena sin gluten
e 5 cdas de aceite de oliva

e 2huevos

o Esencia de vainilla

e Ralladura de limén

e Pizcadesal

e 1 cdita polvo de hornear

e 2 cucharadas de eritritol, stevia o 1 cda de
miel

Preparacion

il

Mezclar los ingredientes secos: harina, polvo
de hornear, sal y endulzante.

Agregar huevos, aceite de oliva, vainilla y
ralladura de limén. Unir hasta formar una
masa suave.

Reservar 14 de la masa para las tiras del
entramado. Estirar el resto en un molde
enmantecado.

Cubrir generosamente con dulce de batata
firme (imucho relleno!).*RECETA DEBAJO
Formar tiras con la masa reservada y hacer el
entramado clasico sobre el relleno.

Hornear a 180°C por 30 minutos hasta que la
masa esté dorada.

[; = Tip argentino: La pastafrola tiene
que tener MUCHO relleno. Nada de
ratonear el dulce de batata.




@ Dulce de Batata Firme (Para Porcionar)

El cléasico dulce de batata argentino en su version firme — se corta en porciones y se sirve con queso fresco, igual que el

dulce de membrillo. Sin aziicar, con circuma y pimienta negra para hacerlo funcional y antiinflamatorio.

Ingredientes

1 kg de batata (5 batatas)

1 manzana (pelada y rallada)

3 cdas Stevia o eritritol monk fruit a gusto
30 g de gelatina sin sabor

1 cucharadita de ctircuma

Pizca de pimienta negra

Aguac/n

Preparacion

1.

Pelar y cortar la batata en cubos. Cocinar en agua o al
horno la batata hasta que esté muy tierna. Esperar que
se enfrie y quitar la cascara

Procesar la batata junto con la manzana rallada hasta
obtener un puré liso, denso y sin grumos.

Agregar stevia, clircuma y pimienta negra. Si se
requiere sumar agua hasta dar con la consistencia
homogénea

Hidratar la gelatina sin sabor con agua por 5 minutos.
Incorporar al puré caliente y mezclar muy bien.

Volcar en molde tipo budinera o recipiente rectangular
previo colocar un papael film. Alisar la superficie.
envolverDejar enfriar a temperatura ambiente y
refrigerar minimo 6 horas o toda la noche.

Desmoldar y cortar en porciones. Servir con queso
fresco o queso de cabra.

[ - Elsecreto del dulce firme es eliminar TODA
el agua de la batata antes de procesar La gelatina
ayuda a que mantenga la forma al porcionar.




%~ Arroz con Leche
Antiinflamatorio

Arroz yamani, leche de coco, canela en rama y vainilla. Tibio o frio, con nueces y coco

tostado. La variante premium con peras caramelizadas o dulce de leche saludable es

un suerio.
Ingredientes Preparacion
e 1taza de arroz yamani Lavar arroz. Cocinar lentamente con

« 3 tazas de leche de coco o leche vegetal y canela. Revolver seguido.

lirnendeg Agregar vainilla y endulzante. Cocinar

hasta textura cremosa. Servir tibio o
¢ (Canela enrama )
frio.

e (CAscara de limén

Toppings Patrios

e Vainilla

e Eritritol o monk fruit Canela, nueces, coco tostado. Variante
premium: peras caramelizadas sin

azucar o dulce de leche saludable.




& Flan Casero Sin Azucar Alto en
Proteina

Con caramelo de eritritol, leche de coco y proteina de vainilla opcional. Servido con dulce de leche saludable o
crema de coco batida. El postre argentino por excelencia, ahora funcional.

Ingredientes

Flan:

6 huevos

500 ml de leche de coco o almendras
Esencia de vainilla

2 cucharadas de eritritol o stevia

2 cucharadas de proteina sabor vainilla (opcional)
o leche en polvo o coco rallado

Caramelo Saludable:

Eritritol

Unas gotas de limén

Preparacion

I

Derretir el eritritol a fuego lento en una sartén,
revolviendo suavemente. Agregar unas gotas de
limén. Cuando tome color dorado, volcar en la
flanera y cubrir el fondo.

Batir los huevos con la leche de coco, la vainilla y el
eritritol hasta integrar bien.

Agregar la proteina en polvo o coco rallado si se
desea. Mezclar sin batir en exceso.

. Volcar la mezcla sobre el caramelo en la flanera.

Cocinar a bafio maria en horno a 160°C por
aproximadamente 45 minutos, hasta que al
pinchar con palillo salga limpio.

. Dejar enfriar completamente y refrigerar minimo 4

horas antes de desmoldar.

(G ~- Bonus argentino: Servir con dulce de
leche saludable o crema de coco batida. El
caramelo de eritritol cristaliza mas que el
azicar — es normal, igual queda delicioso.
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NUEVO ACCESO RESET 21

RESET 21
DIAS

Reset 21 es un programa de 21 dias de
alimentacién antiinflamatoria con comida
real, sin harinas, sin azdcar ni

-Clases Tedricas y Practicas ultraprocesados /.

A través de combinaciones estratégicas de
alimentos, fitoterapia y jugos sanadores,

-Guia de Alimentacién Para Salir del Ayuno con estrategia ayuda a desinflamar, depurar y reordenar el

metabolismo.

-Grupo de Apoyo en Whatsapp

-Orientaciéon Personalizada

Esta pensado para quienes buscan bajar de
-Opciones de Comidas para el Resto del Dia peso, recomponer su cuerpo, mejorar la
digestién y ganar energia, aprendiendo
habitos simples y sostenibles para cuidar su
salud a largo plazo

-Recetarios de Soporte

$48.000 Ars o
$48 Dolares

Grupo de Apoyo

VALOR $48.000 Ars 0 $48 DOLARES

Haz clic aqui



https://wa.link/8s2izg

- Dulce de Leche Saludable Estilo
Argentino

No sabe EXACTAMENTE igual al industrial. Pero si da esa sensacion argentina cremosa espectacular. Y

ademas no deja a la gente detonada de glucosa e inflamacién.

Ingredientes

400 ml de leche de coco o leche deslactosada
200 ml de crema de leche deslactosada

3 cucharadas de stevia o eritritol

Esencia de vainilla

Pizca de bicarbonato

Preparacion

il

Colocar todos los ingredientes en una olla
pequeiia y mezclar bien.

Cocinar a fuego MUY bajo, revolviendo seguido
para que no se pegue.

Alos 40-60 minutos empezara a tomar color
dorado y textura cremosa.

Seguir cocinando y revolviendo hasta lograr la
consistencia deseada.

Guardar en frasco de vidrio. Dura hasta 1
semana en la heladera.

© % Importante: No sabe
EXACTAMENTE igual al industrial. Pero
si da esa sensacion argentina cremosa
espectacular. Y ademas no deja a la gente
detonada de glucosa e inflamaciéon.




# Churros Antiinflamatorios
Horneados

Con harina de mandioca y almendras, horneados y cubiertos de canela con eritritol. Acompafados de
chocolate amargo con leche de coco o dulce de leche saludable. Una locura.

01 02

Mezclar secos Sumar humedos

Harinas de mandioca y almendras, psyllium, sal y Agregar huevo, aceite de coco y agua caliente hasta
vainilla. lograr una masa espesa.

03 04

Formar los churros Hornear

Colocar en manga y hacer tiras sobre placa. 20 minutos a 180 °C, hasta que queden dorados.
05

Terminar

Espolvorear canela con eritritol pulverizado.
Para acompanar

Chocolate amargo con leche de coco Dulce de leche saludable

Ingredientes: 1 taza de harina de mandioca, 12 taza de harina de almendras, 1 cucharada de psyllium, 1
huevo, 1 cucharada de aceite de coco, agua caliente cantidad necesaria, pizca de sal y esencia de vainilla.




Basicos del Recetario —
Salsas y Acompanamientos

Tres preparaciones esenciales que elevan cualquier plato del recetario. Simples,

funcionales y llenas de sabor.

-Por

Terapeuta en Ayurveda y Entrenadora de la Mujer

Comunidad Saludable




Chimichurri Funcional Digestivo

D

& %

Perejil fresco Ajo

Orégano Aji molido

Aceite de oliva Limon

&3 =

Curcuma Sal marina

Preparacion

01 02

Picar todo muy fino Mezclar con aceite de oliva y limén

03

Dejar reposar minimo 30 minutos

Ideal para acompaiar
Carnes Vegetales grillados Milanesas
Matambre Empanadas

©) V2 Clave funcional: Mucho menos agresivo que el clésico cargado de vinagre industrial. La crcuma suma propiedades
antiinflamatorias sin cambiar el sabor.




% Ensalada Criolla Antiinflamatoria

@ Tomate

@ Cebolla morada

ﬁ Pepino
é% Perejil
5 Aceite de oliva
O Limon

01

Remojar la cebolla

Remojar la cebolla 10 minutos en agua con limén para
suavizar la digestion

03

Mezclar

Mezclar todo con oliva y limén
Extras Patrios

Palta Semillas

02

Cortar ingredientes

Cortar tomate, pepino y perejil

Huevo duro




Salsa Criolla Tibia para Empanadas

Tomate

Cebolla

Morrén rojo

Aceite de oliva
Pimentéon ahumado
Perejil

Limon

"ONe . G e G

02

Saltear la cebolla y el morron Agregar el tomate

Saltear apenas la cebolla y el morrén en oliva. Agregar el tomate fresco al final.
03

Condimentar

Condimentar con pimentén ahumado, perejil y limén.
Ideal para

Empanadas Locro Milanesas

Pizza




@ Puré Criollo Antiinflamatorio

Textura cremosa, suave y reconfortante. Pero muchisimo mas liviano que el puré clasico.

@ Coliflor

@ Zapallo cabutia
5 Aceite de oliva
Gé? Nuez moscada
ﬁ Pimienta
& Sal marina

01

Cocinar coliflor y zapallo cabutia al
vapor

03

Servir con un hilo de oliva extra

02

Procesar con aceite de oliva, nuez
moscada, pimienta y sal marina




& Provoleta Funcional al Horno

Sin gluten - Alta en proteina - Lista en 15 min

-

200 g de provoleta de buena calidad

o

1 cda de aceite de oliva
Preparacion
o1

Precalentar

Precalentar el horno a 200°C o calentar la sartén de hierro a
fuego medio-alto

04

Hornear

@

6-8 tomates cherry

%

Aji molido a gusto

02

Armar la cazuela

Colocar la provoleta en cazuela de barro o sartén. Agregar
los tomates cherry alrededor

Llevar al horno 10-12 minutos hasta que esté dorada y burbujeante por encima

Bonus: Versiones Gourmet

Con rucula fresca

Con pesto casero

< §

1 cdita de orégano seco

03

Condimentar

Rociar con aceite de oliva, espolvorear orégano y aji molido
al gusto

Con cebolla caramelizada natural



@ Compota Patria Especiada

Manzanas y peras con canela, jengibre, vainilla y limén. Cocinadas lentamente hasta
ablandar. Ideal para acompariar budines, arroz con leche, yogur o comer sola como

postre digestivo.

Ingredientes Preparacion
e Manzanas Pelar las manzanas y peras cortar en
e Peras cubos cocinar con canela en rama pizca

de jengibre raladura de limon 12 cdita
e Canela en rama o en polvo

esencia de vainilla con 1 taza de agua.
* ltazadeagua Cocinar todo lentamente hasta
e Jengibre ablandar. Y que se evapore el agua.

e Vainilla Servir tibio.

e Limoén su ralladura Ideal para acompariar

Budines, arroz con leche, yogur o comer
sola como postre digestivo

reconfortante.




@ Mate Creamy Antiinflamatorio

Ideal para mujeres que tienen ansiedad por dulce, toman mucho café o sienten inflamacion

digestiva. El ritual del mate, elevado a experiencia funcional y reconfortante.

Ingredientes Preparacion
e Mate cocido concentrado o yerba Preparar un mate cocido fuerte. Calentar
tradicional leche vegetal con especias. Espumar con

e 1taza de leche de almendras o coco mixer o licuadora. Unir ambas

caliente preparaciones.
> (CEmER Para Servir
e Vainilla

Arriba: canela, cacao amargo o coco rallado.
e Pizca de ctircuma

e Stevia opcional
® V£ Tip del recetario: Ideal para

mujeres que tienen ansiedad por

dulce, toman mucho café o sienten

inflamacion digestiva. I TR U TR ST

i o e




Submarino Argentino
Funcional

Leche vegetal con chocolate 85% cacao, vainilla y canela. Con pizca de sal marina o

ralladura de naranja queda nivel cafeteria cheta de Palermo.

Ingredientes Preparacion
e 2 tazas de leche de almendras o Calentar leche vegetal. Agregar
coco chocolate. Revolver hasta derretir

« 40 g de chocolate 85% cacao completamente. Perfumar con vainilla y

.. canela.
e Vainilla, canela

» Stevia opcional
[J == Versién premium:
Agregar pizca de sal marina o
ralladura de naranja. Queda
nivel cafeteria cheta de

Palermo.




@ Mateadas Patrias
Antiinflamatorias

Porque el mate también puede ser funcional. Mezclas caseras de yerba con hierbas,
especias y flores para cada momento del dia y cada estado emocional. Ritual

argentino, version consciente.



Las 6 Mezclas de Yerba del Recetario

V£ Digestiva y Desinflamante

80% yerba + manzanilla, burrito, jengibre seco y cascaras de

naranja. Menos pesadez, menos hinchazén, mas calma intestinal.

<> Calma y Ansiedad

Yerba suave + melisa, lavanda culinaria, manzanilla y vainilla

natural. Ideal para tardes frias y momentos emocionales.

@ cCitrico Patrio

Yerba + céascaras secas de naranja, mandarina y jengibre. Aroma

espectacular. Muy "casa de abuela elegante”.

Energia Limpia

Yerba + menta, romero, ralladura de limén y canela. Mas energia
mental sin quedar acelerada como con 7 cafés y una crisis

existencial.

& Prebiético para Microbiota

Yerba + coco rallado, canela, semillas de lino molidas y cardamomao.

Aporta fibra, ayuda transito intestinal y mejora saciedad.

€, Antojo Dulce

Yerba suave + cacao amargo, canela, coco rallado y vainilla. Para
mujeres que sienten ansiedad a la tarde o atacan la alacena a las 18
hs.



RESET 21
NUEVO ACCESO RESET 21 DIAS

-Grupo de Apoyo en Whatsapp Reset 21 es un programa de 21 dias de
alimentacion antiinflamatoria con comida
" Q2 5 real, sin harinas, sin azlcar ni
-Orientacién Personalizada mm

-Clases Tedricas y Practicas A través de combinaciones estratégicas de
alimentos, fitoterapia y jugos sanadores,

. : » c . ayuda a desinflamar, depurar y reordenar el
-Guia de Alimentacion Para Salir del Ayuno con estrategia metabolismo.

Est4 pensado para quienes buscan bajar de
peso, recomponer su cuerpo, mejorar la
digestién y ganar energia, aprendiendo

-Recetarios de Soporte hébitos simples y sostenibles para cuidar su
salud a largo plazo

\ Grupo de Apoyo

-Opciones de Comidas para el Resto del Dia

$48.000 Ars o
$48 Dolares

VALOR $48.000 Ars 0 $48 DOLARES

Haz clic aqui
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@ Toppings Funcionales para el Mate

Pequertios agregados que transforman el mate en una experiencia sensorial y funcional completa.

2

Coco rallado

&

Canela

*

Jengibre seco

B

Cardamomo

W

Cacao amargo

@

Ralladura de limon

©

Semillas de chia

%

Vainilla natural



&5 ldeas de Mateadas Patrias del Recetario

Combinaciones hermosas que hacen que el PDF pase de "lindo" a "quiero vivir asi".

@ Mate digestivo + chipa @ Mate citrico + pastafrola @ Mate creamy + alfajores @ Mate ansiedad + budin de
funcional antiinflamatoria saludables naranja

@ Mate prebidtico + granola @ Mate tradicional + tortas
casera fritas funcionales

-Por
Terapeuta en Ayurveda y Entrenadora de la Mujer

Comunidad Saludable



¢# Granola "Mate y Campo

Sin azicar - Sin gluten - Antiinflamatoria

Ingredientes 1/ taza de coco 14 taza de Ralladura de 1 2 cdas de stevia o
rallado sin azicar semillas de naranja eritritol
1 taza de nueces
. zapallo
picadas
1 2 3 4 6 7 8 9
1taza de 1, taza de 1 cdita de canela 2 cdas de aceite de

almendras semillas de girasol coco
fileteadas

Mezclar secos

Combinar nueces, almendras, coco, semillas, canela y
ralladura de naranja en un bowl grande

Hornear

Extender en placa. Hornear a 160°C removiendo cada
10 minutos hasta dorar (aprox. 25-30 min)

—> Con yogur natural

— Con frutas frescas

Agregar humedos

Incorporar el aceite de coco derretido y el endulzante.
Mezclar bien hasta cubrir todo

Enfriar y guardar

Dejar enfriar completamente antes de guardar. Se
conserva hasta 2 semanas en frasco hermético

—> Sobre arroz con leche
antiinflamatorio




<# Manteca de "Dulce de Leche" para Mates

Sin aziicar - Sin lacteos - Ultra cremosa

Ingredientes

&Q 1 taza de castanas de caju remojadas 3 cdas de pasta de datiles
(minimo 4 horas) (o 4 datiles procesados)

;ﬁé 1 cdita de extracto de vainilla 4 taza de leche de coco

O 1 pizca de sal marina

Preparacion

01

Remojar

Remojar las castafias en agua fria por al menos 4 horas. Escurrir y enjuagar bien.
02

Procesar

Colocar todos los ingredientes en procesadora o licuadora potente.
03

Textura cremosa

Procesar hasta obtener una textura ultra cremosa y homogénea. Agregar mas leche de coco si es necesario.
04

Guardar

Conservar en frasco hermético en heladera hasta 5 dias.
Usos

Tostadas Budines Frutas

Cucharita escondida a las 23 hs porque la ansiedad atacé &




-~ El Ritual — Bonus
Emocional

"No se trata solamente de cambiar ingredientes. Se trata de volver a disfrutar

nuestras costumbres desde un lugar mas consciente. De seguir compartiendo

mates... pero sintiéndonos livianas, con energia y en paz con nuestro cuerpo.”

-Por
Terapeuta en Ayurveda y Entrenadora de la Mujer

Comunidad Saludable



Técnicas Clave del Recetario

Escurrir MUY bien el coliflor

Para bases de pizza y fugazzeta, el coliflor debe escurrirse con
repasador hasta eliminar toda el agua. De esto depende que la base

quede firme y no se desarme.

Remojar legumbres toda la noche

Para el locro, el maiz y los porotos deben remojarse la noche
anterior. Esto mejora la digestibilidad y reduce el tiempo de

coccion.

Caramelizar la cebolla lentamente

El sabor bien argentino de pizzeria vieja viene de la cebolla
cocinada a fuego bajo durante mucho tiempo. No hay atajos para

esto.

Descansar las masas en heladera

Las masas sin gluten necesitan reposo para que el psyllium y las

harinas alternativas se hidraten bien y la masa sea manejable.



El Proceso Antiinflamatorio en la Cocina Argentina

. Eleglr Condimentar
ingredientes ,
Usar curcuma,
Priorizar frutas, jengibre y ajo
verduras y grasas regularmente
saludables

(¢ #*

= ©

Técnicas Disfrutar sin
saludables culpa
Cocinar al vapor, ala Comer con placer y
plancha o al horno cuidar la inflamacién

No se trata de privarse. Se trata de elegir ingredientes que nutren, técnicas que respetan el cuerpo y especias que sanan. La cocina argentina puede ser todo eso y mas.



Resumen de Ingredientes Estrella del Recetario

HARINA DE
ALMENDRAS

Base sin gluten

CURCUMA

Antiinflamatorio

ACEITE LECHE
DE OLIVA INGREDIENTES DE COCO
Reemplaza CLAVE Reemplaza

lacteos lacteos
PSYLLIUMY ERITRITOLY
MONK FRUIT | MONK FRUIT
Aglutinante \ Grasa base
natural

Estos ingredientes aparecen una y otra vez a lo largo del recetario porque son la base de una cocina argentina funcional, sabrosa y antiinflamatoria.



Porque Sanar No Deberia
Sentirse Como Castigo

== Nuestras costumbres V2 Desde un lugar

El mate, las empanadas, el locro, los consciente

alfajores. Todo lo que nos identifica Eligiendo ingredientes que no

como argentinos puede seguir siendo inflaman, que nutren de verdad y que

parte de nuestra vida cotidiana. respetan la inteligencia de nuestro
cuerpo.

Con energiay en paz

Sintiéndonos livianas después de comer, con energia real y sin esa sensacion de

pesadez que nos roba el bienestar.

11 p—

"Y la cocina argentina también puede acompariar bienestar.” ==




ANTES DE CONTINUAR CON MAS RECETAS TE
QUIERO MOSTRAR ALGUNOS RESULTADOS DE MI
COMUNIDAD!!
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Mi resultado Post parto
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Ella es Yuli mi Hermana! Tambien forma parte de la
comunidad
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e
Holaaaa Buen dia !'# hoy

quiero compartir con uds. Un

desafio g arranca
exactamente un 9 de
Noviembre.. Estoy tan
contenta &) de estar en

camino, mejorando cada dia y
teniendo habitos saludables,
organizada y sumando todos

los dias.. [, [, Esta
comunidad es parte de mis
pequefios grandes

logros ..Gracias, Gracias |,
¥ y obvio a @Mamu ° y
@Nico good +f por estar,
acompafiar y ensefiar tan

generosamente ! 09:37
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16:03 all 4G E

(nda@ Undiaalavez @
JBE nMamu ¢° esta escribiendo.

12/23 w Pilar Guadalupe Martinez B...

Hola hermosa comunidad..
compartiendo el progreso ya 1 mes
de inicio de mejora de habitos y re
aprendiendo alimentarme para
llegar al cuerpo y mente deseado!
Baje 1.600 y 20% de grasa y baje 1
cm de medidas, un
montonazooooo y debo aclarar que
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

C ©
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03/23 w Ivanna
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 mi imc, baje
grasa y gane masa muscular.

Solo quiero decir que se puede,
que es un dia a la vez y ganas mas
que salud. 08:18

VWiho

03/23 w Ivanna
Reenviado
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nkagy Undiaalavez @ A
Ja¥¥ 08/23 § Guada San Antonio De Areco...

@ 16 solicitudes para u... X

Buen dia bella gente, les
comparto mi cambio desde
que empecé, lo que 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
aflos, menopausia, estrés, no
encontraba el camino hasta
que decidi darme una
oportunidad con @Mamu ¢*
y @Nico good ~ff... era por
ahitl! 10:22

16:23 al T

{4 wd« UnDia AlaVez &+ '\ +...
lare. Mamu ¢* esta escribiendo.

.@i Gracias e
11/23 & 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
ayuda en la diaria asiq
Gracias a tod@s y a Vero en
especial ! &/ & ¢35 16:20
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10/23 w Flor Barate

También queria 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 2z
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01/23 Gabi Veri &

@, Belu Abr23b Mayo23 Jul23

Mamu ¢ Buenas!! Yo estuve un poco
7 Audio desaparecida porque el miercoles me
robaron el celu, va a mi nena de 3 afios,
Me faltan las fotos de este mes... se lo arrancaron de la mano en un bondi
pero les muestro las del mes pues algunos vivimos en argentina @g.
pasado... creo que ahi llevaba Extrafiaba el grupo!!! 1451

bajados 50 6 kg en 2 meses ;.9 Hoy me saque las fotos del despues y

estoy asombrada y re feliz, no puedo
creer 14:51

01/23 Gabi Veri w

# Reenviado

@ . Belu Abr23b Mayo23 Jul23

9 de agosto 28 de agosto
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 Veriy Nico
aprendiendo de alimentacion y
combinacién de alimentos,
suplementos y ejercicios....son
pocos los kg g baje...pero me
empiezo a sentir liviana y

encaminada!!ll... [ es solo el
comienzo.GRACIAS también a UDS Un & -
. . " 5 — —
que dejan ideas todo el tiempo (&) e . @ @, Belu Abr23b Mayo23 Jul23
e FELIZ DOMINGO . 1314 k EEE—— — 7
01/23 Gabi Veri w ( 28 de agosto
v ~ 7 @ » Reenviado w
~PRIY +54 9 11 6252-0301 -+ @ © \QJ
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[ 8 Marian Loiacono, g Mariana Me

B
ABRAVO!!

WDelfi @ & L

PIC:COLLAGE

La 1era foto, fui cuando tomé la
decision de volver a pensar en mi
pesando 100kg y la 2da es la de
hoy con 36kg controlados, un
AMOR PROPIO gue crece dia a dia.

19:54

v

~Alejandra Scher... +54 9 11 4429-5493
Qué genial!! 19:54

1 MENSAJE NO LEIDO

14:41 ol = G
s - oA
£m e f@ Un Dla A la Vez g+ L @)-
W Kari Pilar, g Marian Loiacono,
wianu g
Mamu ¢*
J1 Audio

8 kilosen 3meses [ &I &)
& &3 amamos a Gabi les voy a

pasar su progreso

@01/23 Gabi Veri w jajajajjaa
vagoneta y todo te amo @ 14:01

Ajjaajajjajajaaj me haces reir &9

@ 14:02

01/23 Gabi Veri w

comienzo!! 8 kg en 3 meses! Sin
pasar hambre 14:02

01/23 Gabi Veri &

14:02

-
01/23 Gabi Veri & ®
Sii vaguita siempre, un desastre
Gk conlagym Q& @

+ C ® 9
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lavg. #M Kari Pilar, i Marian Loiacono,

A

Hola grupo, no participo
mucho en esta hermosa
comunidad, pero quiero que
sepan que 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 ricoy
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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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 il 4G €

wte UnDiaAlaVez &+ ‘i +.. ot
@fare. gy Kari Pilar, i Marian Loiacono, gii...

WIIgUUY ©oLa UTuwiaivi uc nicjuirar
habitos! Trabajar en uno mismo
nunca es tiempo perdido 14:03

~Jésica Mar... +54 93875 37-4346

coalave
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
v
~Jésica Mar... +54 93875 37-4346 @
@ © 39



NUEVO ACCESO RESET 21 RESET 21
-Grupo de Apoyo en Whatsapp DIAS

Reset 21 es un programa de 21 dias de
-Orientacién Personalizada alimentacién antiinflamatoria con comida
real, sin harinas, sin azlcar ni
ultraprocesados /.
-Clases Tedricas y Practicas A través de combinaciones estratégicas de
alimentos, fitoterapia y jugos sanadores,
, . . s . . ayuda a desinflamar, depurar y reordenar el
-Gufa de Alimentacién Para Salir del Ayuno con estrategia  tabalion. e
. . . Esta pensado para quienes buscan bajar de
-Opciones de Comidas para el Resto del Dia peso, recomponer su cuerpo, mejorar la
digestién y ganar energia, aprendiendo
habitos simples y sostenibles para cuidar su

-Recetarios de Soporte salud a largo plazo

Grupo de Apoyo

$48.000 Ars o
$48 Dolares

VALOR $48.000 Ars 0 $48 DOLARES

Haz clic aqui



https://wa.link/8s2izg

NUEVO ACCESO A
MEMBRESIA FULL
ACCESS

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

Haz clic aqui

FULL ACCESS

Un Dia a la Vez " .
¥

MI ASESORIA PERSONALIZADA

COMUNIDAD SIEMPRE

TODOS MIS PROGRAMAS

4 ' . "‘
ACCESO ILIMITADO
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https://wa.link/9f7fa7

