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vz Es un placer presentarte esta
guia de alimentacion y salud,
#  sobre todo, plasmar claramente
1y paso a paso recetas, lista de

la compra, ejercicios, menus
completos y todo lo que considero
fundamental para lograr un cambio de
hébitos real.

Hébitos nace de una necesidad de
compartir el aprendizaje que me ha
llevado afios experimentar, probar,
desechar, hacer, deshacer, y sobre
todo, nace de la inquietud de querer
comunicar todo esto de manera fécil,
accesible y sencilla, para que nos demos
cuenta que la salud es cuestion de
todos, que es nuestra responsabilidad y
que la informacion esta disponible para

hacer uso de ella.

Quiero  demostrarte  que  comer
saludable es lo natural; que por el
sabor no se debe de sacrificar la salud;
que es mejor invertir en alimentos
de calidad para vivir saludables, que
gastar menos dinero en alimentos
altamente procesados, porque a la
larga no es mas econémico y el saldo
serd negativo, tanto en dinero como en
salud. También quiero que te integres
a este gran movimiento de cambio de
hébitos, que incluyas a tu familia, a
tus amigos, a tus vecinos y a todos los
que adn viven en el mundo de la mala
informacion o desinformacion.

Estoy convencida que entre todos
podemos inspirar y cambiar a los

demas, que podemos lograr un resultado
comunal, que se traducird en un mundo
mas saludable, nifios felices, planeta
sano y vidas satisfechas.

Mi objetivo con esta guia es orientarte
en este camino que te llevard a cambiar
y a mejorar tu vida.

Gracias por permitirme ser parte de

este cambio que estas por comenzar.

Atentamente

Fundadora de Héhitos
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‘Un'Nabito es 1o gue hacemos todos
l0os dias. Lo demds, son excepciones”
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UN mMovimiento con.sentido socidl

Antes de entrar de lleno al concepto de “Habitos” y a los
grandes pilares que sostienen este movimiento, considero
importante darte, a modo de introduccién, su definicion:

Habito = Toda conducta que se repite en el tiempo de modo
sistematico. Tener un habito, no se resume en contar con una
mera conducta asidua, sino que, debe de repetirse con un grado de
regularidad que se vuelva parte de la persona misma.

Nuestros habitos (mentales, fisicos, de higiene, afectivos,
sociales, intelectuales, morales, etc.) se arraigan tan
profundo, que son capaces de determinar nuestros logros,
satisfacciones, “fracasos”, salud, relaciones personales, in-
cluso el trabajo mismo. Por esta razén es fundamental poner
especial atencion en nuestras conductas recurrentes; asi po-
dremos determinar los habitos que queremos potencializar y
los que debemos de cambiar para estar mejor en todos los
aspectos de nuestra vida: sentir, pensar, amar, trabajar, rela-
cionarse con el mundo, etc.

Como en todo, existen habitos que nos benefician (buenos)
y otros que nos hacen dafio (malos). Claro que no todo es
blanco y negro, sin embargo no hablaré por ahora de las to-
nalidades grises y dejaré sus extremos hien definidos.

A los que llamo “buenos” habitos son los que nos guian o
nos llevan de la mano para lograr nuestras metas, objetivos
y todo lo que tengamos trazado para contar con una mejor
calidad de vida. Los “malos” hébitos nos dejan con ciertas
insatisfacciones a un nivel mas profundo, tienen consecuen-
cias negativas a corto y largo plazo y, en su mayoria, se
caracterizan por dejarnos insatisfechos y con una necesidad
constante de hacer un cambio (como dejar de fumar, dejar la
comida no saludable, dejar de tomar alcohol, etc.) ya sea a
nivel consciente o inconsciente. A la mayoria de estas “ma-
las” conductas, se les denomina “vicios”.



;Como se adquieren?

Los habitos (buenos/malos) se adquieren en su mayoria por
influencia del medio que nos rodea (la familia, los amigos, la
escuela, la cultura, etc.) y en éstos son en los que me quiero
enfocar.

Es aqui donde Habitos Health Coaching entra en accion.
iComo? Brindando un espacio, una comunidad, un ambiente,
una revista, una pagina, personas, un grupo de apoyo, un
programa, videos, recetas, etc. En resumen: un CONTUN-
DENTE ESTIMULO EXTERNO QUE INFLUYA POSITIVAMENTE
EN LAS CONDUCTAS NO DESEADAS (habitos malos) DE LAS
PERSONAS PARA PODER APOYARLAS EN SU CAMBIO DE
RAIZ (erradicar los habitos que provocan insatisfaccién) Y DE
ESTA MANERA, IMPACTAR EN SU CALIDAD DE VIDA (salud,
relaciones sociales, logros etc.), HABITOS LES BRINDA HER-
RAMIENTAS PRACTICAS E INFORMACION DE SALUD ACTU-
AL Y VERAZ PARA TRANSFORMAR A NUESTRA SOCIEDAD
EN CONSUMIDORES INFORMADOS.

;Qué NO es Habhitos?

Habitos NO es una pagina de Facebook, o un blog en el in-
ternet. Habitos NO es una marca de una revista u otras co-
sas. Habitos (como yo lo tengo visualizado desde hace varios
afios) es un movimiento positivo de salud que nos invita a
aprender, a conocer, y sobre todo a mejorar nuestro estilo y
calidad de vida.

Habitos NO soy yo, Valeria Lozano, compartiendo infor-
macién. Habitos es, una comunidad de personas informadas
buscando mejorar su vida y la de los suyos a través de una
alimentacion (fisica, mental y espiritual) saludable, positiva
y natural.

Hébhitos NO es un fin, mas hien es un medio por el cual todos
podemos tener informacién veraz, actualizada, que nos lleve
a tomar decisiones informadas, con sentido real, con un
objetivo comin: ESTAR BIEN Y SENTIRNOS MEJOR.

Habitos es un aliado de la salud integral, holistica, con un fin
muy claro: FACILITARNOS EL ESTAR SALUDABLES.

Por (ltimo, Hahitos tampoco es informacion radical, ni un
medio o canal comercial. Habitos es una fuente de inspi-

Conching del mea

racion/informacién para todos los que como yo, tuvimos o
tenemos la necesidad de cambiar lo que no nos satisface, lo
que nos hace dafio y lo que no nos deja avanzar y apreciar el
estado de SALUD real en el que debemos de vivir.

Habitos y sus pilares

Los pilares que sostienen toda la filosofia de este movimien-

to, son:
Consumir  Evitar Reforzar  Ejercicio
alimentos  ingredientes alimento  y actividad
Naturales  toxicos primario  fisica

<¥cpetar y apoyar los pocesos naturales del (rganiﬂl>

Consumir Alimentos Naturales:

Nuestro organismo NATURALMENTE busca y necesita con-
sumir alimentos que él mismo reconozca. Para que esto
suceda, deben de ser alimentos que, idealmente, nazcan,
crezcan, se reproduzcan y se den en un entorno natural y sin
tantas intervenciones. Un alimento NATURAL es aquel que no
pasé por procesos industriales que lo vuelven irreconocible
al llegar al consumidor final, tanto a la vista, como en su
contenido nutrimental. Ejemplos claros son las frutas y ver-
duras (organicas o no organicas), granos, semillas, cereales
etc. que claramente son naturales.

Las frutas y las verduras son excelentes aliados de la salud,
tanto por su contenido de agua (la necesaria para nuestra
correcta hidratacion) como su contenido de vitaminas, mine-
rales, fibra, carbohidratos (de los buenos), proteinas y un sin
fin de beneficios que son cien por ciento asimilables al estar
bhien “empaquetados” en estos deliciosos alimentos que la
naturaleza nos regala para nuestra nutricion celular.

Hay que apuntar que también existen los alimentos gené-
ticamente modificados, que ya son una constante en estos
tiempos, y no queda muy claro coémo reconocerlos pues a
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la vista, que es muy facil de engafiar, son préacticamente
iguales; también el sabor es igual o muy parecido, pero no
asi su contenido nutrimental, ni sus efectos secundarios.
Pero este serd tema para otra ocasion.

En Habitos nos interesa que tu ingesta de frutas y verduras
aumente SIGNIFICATIVAMENTE para lograr, en primer lugar,
alcalinizar el organismo, ya que, ademas de que nuestros o6r-
ganos son 4cidos por naturaleza, nuestro tipo de alimentacion
actual (comida réapida, refrescos, alcohol, harinas refinadas,
azicar refinado, quimicos téxicos en los alimentos, cafeina,
etc.) es sumamente acidificante. Por esta razon tenemos
que aumentar nuestra ingesta de alimentos que alcalinicen
nuestro cuerpo, ya que en este estado se crea un ambiente
propicio para la salud como constante en nuestras vidas.

Para aumentar esta ingesta de frutas y verduras, en Habitos
promovemos diariamente una dosis de jugos verdes (jugos
de vegetales acompafiados, algunas ocasiones, de una fruta)
como una “herramienta” sencilla para lograr el consumo
Optimo de nutrientes. Los jugos verdes son alcalinizantes,
desintoxicantes, llenos de vitaminas y minerales, que nos
hidratan, reponen, y sobre todo, aumentan nuestra ingesta de
alimentos crudos, los cuales nos dan muchos beneficios, en-
tre ellos las enzimas necesarias para una correcta digestion.
Cabe mencionar que la digestion es un proceso central del
organismo que puede mantenernos saludables o enfermos.

Asi mismo, promovemos los “shots” (uno o dos tragos de
potentes ingredientes combinados con una fruta o verdura)
que regulan nuestra digestion y apoyan al organismo con la
desintoxicacion natural, que ocurre diariamente por la noche.

Por otra parte, los “smoothies” son un desayuno completo,
natural, muy versatil, que nos facilita el trasportar al organ-
ismo estos alimentos naturales de una manera préctica y
deliciosa.

Al lograr todo esto, que le llamo “los buenos habitos de la
mafiana”, aseguramos al menos un 359 de alimentos cru-
dos, naturales y frescos en la alimentacion de nuestro dia. Es
un tremendo avance y un increfble factor de peso para que
la balanza se incline hacia el lado de la salud. No estamos
peleados con el sabor, ni con disfrutar la comida, al contrario,
al consumir alimentos naturales, nuestras papilas gustativas
pueden apreciar realmente los sabores y podemos sentirnos
satisfechos con menor cantidad de alimento como resultado
de una correcta nutricion, que al final, es lo que nuestro
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organismo husca al “sentir hambre”: reponer el “tanque”
de combustible para funcionar. Por lo qué, si el tanque de
nutrientes esté casi lleno, dificilmente podemos rebasarlo de
manera consciente.

2 * *

Evitar ingredientes toxicos

Las toxinas pululan en nuestro entorno: en el agua que toma-
mos, en el aire que respiramos, en los alimentos (por mas
naturales que sean), en los productos de belleza e higiene
personal, en los aromatizantes, perfumes, cremas, bebidas,
y un largo etcétera, por lo que es necesario evitarlas en la
medida de lo posible. Es aqui donde incluimos el tema de
aprender a leer etiquetas de los “alimentos” que se venden
como productos, y nos adentramos en informar de manera
correcta, actual y veraz a los consumidores ya que considera-
mos que debemos de tomar decisiones informadas

Promovemos evitar, en la medida posible, alimentos alta-
mente procesados, y antes que nada, aprender a reconocer-
los. ;Como hacerlo? Los productos con una lista de mas de
cinco ingredientes son altamente procesados; los que incluy-
en en esa lista el jarabe de maiz de alta fructosa, sumamente
dafiino, confirma lo “altamente” procesado del producto, asi
como los que tienen ingredientes inmortales o con un tiempo
de vida casi ilimitado; también los que incluyen ingredientes
con nombres impronunciables, los productos que contienen
colorantes y conservadores artificiales, aceites parcialmente
hidrogenados o que el azlicar (o alguna de sus variaciones)
sea de los primeros tres ingredientes en su lista, son alta-
mente procesados, por lo que debemos evitarlos. Estas son
algunas reglas bésicas para identificar lo que NO queremos
en nuestros alimentos.

Lo mismo sucede con las hebidas que se venden como sa-
ludables (y las que no son saludables también) o con los
productos de belleza repletos de quimicos altamente toxicos
que se absorben por nuestro 6rgano mas grande (la piel) y
se instalan en diferentes partes de nuestro organismo. Si
logramos eliminar estos productos de nuestra vida cotidiana,
estamos casi del otro lado en cuestion de salud.

Alimento Primario

Basicamente, podemos vivir de frutas y verduras orgénicas
sin consumir alimentos altamente procesados, haciendo ejer-



cicio y seleccionando como expertos lo que debemos y no
debemos de consumir para que nuestro organismo funcione
correctamente. Pero jqué pasa con nuestra esencia? “Somos
lo que comemos” claro que si, sin embargo agregaria a la
frase: “Somos lo que pensamos, sentimos y comemos”, ya
que sin nuestra parte esencial, espiritual (no necesariamente
religiosa) nuestra aceptacion incondicional, la relacién con
nosotros mismos y con los nuestros, las relaciones positivas,
logros personales, metas, respeto por los demas, etc. (todo
esto englobado en el concepto de “alimento primario”) no
podriamos tener una salud y bienestar completo. ;Por qué?
Porque somos seres espirituales teniendo una experiencia
humana y no al revés, como muchos podrian pensar.

En Habitos promovemos la meditacién/visualizacion como
una herramienta BASICA de la salud. EIl meditar es dejar que
Dios/Universo/Divinidad/Nuestro Yo interno (como sea que
le llames) se comunique con nosotros, en linea directa y sin
intermediarios. Es la herramienta que nos permite alimentar
nuestra espiritualidad de una forma préctica y con resultados
casi inmediatos, postulando el proceso como “noble” para
que realmente se vuelva parte esencial de nuestra vida.

La meditacion la considero fundamental en los héhitos que
promovemos, ya que he leido acerca de personas que, en es-
tado profundo de meditacion, pueden prescindir del alimento
secundario (alimentos en general), pero nunca he sabido de
personas que puedan prescindir de alimentos primarios y
gozar de una buena salud.

Ademas de referirnos a la meditacion y a la espiritualidad,
también promovemos las relaciones personales positivas,
amor, pasion por lo que se hace en el dia a dia, hacer donati-
vos de corazén, compartir, ayudar, y todos estos sentimientos
que desarrollan nuestra parte mas sutil. Es por esto que el
alimento PRIMARIO, esa “nutricion” diaria con dosis de sen-
timientos hermosos, es lo que todos debemos buscar. Estoy
convencida que el objetivo en esta vida debe ir encaminado a
ser feliz contigo mismo y con los tuyos.

Ejercicio

Estamos diseflados para estar en movimiento. La principal
funcion del cerebro es coordinar movimientos con el fin de
interactuar con el medio ambiente. Nuestro cuerpo esta adap-
tado para estar en este mundo, y para moverse constante-
mente.

El sedentarismo que en la actualidad demandan los trabajos
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de oficina o los traslados de un lugar a otro, atrapados en
el trafico, mismos que nos exigen estar | sentados muchas
horas, no beneficia en nada a nuestros masculos. Y si a esto
le sumamos las horas que pasamos frente a la television,
con la debida justificacion de descansar para desestresarnos,
estamos lejos del propdsito de nuestro disefio original.

Esto no significa que el ejercicio diario deba de ser exhaus-
tivo, o un sacrificio, sin embargo, como todo hébito, requiere
de varios dias de practicarlo de manera regular para poder
disfrutar de las endorfinas, de un cuerpo hien moldeado, de
un animo espectacular y de una tonificacién muscular apro-
piada.

Con el paso de los afios, la masa magra (mdsculo) se va
perdiendo y son los musculos la estructura que mantiene
nuestro cuerpo erguido. En Habitos te invitamos a que te
muevas, tanto por beneficio estético, como de &nimo y hu-
mor. Sobre todo, a largo plazo, es necesario que adoptemos
el ejercicio como parte importante del dia. ;A qué hora? A
la hora que sea, del tipo que sea, y el tiempo que sea. Lo
importante es MOVERNOS.

Todos estos pilares se levantan sobre una bhase muy clara:
Respetar y Apoyar los procesos naturales del organismo

La desintoxicacion, que tanto anda de moda, no es una forma
rapida de perder peso. Es una préactica milenaria con fines
espirituales, fisicos y de salud, que se hace con el fin de
eliminar lo que el cuerpo no debe de guardar (en su mayoria
toxinas y sentimientos/comportamientos toxicos). No sélo
es una practica de tiempo atrds, sino que es un proceso
totalmente NATURAL de nuestro organismo que lleva a cabo
cuando estamos dormidos. Es por esto que amanecemos con
mal aliento, orina concentrada e hinchazdn, mismos que se
van eliminando durante la mafiana.

En Habitos respetamos y apoyamos todos los procesos na-
turales del organismo, comenzando con tomar un vaso con
agua al tiempo, justo después de despertar, siguiendo con una
taza de agua caliente que nos ayuda a activar la eliminacion.
Este proceso es bésico para depurar al organismo ayudarlo
de todas las maneras posibles. Pero fundamentalmente, los
“adorados” jugos verdes y el “smoothie” son el apoyo in-
condicional para que la eliminacion de toxinas sea posible, al
mismo tiempo que nutren profundamente nuestro organismo.
También promovemos los ingredientes naturales desintoxi-
cantes (jengibre, circuma, pimienta cayena, espirulina, pasto
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de trigo, etc.) asi como los productos disefiados para apoyar
todos estos procesos de manera préctica y efectiva.

Ya por altimo, pero igualmente importante, el AYUNO (noc-

turno de 10/12 horas) es parte esencial del movimiento

Habitos, ya que al respetar los procesos naturales del organ-

ismo promovemos la salud. Debemos dejar que la digestion

tenga un receso y esto se logra a través del ayuno, asi per-

mitimos que el cuerpo descanse y en lugar de gastar energia

en el proceso digestivo, la utilice para la reparacion de otros

drganos, procesos fisiologicos, etc. Esto se refleja en una i .y
mejor salud y al dia siguiente del ayuno, en més energia, '
ganas, animo y eliminacion de lo que no queremos en nuestro

Cuerpo.

En resumen, esto Si es Habitos: un movimiento que apoya,
ayuda, respeta, y promueve la salud y que quiere llegar a
personas de todas las edades, géneros, profesiones; quere-
mos dejar claro que la salud es para todos y es nuestra
responsabilidad mantenerla. Esperamos que estés interesado
en formar parte de la solucién a los problemas de salud que
estamos viviendo y que te unas a estos Hahitos, que los vivas
y sobre todo que los compartas porque creo que una grata
experiencia en este mundo es compartir, servir a uno mismo

UG0S
—RDE
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O AlguiMmia

de hacer jugos verdes.

Amanece. Es un dia lleno de claridad. Te levantas con sobre-
salto, jes el dia!, por fin te has decididoe: jvas a comenzar con
los jugos verdes!

Te lavas la cara, te diriges a la“eocina, avanzas con paso
firme, frunces el cefio en actitud retadora, abres el refrigera-
dor... ;y? ;Qué pasa? Te encuentras apenas con una triste
lechuguita amarillenta a punto de morir, con dos zanahorias
germinadas por la humedad, con un limén que podria desca-
labrar a cualquiera y con un jitomate arrugadito. jEntras en
panico! ;Y ahora? ;Qué hago con esto?

Miles de preguntas invaden tu mente: ;Lo lavo?, ;Con qué
lo desinfecto? ;Lo pongo en la licuadora o en el extractor?
iDios! Acabo de recordar que NO tengo extractor, ;lechugay
jitomate en jugo? jPuaj!.

Mientras toda esta nube de cuestionamientos invade tu men-
te, ya pasaron 20 minutos. Te das cuenta que ya se hizo
tarde, desistes de hacer “juicing”, corres al bafio, te duchas,
te arreglas y, si eres de aquellos que facilmente les remuerde
la conciencia, posiblemente terminards comprando un jugo
de naranja con dofia Panchita, en holsa y con popote, que te
tomaras camino al trabajo mientras piensas: “Tal vez ma-
fiana lo intente de nuevo...”

Por: Nikita (Jilanora

iLes ha pasado algo similar?

Si bien comenzar a hacer “green juicing” no requiere de mu-
cha ciencia, vale la pena que revisemos algunos puntos im-
portantes antes de empezar:

;QUE NECESITO PARA HACER “GREEN JUICING” O, DICHO
EN MEXICAN STYLE, “TOMAR JUGOS VERDES”?

Para ello he de enfocarme en dos puntos clave: La parte
material y la parte animica.

Lo material.

Primero, y antes que otra cosa se nos ocurra, necesitamos un
extractor de jugos. Una de las dudas méas comunes es: “;el
jugo lo haces en extractor o licuadora?”. Como todo en esta
vida, hacer el jugo en extractor y no en la licuadora tiene una
razon de ser: La primordial funcién del extractor de jugos
es separar toda la parte “fibrosa” de los vegetales/frutas y
dejarnos solo el liquido que se genera al procesarlo de forma
centrifuga, asi el “bagazo” queda fuera de nuestro jugo. La
licuadora por el contrario, muele y mezcla el jugo de frutas y
verduras con su fibra.

La dnica diferencia entre un proceso y otro es: “LA FIBRA”
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Si bien el consumo de fibra es necesario para mantener
nuestro sistema digestivo en orden, el consumo excesivo de
esta, nos puede provocar molestias como inflamacion, flatu-
lencia, laxarse, etc., las cuales inmediatamente atribuiriamos
a los jugos (con toda la razon del mundo) ocasionando que
abandonemos su consumo. Pero también, y lo mas impor-
tante, es que una de las principales funciones de los jugos es
poder asimilar todos los nutrientes rdpidamente. Si los jugos
estan cargados de fibra, el estomago tendrad que hacer un
lento proceso digestivo, lo que nos ocasionara las molestias
antes mencionadas y los nutrientes en lugar de ser absorbhi-
dos se fermentardn mientras esperan su turno en el proceso
digestivo.

Al hacer el jugo en el extractor, imaginen que cada una de sus
venas se pinta de verde (o del color que sea su jugo del dia)
al momento de entrar al organismo y en menos de 15 minutos
recibimos toda esa cantidad de vitaminas y minerales. Ahora,
imaginen esa misma escena pero con una “bola de pelos”
obstruyendo el paso del liquido por sus venas y luchando
para llegar de un lado a otro; ese seria el efecto de hacerlo
en la licuadora.

Ahora, ya que tenemos bien clarito el porqué del extractor de
jugos, necesitamos obviamente nuestra materia prima para
hacer jugos, es decir, las verduras y frutas. Mi recomendacion
es muy simple: tratar de conseguir alimentos orgénicos.
Lamentablemente esto no siempre se puede, asi que procura
comprarlos en un mercado local y como dltima alternativa
en el supermercado (a menos que este tenga un enfoque
organico).Si acostumbras comprarlas en el slper, trata de
identificar el dia que resurten las frutas y verduras para que
sea posible conservarlas méas tiempo.

A la hora de comprar (si, ya sé) tienes toda esa ilusion de
llevarte absolutamente todas las frutas y verduras que en-
cuentras a tu paso, pero hay que ser préacticos: aun cuando
en un jugo verde puedes integrar gran variedad de vegetales,
comprar cantidades industriales de frutas y verduras no es
lo mas recomendable. Puede que estemos acostumbrados
a comprar comida procesada que perdura por afios en tu
alacena, pero con los vegetales no funciona igual, asi que
si vas empezando, prueba con pequefias porciones de los
vegetales que consumes normalmente para que poco a poco
vayas incorporando nuevos invitados a tu jugo. Si ves alguna
receta y estd en tus posibilidades complementar lo que te
hace falta, adelante, pero si no lo tienes, no dejes de hacer el
jugo porque le falta un ingrediente.
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También es importante aprender a prever si ese ingrediente
lo usaras de manera cotidiana. Recuerdo que en alguna oca-
si6n compré un manojo gigante de perejil que solo utilicé una
vez en mi jugo. A media semana comencé a ponerle perejil a
todo, hasta que terminé por detestarlo.

Desinfecta tus frutas y verduras. Hacer “green juicing” se
trata de estar nutrido celularmente y no de tener bichitos
en tu estdmago. Para desinfectar, puedes usar una cucharada
de agua oxigenada por cada litro de agua y sumergir tus veg-
etales/frutas por 10 minutos. Este es un método muy seguro
y econémico.

Otra de las preguntas frecuentes al momento de estar prepa-
rando jugos es: ;Qué verduras se pelan y cuales no? Ideal-
mente, aquellas verduras que cuentan con una cascara dura
deberian de pelarse como por ejemplo: el chayote o el pepino.
Sin embargo, si éstas provienen de una produccion orgénica
podrian desinfectarse y procesarse con todo y cascara. En el
caso de los citricos, se recomienda quitar la cascara para evi-
tar que el jugo se amargue, pero siempre tratando de preser-
var la capa hlanca que recubre al fruto.

En fin, podriamos segmentar cada caso y hacer un manual
sobre “qué pelar y qué no” y sus razones, o de cdmo saber
si proviene de una produccion orgénica, hidropénica, si fue
regada o tratada con alglin quimico, y un largo etc., pero al
final de este articulo estarias tan aburrido que ya no sabrias
si tu prop6sito era hacer jugo o estudiar agronomia. La re-
spuesta es mas sencilla:

;Como te lo comerias?

Si acostumbras pelar la manzana para comerla, entonces, asi
se va al jugo.

Finalmente, hablando de porciones, recuerda que si ves una
receta para hacer jugo y la quieres seguir, las cantidades pu-
eden variar en funcién del tamafio de los vegetales y el tipo
de extractor que uses. Sin embargo, hay un truco muy simple
para obtener un buen vaso de jugo: que incluyas siempre
1 porcidn de las verduras que contienen mayor cantidad de
agua como apio, pepino, jicama, betabel, zanahoria, etc.

Sobre todo, lo divertido de hacer jugos es la experimentacion.
Haz tus propias creaciones, si alglin vegetal no te gusta, in-
cliyelo en pequefias porciones para que lo vayas asimilando,
0 si vas a hacer jugo para més personas, duplica las canti-



dades.

Teniendo claros estos puntos, saltemos a la parte animica.

Lo animico:

Partamos de que estas decidido a comenzar con un nuevo
estilo de vida, pero cuando descubres que tienes que reor-
ganizar tus tiempos para la nueva actividad, que hay que
lavar el extractor de jugos, que tienes que invertir tiempo
en buscar, revisar las recetas para ir rotando los nutrientes,
desinfectar las verduras/frutas, hacer la compra semanal,
etc., puede que te sientas tentado a flaquear. Antes de que
eso suceda, lo primero es cambiar nuestra percepcion de
“hacer jugos verdes”

;Sabias que para formar un nuevo habito en tu vida, requi-
eres de al menos 21 dias?

Inténtalo, fijate esta meta inicial. Hacer “juicing” es algo
magico, porque desde el primer dia que empiezas tu humor
cambia, tu energia cambia, tu fisico cambia.

Lo méas importante es que veas esta nueva actividad, mas
que como una rutina, como un deseo de “vivir saludahble”.
Ademas los jugos verdes te aportan otros beneficios que ni
te imaginas; uno de ellos y el mas importante de todos, es
que te permite tener un tiempo para ti mismo, o0 mejor aun si
compartes el hacer jugos, ya sea con tu pareja, con tus hijos,
hermanos, amigos, etc.

Hacer jugos te permite descubrir los placeres simples de la
vida. jAlguna vez te habias detenido a mirar el increible color
que tiene la col morada o el betabel?, ;Te habias percatado
del aroma energizante del jengibre? ;Has visto las grandiosas
venas que tienen las hojas de acelga?

El seleccionar y variar los ingredientes para hacer tus jugos
te permite desarrollar tu creatividad y la experimentacion.
Prepararlos y desinfectarlos puede convertirse en una tera-
pia relajante, incluso procesarlos en el extractor lo considero
como un poderoso liberador de estrés (cuando tengo algln
problema, lo imagino en forma de apio y lo paso por el ex-
tractor.)

iNo tienes tiempo para meditar? Inténtalo mientras haces el
jugo. Mi reto es inhalar mientras pongo la verdura en el ex-
tractor y exhalo cuando sale el jugo, o una vez que termina de

Conching del mea

hacerse reflexiono y visualizo sobre el color que tiene ese dia.
iNo te consideras disciplinado? Muy facil, la solucién es
hacer el jugo y no tomarlo hasta que hayas dejado lavado el
extractor y la cocina en orden, para luego recibir tu recom-
pensa.

Y asi los beneficios siguen y siguen... jqué mas se puede
pedir!

Como ves, hacer jugos tiene poca ciencia pero mucha magia,
es alquimia pura. ;Y qué es la alquimia? Es la férmula se-
creta para convertir lo simple en algo muy preciado...

saludgl”
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La fibra es bésica para apoyar nuestro sistema de eliminacion, entonces...

LA FIBRA

JPor gue NO gueremoaos fibra
en los Jugos verdes™?

Los jugos verdes casi NO CONTIENEN FIBRA (ya que se hacen en ex-
tractor de jugos y NO en licuadora). No obstante, al prescindir de ella,
el organismo absorbe rapidamente los nutrientes.

Los jugos verdes son un complemento vitaminico natural y fresco, por
lo que la fibra en los jugos es igual de innecesaria como seria la fibra
en unas capsulas de vitaminas.

La fibra no permite que incluyamos la GRAN cantidad de verduras y fru-
tas que consumimos en un solo vaso de jugo verde. Al prescindir de ella
aseguramos en el dia el consumo de este grupo de alimentos bésicos.

Para digerir la fibra requerimos de mucha energia, pero si no la con- /
sumimos el organismo utilizard esa energia en otras funciones (desin-
toxicacion, auto-curacion, etc.) °

La fibra NO ES MALA'Y NO SE DEBE DE ELIMINAR de las comidas del
dia. Unicamente se elimina en los jugos verdes para que la funcién de
“nutrirnos celularmente” sea mucho mas eficiente y efectiva.

Si bien la fibra NO aporta nutrientes, si es necesaria para una correcta
eliminacion y funcion digestiva. Sin embargo, para las personas con
problemas de colitis y problemas digestivos en general, los jugos son
sus mejores aliados para no detonar sintomas de incomodidad.

La funcidn de los jugos verdes es la de NUTRIRNOS PROFUNDAMENTE,

esto se refleja en la pérdida de grasa almacenada, vitalidad, fertilidad,

animo estable, eliminacion de padecimientos, mejora de la piel, au-
« mento la calidad de vida y en resumen, jen buenos Habitos!
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Ya estds listo para
comenzar, ya te
convencimos,
anora si

Conching del mea

oaAra elegir un buen
extractor de jugos.

Cuél es el mejor extractor de jugos?

El que puedas comprar. Pero te presento una guia para que
t0 decidas de acuerdo a tu presupuesto, tiempo y sobre todo
analizando si “hacer jugos” sera un habito que vas a adoptar,
si va a ser una excepcion en tu rutina, o simplemente vas a
“probar”.

Con la informacién que viene a continuacion, te puedes dar
una idea resumida sobre los distintos tipos de extractores
que existen en el mercado, asi como sus principales carac-
teristicas.

;Tipos de extractores:

Podemos agrupar los extractores en tres categorias; estos se
diferencian por el tipo de proceso que utilizan para llevar a
cabo la extraccion del jugo.

Antes de decidirte por alguno en particular, es importante
que te hagas las siguientes preguntas:

;Cuanto tiempo te gustaria pasar preparando tus jugos?
;Qué tan importante es para ti extraer la mayor cantidad y
calidad de nutrientes?

;Con cuanta frecuencia planeas hacer tus jugos y cuanto es-
tas dispuesto a invertir en un extractor?

15
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Ahora si, analizalo:

Extractores Centrifugos

Son los mas comunes del mercado y estan disponibles
en una gran variedad de precios; también en esta cat-
egoria se encuentran los mas econémicos. En este tipo
de extractores se introducen las frutas y verduras por
un tubo (la boca del extractor), hasta llegar a las na-
vajas, las cuales despedazan la fruta o verdura y la
envian a una canastilla para finalmente, mediante un
proceso de centrifugado, extraer el jugo.

Si cuentan con compartimento externo (que es lo ideal
para no estar limpiando a cada rato y deteniendo el
proceso), la pulpa o hagazo que es extraida sale dis-
parada hacia este recipiente y es facil de limpiar. Tam-
hién existen los que no cuentan con compartimento
externo y por ende, es necesario limpiarlo varias veces
durante la preparacion de distintos jugos.

Ventajas

Son los més rapidos para preparar el jugo.

Tienen la menor cantidad de piezas lo cual facilita su
lavado.

Son los mas populares, por lo cual existe una gran
variedad de opciones.

Son los de menor precio.

Son féciles de arreglar y mandar a componer.

Desventajas

El jugo se oxida mas rapido por el proceso de centrifu-
gado, (el valor nutrimental es excelente si se ingieren
de inmediato, pero al almacenarlos pierden més réapido
sus nutrientes).

En general se extrae una menor cantidad de jugo.

No es posible hacer jugo de pasto de trigo (wheat
grass).

En conclusion, este tipo de extractores son los mas
précticos y faciles de utilizar, ademds son un buen
punto de partida para empezar con los jugos verdes.

Conching del mea

Extractores Trituradores (“Mas-
ticating juicers”)

Como su nombre lo indica, estos dispositivos tritu-
ran 0 “mastican” la fruta y verdura haciéndola pasar
por una espiral que prensa y extrae el jugo. La pulpa
0 bagazo es continuamente extraida a un contenedor
externo.

Ventajas

Extraen una mayor cantidad de jugo, principalmente
de las hojas de los vegetales y del pasto de trigo
(wheat grass).

Al operar a hajas revoluciones los nutrientes son
preservados mas eficientemente, incluso si se va a
almacenar el jugo (menor oxidacion).

Funcionan como un molino, por lo cual puedes pre-
parar crema de almendras o cacahuate, asi como
comida para hebés.

Desventajas

Operan a una menor velocidad y por ende el proceso
de extraccion es mas lento.

Tienen una mayor cantidad de componentes, haciendo
mas complicado el lavado y ensamblado.
Generalmente tienen tubos de alimentacion més ang-
ostos por lo cual es necesario cortar la fruta o verdura
en piezas pequefias.

En resumen, este tipo de extractores son mas lentos y
se requiere de mayor tiempo para la preparacion del
jugo. Por otro lado, extraen una mayor cantidad de
nutrientes y se conservan mejor. En general son més
caros que los extractores centrifugos.

Asi que, si tienes suficiente presupuesto y mucho
tiempo para hacer varios jugos, ésta es una excelente
opcion.



Extractores de prensado en frio

El proceso en este tipo de extractores consta de dos
etapas. Primero se muelen los ingredientes y luego
pasan por una prensa en donde se extrae el jugo. Este
método de extraccion libera una mayor cantidad de
enzimas, vitaminas y minerales de la pulpa haciendo
el jugo extremadamente rico en nutrientes.

Ventajas

Extraen la mayor cantidad de nutrientes.

Extraen la mayor cantidad de jugo, inclusive de las
hojas de los vegetales.

Desventajas

Son los més caros y dificiles de encontrar (realmente
son una version casera de maquinas industriales).
Son los mas lentos para operar.

Generalmente son mucho més grandes y estorbosos.

En conclusion, este tipo de extractores son los que
extraer la mayor cantidad de nutrientes y jugo, pero
también son costoso y complicados de operar.

En resumen, te recomendamos un extractor centrifugo
para comenzar y no poner pretextos del tiempo de pre-
paracion o del tiempo de picar los ingredientes.

Una vez decidido el TIPO de extractor, te daremos las
caracteristicas que debes buscar para asegurar que tu
compra sea la que mas se ajuste a tus necesidades.

Independientemente del extractor que selecciones, es
importante que consideres otras caracteristicas antes
de realizar la compra:

Simplicidad: Faciles de ensamblar y lavar (con el
fin de hacértelo practico). En el caso de un ex-
tractor centrifugo, que tenga una boca ancha que
permita meter los vegetales sin pasar demasiado
tiempo cortandolos, asi como que cuente con un
depdsito de almacenamiento externo para el bag-
azo.

Tamafo de motor: Generalmente entre méas po-
tente, mas facil y rapido sera llevar a caho el pro-

Conching del mea

ceso de extraccion. Por lo que te recomendamos
comprar el de mayor potencia (watts).

Eficiencia: De ser posible, compara la cantidad
del jugo que se extrae; un extractor méas eficiente
es aquel que extrae una mayor cantidad de jugo,
por lo que nos ayuda reducir la cantidad de fru-
tas y verduras utilizadas y por ende, a reducir el
gasto.

Calidad de las partes: Es un indicador de la con-
fiabilidad o tiempo de vida del producto; siempre
es mejor el acero inoxidable o metal (duran mas),
que el plastico.

Por Gltimo y lo més importante es EMPEZAR a
integrar los Jugos Verdes en tu vida; asi que in-
dependientemente de las recomendaciones que te
dimos, lo ideal es que compres el extractor que
puedas y/o utilices el que tengas a la mano.

El objetivo es que EMPIECES cuanto
antes a disfrutar de sus excelentes benefi-
cios. jSalud!
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En la guia te presentamos diversas opciones o alternativas
de cada una de las comidas del dia, asi como “pasos” a se-
guir durante la mafiana, tarde y noche de acuerdo a nuestra
filosofia. De esta manera, podemos ayudarte a llevar a cabo
una alimentacién natural, saludable y deliciosa durante todo
el mes. La guia viene acompafada de un recetario en donde
te explicamos cdmo preparar cada una de las recetas, jugos
y smoothies, asi como una “lista del stper” para que sea
sencillo tu cambio de habitos. Queremos hacerte facil comer
saludable para que ya no tengas pretextos.

Cada mes, se publicard en la revista una nueva guia con
distintas alternativas para el mes en curso.

Selecciona una opcién para cada paso de la mafiana y
alimentos del dia. Es importante poner especial atencion en
el orden y empezar siempre con el vaso de agua, seguido por
el agua caliente y asi sucesivamente hasta llegar a la cena
por la noche.

20

Las opciones de alimentos pueden combinarse como qui-
eras y seguramente existiran platillos que disfrutes méas que
otros; puedes repetirlos las veces que quieras durante el mes,
siempre y cuando la comida la consumas en hora de comida,
y la cena en la hora de la cena. En las recetas escritas encon-
traras otras variaciones de los platillos que también puedes
innovar con tus gustos y preferencias.

Con el fin de logar resultados en poco tiempo y de mane-
ra saludable, es importante seguir esta alimentaciéon como
minimo 5 dias a la semana.

Para los otros dos dias restantes (idealmente el fin de
semana), se te recomienda cumplir por lo menos con los
primeros 4 pasos de la mafiana y luego podras almorzar lo
que gustes.

Recuerda masticar muy hien cada hocado y comer tranquil-
amente, sin prisas. Habra situaciones que no te lo permitan,
pero intenta que predominen los dias en que puedas comer
en un ambiente relajado. Te recomendamos dejar en la mesa
el cubierto que estés utilizando entre bocado y bocado, de
esta manera puedes comer a un ritmo adecuado. Recuerda



que NO es recomendable comer hasta sentirnos Ilenos, tni-
camente hasta sentirnos sin hambre.

Los hébitos que tanto promovemos son la hase de esta ali-
mentacion y es importante que los sigas en orden al iniciar
el dia:

Vaso de Agua: Natural y al tiempo, siempre al despertar.
Te la puedes llevar desde una noche antes y dejarla un lado
de la cama para que literalmente sea lo primero de tu dia.
Este vaso de agua natural activa la eliminacion de lo que no
necesita el organismo y ayuda al proceso natural de desin-
toxicacion con el cual despertamos.

Taza de agua caliente: A la misma temperatura de un té
o un café y de preferencia natural, si no, con el jugo de un
limdn exprimido (sin tés, sin hojas, sin nada). Esto estimula
la eliminacidon en general, libera liquidos retenidos, reduce la
mucosidad interna y relaja el sistema nervioso.

Un shot: Se llama shot por que es poca la cantidad de
liquido que se sirve en un vasito, es picante y sabe fuerte.
Puedes seleccionar cualquiera de las opciones que presenta-
mos: desde jengibre con pifia, hasta jengibre con betabel y
limén o uvas; todos estos tienen heneficios incalculables y te
llenan de energia para el dia, s6lo con uno o dos traguitos.

Jugo verde o de vegetales: Con el estémago vacio. Ideal-
mente se toman después de un ayuno de 10/12 horas; veras
como cualquiera de estos jugos llegan directo a nutrirnos en
menos de 15 minutos gracias a que la fibra esta ausente. En
la guia incluimos otro jugo por la tarde, por lo cual puedes
hacer mayor cantidad del mismo que tomaste por la mafiana
y almacenarlo en un envase oscuro en el refrigerador hasta
que llegue la hora de consumirlo. Recuerda que el jugo siem-
pre se hace en el extractor de jugos.

Smoothie: Después de 20 0 30 minutos de haberte tomado
el jugo, te recomendamos tomar cualquiera de las opciones
de smoothies como tu desayuno, te van a encantar. Estos se
preparan siempre en licuadora.

Intenta cumplir con este desayuno al menos 5 dias a la
semana. Los fines de semana lo puedes cambiar por cual-
quier almuerzo que sea tu gusto.

Guia de alimentbacisn

En esta seccion, la guia presenta varias alternativas de platos
fuertes con o sin proteina animal para la hora de la comida.

Es importante empezar siempre con una ensalada o ver-
duras. Hay que evitar aderezos comerciales porque contienen
ingredientes no naturales que intoxican nuestro organismo.
Te recomendamos agregar, preferentemente, aceite de oliva,
sal de mar y pimienta). Consumir una ensalada antes de la
comida fuerte nos da la oportunidad de comer una porcién
adecuada de nuestro plato principal.

Después de la ensalada se sirve el plato fuerte, el cual
podrés seleccionar de las alternativas que se especifican en
la guia y en la seccion de recetas.

Encontraras diez opciones de comidas, las cuales te reco-
mendamos hacer cada dia de la semana (Lunes a Viernes)
por dos semanas y después repetir el mend por otras dos
semanas. De esta manera, tienes la guia para un mes com-
pleto, mientras llega nuestra siguiente edicion.

Creemos importante incluir en tu alimentacion otro jugo
verde a media tarde, el cual puede o no ser el mismo jugo
que preparaste con doble cantidad en la mafiana. Esto te
ayuda a continuar recibiendo nutrientes y alimentos naturales
en tu dia. Selecciona cualquiera de las alternativas de la guia.

La dnica restriccion, es que ya no estés haciendo digestion
a la hora que tomes el jugo. ;Cémo saberlo? Idealmente que
sientas un poco de hambre, que no te sientas lleno ni con
malestar de la comida anterior. Si sigues de manera dis-
ciplinada esta guia de alimentacion, seguro te sentirds de
maravilla a media tarde y podras disfrutar de mas nutrientes
que te ayudaran a eliminar tus antojos por alimentos no sa-
ludables y a disminuir tu apetito.

Te pedimos sigas las siguientes recomendaciones:

Es importante no cenar al menos una noche a la semana,
esto le dard un descanso a tu digestion y te sentirds con
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mayor energia al dia siguiente. En este caso, puedes tomar
un jugo por la noche, sélo que sin fruta. Te recomendamos
que esto lo hagas el dia martes.

7. De preferencia cena antes de las 8 pm o no muy tarde,
con el fin de que tu cuerpo pase al menos de 10 a 12 horas
sin consumir alimento, esto permite continuar con el proceso
natural de desintoxicacion del cuerpo que se realiza por las
noches. Si apoyas este proceso de manera natural, te sentiras
con mas energia al dia siguiente, al contrario de lo que se
dice.

3. Puedes seleccionar cualquiera de las opciones que se
presentan en la guia tratando de no repetir diariamente los
mismos alimentos. Recuerda cenar con una porcion mucho
menor a la que usualmente consumes durante la comida, ya
que en la noche el organismo no esta listo para digerir.

4. Un jugo o un smoothie también pueden ser tu cena, si
sientes poca hambre. Te recomendamos seguir las recetas de
smoothies que damos en esta guia para que el consumo de
fruta por la noche esté controlado.

La guia esta disefiada para que tu cuerpo regrese a su estado natural de salud sin dejar el sabor a
un lado. Te recomendamos que sigas al pie de la letra la guia para que puedas ver los resultados
reflejados en tu salud y en tu peso, en un corto tiempo.

Nuestra guia de alimentacion diaria
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18 - 20 cm de jengibre fresco
(depende las piezas que escojas)
3 limones

1 pera

1 manzana verde

1 betabel

1 taza de uvas rojas

V4 de pifia

30 tallos de apio

16 limones

10 hojas de espinaca o col berza (kale)
6 zanahorias

5 pepinos

4 manzanas

4 cm de jengibre fresco (depende las piezas que escojas)
2 hetabeles

5 pieza de col morada (para 2 tazas)
2 peras

2 chayotes

2 rabanos

%, pifia (para 2 tazas)

5 tazas espinaca (unos 2-3 manojos de espinaca)
1.5 platanos

1 taza de cerezas o fresas congeladas

1 pepino

1 manzana verde

1mango
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1 tallo de apio

1 taza de pifia

1 cucharada chia

2 pufios de almendras

3 cucharadas miel de abeja
1 cucharada cacao en polvo
1.5 litro leche de almendras, arroz o coco
2 cucharadas linaza

2 cucharadas coco rallado
L taza de nueces

8 datiles sin hueso

2 huevos

1 bolsa o caja de arroz integral crudo

1 holsa frijoles negros secos

1 caja o0 bolsa de tostadas de maiz horneadas

1 litro leche de almendra o cualquier leche vegetal
1 kilo avena entera cruda

I taza almendras

Tortillas de maiz nixtamalizado

2 pechugas de pollo
6- 8 filetes de pescado blanco, depende del tamafio

12 tomates saladette o hola

10 limones

4 calabacitas grandes

3 cebolla blancas

3 aguacates

2 tazas champifiones (unos 8 grandes)
2 zanahorias

2 chiles serranos o jalapefios

2 pimientos morrones rojos

2 chiles guajillo

1 pimiento morrén verde

1 chile pasilla

1 cabeza de ajo

1 manojo de cilantro

1 chayote

15 cabeza de coliflor

L, pieza de repollo o col blanca
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18 - 20 cm de jengibre fresco (depende las piezas que
escojas)

3 limones

1 pera

1 manzana verde

1 betabel

1 taza de uvas rojas

V4 de pifia

30 tallos de apio

16 limones

10 hojas de espinaca o col berza (kale)
6 zanahorias

5 pepinos

4 manzanas

4 cm de jengibre fresco (depende las piezas que escojas)
2 hetabeles

5 pieza de col morada (para 2 tazas)
2 peras

2 chayotes

2 rabanos

%, pifia (para 2 tazas)

5 tazas espinaca (unos 2-3 manojos de espinaca)
1.5 platanos

1 taza de cerezas o fresas congeladas

1 pepino

1 manzana verde

1mango

1 tallo de apio

1 taza de pifia

1 cucharada chia

2 pufios de almendras

3 cucharadas miel de abeja
1 cucharada cacao en polvo
1.5 litro leche de almendras, arroz o coco
2 cucharadas linaza

2 cucharadas coco rallado
L taza de nueces

8 datiles sin hueso

750 gr champifiones

6 tomates hola o saladtette
6 calabacitas grandes

3 limones

3 cebollas grandes

2 mangos

2 pimiento morrdn rojo

2 zanahorias

2 aguacates

1 kilo de tomate saladette, para salsa de tomate
1 manojo perejil

1 pepino

1 manojo cilantro

1 pimiento morrén verde

1 jicama chica

15 cabeza de coliflor

Pan Ezequiel o pan sin gluten

Tortillas de maiz nixtamalizado

1 bolsa de garbanzos secos

1 caja o0 bolsa de tostadas de maiz horneadas
1 kilo avena entera cruda

L, kilo queso chihuahua, mozzarella 0 manchego
4 pechugas de pollo

1 bote chico de queso parmesano

1 botecito de chile chipotle adobado
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Sal de mar

Pimienta negra

Aceite de oliva

Chile quebrado/hojuelas de chile, al gusto
Semillas de chia seca

Linaza molida o semillas de linaza
Miel de abeja

Comino molido

Aceite de coco

Extracto de vainilla

Salsa tamari (salsa de soya)
Albahaca seca

Orégano seco

Tomillo seco

Tahini o aceite de ajonjoli

Détiles

Crema de cacahuate

Hay que agregar estos ingredientes a la lista antes de ir al
stper:

*Las lechugas o verduras para antes de la comida, al gusto.

*Los ingredientes para el smoothie de la cena, tu preferido de
las opciones de la guia de alimentacion.

*Los ingredientes para el jugo de la cena, tu preferido de las
opciones de la guia de alimentacion.

Notas de la lista de stiper:

Recuerda checar bien todas las recetas de las comidas por si
vas a hacer variaciones (ya sea hacer vegetariana una receta
que viene con proteina animal). En casi todas las recetas hay
una opcién para cambiar ingredientes si eres vegetariano,
asi que antes de que vayas al supermercado recuerda hacer
estos cambios.
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Antes de que vayas al stper con tu lista de stper agrega los
ingredientes para tus jugos, smoothies, shots y comida del
fin de semana (ya que como esa es un poco mas libre) los
ingredientes para estas recetas no vienen incluidos en la lista
del super.

Esta lista de stper esté hecha con las recetas asi como vi-
enen escritas y con las porciones que menciona la receta,
para que tomes eso en cuenta. Hay recetas escritas especifi-
camente de 1 porcion (por ejemplo el cereal con leche) pero
hay otras como la lasafia vegetariana de calabacita de la que
salen 4 porciones (esto para aprovechar los ingredientes y los
insumos que vas a usar, como el gas del horno).

Puedes preparar doble porcion del salpicon de pescado o
pollo y usarlo para rellenar las enchiladas del dia siguiente.

Prepara el hummus el fin de semana para que el lunes ya lo
tengas listo para el sandwich.

Separa salsa de tomate de la lasafia vegetariana para usarla
en las pizzetas de vegetales.




‘Dejd gue tu dlimento sed tu medicing’
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JUGO 1

1 betabel / 4 tallos de apio / 1 limén

JUGO 2

1/2 pepino / 1 limén / 2 cms de jengibre / 1
manzana / 4 tallos de apio

JUGO 3

1 pepino / 5 hojas de espinaca o berza / 2
limones / 2 tallos de apio /1 taza de pifia

JUGO 4

3 zanahorias / 1 taza de col morada / 1 pera
/ 2 tallos de apio / 2 limones

JUGO 5

1 chayote / 1 rdbano / 1 pepino / 3 tallos de
apio / 2 limones / 1 manzana chica

SHOT 1

1 manzana verde / 3 cms de jengibre

SHOT 2

1 pera / 2 cms de jengibre

SHOT 3

1/4 de pifia / 6 cms de jengibre

SHOT 4
1/4 de hetabel / 3 limones / 3 cms de
jengibre

SHOT 5

1/2 taza uvas rojas / 3 cms de jengibre



Recelaa Grioothica

Smoothie 3

1 mango

1 taza de espinacas

1 taza de leche de almendras
1 cucharada de miel de abeja
1 cucharada de linaza

1 cucharada de coco rallado
hielo opcional

Smoothie 4

10 cerezas o fresas congeladas
1/2 taza de nueces

4 datiles sin hueso

1 taza de espinaca

1 taza de leche de almendras
hielo opcional

Smoothie 5

. 1 manzana verde/amarilla grande
SmOOthle 1 1 cucharada de crema de cacahuate
1 taza de espinaca o berza 1 cucharada de miel de abeja
1 pepino 1 taza de leche de avena
1 tallo de apio 1 taza de espinaca

1 taza de pifia
1 cucharada de chia
1 taza de agua
hielo opcional

Smoothie 2

1.5 platanos congelados

1 taza de herza o espinaca

2 pufios de almendras

1 cucharada de miel de abeja

1 cucharada de cacao en polvo o granillo
hielo opcional
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Salsa enchiladas
sencilla

Porciones: 1 taza aprox.

Ingredientes

« 3 tomates grandes rojos, en pedazos grandes
« 2 chiles guajillo, sin semillas

« 1 chile pasilla, sin semillas

« 1 diente de ajo

« Sal de mar y pimienta, al gusto

Elaboracion:

1.Colocar los tomates, chiles y ajo en una cacerola con agua.
Dejar hervir 5-6 minutos o hasta que los tomates se hayan
suavizado.

2.Colocar los tomates, chiles y ajo en la licuadora con ¥4 taza
de agua de la coccion (toda la demds se tira).

3.Licuar hasta que quede bien mezclado y sazonar con sal y
pimienta.

4.Usala en tus preparaciones favoritas o en las enchiladas de
pescado que te comparto en esta edicion de |a revista.

Notas:
Guarda la salsa que te sobro en un recipiente con tapa en
el refrigerador, te dura 1-2 semanas todavia con buen sabor.

Variaciones de la receta:

Cuando termines de licuar la salsa puedes colocarla en un
sartén con un chorrito de aceite de coco y calentar unos
minutos hasta que se evapore liquido y quede algo espesa.
(este proceso se llama reduccién y es al gusto.
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ENsalada de
MaNgo vV jicama

Porciones: 2 porciones (de guarnicion)

Ingredientes:

*1 taza jicama, pelada, en bastones (o tiras)
1 mango, en bhastones (o tiras)

+2 cucharadas aceite oliva

*1 limén

«Chile quebrado/hojuelas de chile, al gusto

Elaboracion:

1.Mezclar en un bowl el mango y la jicama.

2.En un platito mezclar con un tenedor el aceite de oliva,
limdn, chile, sal y pimienta.

3.Agregar al mango y jicama, mezclar muy hien.
4.Servir fria 0 a temperatura ambiente.

Variaciones de la receta:

Puedes agregar cilantro picado para darle més sahor y en
vez de hojuelas de chile puedes usar chile jalapefio o ser-
rano picado al gusto.

Notas:

Esta ensalada sabe muy bien después de refrigerada asi que
es una opcion perfecta para llevarte a la oficina. La puedes
preparar un dia o noche antes para poder disfrutar al dia
siguiente.
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ENchiladas de
Descado

(con 4 variaciones de relleno)

Porciones: 4 porciones

Ingredientes:

*1 receta de salpicon de pescado o pollo (receta en esta
edicion de la revista)

*1 receta de salsa de enchiladas sencilla (receta en esta
edicion de la revista)

*Tortillas de maiz nixtamalizado (porcion 3 por adulto)
«Cilantro, opcional

*Aceite de coco, el necesario

«Col o lechuga, opcional para servir

Elaboracidn:

1.Preparar el salpicn de pescado — se puede hacer lo mismo
con pollo- y la salsa de enchiladas sencilla (las recetas en
esta edicion de la revista).

2.Calentar a fuego medio el aceite de coco en un comal o
sartén. Pasa las tortillas de maiz por aceite para que se
suavicen.

3.Hay dos opciones para servir, puedes pasar las tortillas por
la salsa de enchiladas, como se muestra en la foto y después
rellenar con el pescado. Si escoges esta técnica tienes que
ser rapido y no dejar remojando mucho la tortilla en la salsa
porque se va a romper.

4.La otra opcion es hacer los enrollados o enchiladas, con la
tortilla pasada por aceite y una vez en el plato se cubren con
la salsa de enchiladas.

5.Acompafia con ensalada verde o col/repollo con limén.
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Variaciones de la receta:

Version pollo: Puedes sustituir el pescado por pollo, ya sea
por pollo deshebrado, salpicén de pollo o la tinga de pollo
(las dos recetas en esta edicion de la revista)

Version res: Puedes sustituir el pescado por carne deshe-
brada, ya sea por salpicon de res o la tinga de res (las dos
recetas en esta edicion de la revista).

Version vegetariana: Rellena las enchiladas de queso. Recu-
erdo que debe ser queso de preferencia organico o de oveja.
Puedes utilizar el que més te guste y convenga, sélo elimi-
nando totalmente los quesos “tipo” (ejemplo: Queso tipo chi-
huahua — queso tipo manchego etc. No debe decir “tipo”)

Version vegana: Reemplaza el pescado por una mezcla de
vegetales como frijoles y camote o champifiones con cala-
bacita. Puede ser champifiones guisados con espinacas, 0
champifiones con chile, tomate y cebolla.




MOros con
CristiaNnos & pIico
de gallo

Porciones: 2 porciones de guarnicién o 1 de plato fuerte

Ingredientes:

*1 taza arroz integral, cocido ( de preferencia organico)

*1 taza frijoles, cocidos y escurridos (de preferencia negros)
*14 taza caldo de frijol (opcional)

*Y4 cucharita comino (opcional)

«Sal de mar y pimienta, al gusto

*Pico de gallo (2 tomates rojos, ¥ cebolla, cilantro al gusto
y limén)

*Tostadas horneadas, para servir

*l/ aguacate, para servir

Elaboracion:

1.Cocinar el arroz integral.

2.Mezclar el arroz integral cocido, los frijoles o frijoles de
olla, el comino, caldo de frijol (si se tiene) y sazonar al gusto
con sal y pimienta.

3.Para el pico de gallo mezclar el tomate picado, la cebolla,
cilantro al gusto y sazonar con limén, sal y pimienta.
4.Servir los moros con cristianos con tostadas, pico de gallo
y el aguacate.

Cémo cocinar el arroz integral:

El arroz integral es dificil de cocinar ya que como toma més
tiempo en comparacion con el arroz blanco. La técnica que
a mi siempre me funciona y es con la que siempre queda
suave y con los granos todos separados es cocinarlo como

Recetas

si fuera pasta. De esta manera también no tienes que dejar
remojandolo toda la noche y horas antes.

Para hacerlo hay que colocar el arroz en un colador y lavar
hajo el chorro de agua fria durante 30 segundos.

Cuando el agua esté hirviendo agregar el arroz integral a la
olla y mezclar una vez con una cuchara de madera. Dejar
cocinar a fuego medio-alto durante 25 a 30 minutos.

Pasado el tiempo colar el arroz sobre el fregadero y dejar
reposar durante 10 segundos solamente.

Colocar inmediatamente el arroz en la misma cacerola (que
ya no tiene agua) y taparlo (es importante que la tapa le
quede muy hien y no se escape el vapor). La olla se coloca
sobre un lugar que no esté caliente, como por ejemplo una
hornilla apagada. Dejar reposar el arroz durante 10 minutos y
pasado el tiempo revolver el arroz con un tenedor para sepa-
rar los granos. Sazonar al gusto con sal y pimienta.

Tip para las tostadas: Si no sabes que tostadas elegir para
que sean una opcion saludable, te recomendamos que pongas
tu tortilla de maiz nixtamalizado a fuego medio un rato, hasta
que quede crujiente y se haga tostada. Asi te aseguras que
realmente no contenga grasas trans, sodio, harinas refinadas
y conservadores.




Crepas fdciles de
avena (sin gluten)

Porciones: 4-5 crepas de tamafio grande

Ingredientes:

*2 huevos

*1 taza leche de almendra o cualquier leche vegetal
*] taza avena, cruda

*1 pizca de sal

15 cucharita extracto de vainilla, opcional

*Aceite de coco o ghee (mantequilla clarificada), para
engrasar

Elaboracion:

1.Colocar la avena en la licuadora. Pulsar hasta que toda esté
hecha harina, fijate bien que no queden pedazos de avena
enteros y si es necesario mezcla bien para que quede bien
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molida la harina.

2.Agrega los huevos, la leche de almendra y la pizca de sal.
3.Licua hasta que quede todo liso. Si van a ser dulces agrega
I cucharita extracto de vainilla, si van a ser saladas asi deja
la mezcla.

4.Calienta una crepera o sartén antiadherente.

5.Engrasa ligeramente con aceite de coco coloca un poco de
la mezcla, moviendo el sartén para que todo quede bien cu-
hierto.

6.Deja cocinar a fuego medio durante 1-2 minutos.

7.Noltea con cuidado y deja cocinar 30 segundos a 1 minuto
por el otro lado.

8.Sirve con la mermelada de fresa o crema de almendra (las
recetas en esta edicion de la revista) o si son saladas las
puedes rellenar con el salpicon o tinga de pollo, pescado o
res (las recetas en esta edicion de la revista).

Notas:

Guarda las crepas restantes en papel o servilleta y clbrelas
de aluminio o una holsa con cierre en el refrigerador. Para
calentar coloca en un comal o sartén.

Opcidn sin gluten:

Utiliza avena certificada sin gluten. La avena por si sola no
tiene gluten pero estd contaminada porque casi toda se pro-
cesa en plantas que utilizan trigo o gluten.




Pizzeta de tortilla
de avena con
queso v vegetales

Porciones: 1 porcion

Ingredientes:

*1 tortilla de avena (receta en esta edicion de |a revista)
+2 cucharadas salsa de tomate

*Queso, al gusto

*Pimiento morrdn o vegetales, al gusto

Elaboracién:

1.Precalentar el horno a 200°C o prender el broiler.

2.Cubre la tortilla con la salsa de tomate.

3.Cubre con queso y vegetales y lleva a un horno caliente o
hajo el broiler hasta que el queso se haya derretido.

Notas:

Te recomiendo dejar las tortillas para estas pizzetas mas
gorditas, para que la salsa de tomate no se vaya a escurrir
y puedas tomar la pizza con las manos sin que se te rompa.
Puedes usar la salsa de tomate que vas a hacer para la
lasafia vegetariana, guarda un poco de la salsa para que no
tengas que volver a hacer méas salsa.

Variaciones de la receta:
Puedes usar hummus en vez de salsa de tomate y usar tus
vegetales favoritos.




Recetaa

Variaciones de la receta:

Salpicon de pollo: Reemplaza los filetes de pescado por 3
pechugas de pollo cocidas y bien desmenuzadas.

Salpicon de res: Cocina 600 gr de carne para deshebrar en
una olla con mucha agua y ¥ cebolla blanca. Deja cocinar a
fuego hajo hasta que la carne quede muy suave, entre 1 ¥
a 2 horas. Deja enfriar a temperatura ambiente y desmenuza
con las manos. Reemplaza los filetes de pescado por la carne
deshebrada.

Sdalpicon rapido
de pescado

(version extra de pollo & res)
Porciones: 4 porciones

Ingredientes:

*4 filetes de pescado hlanco (mero, blanco del nilo, o tu fa-
vorito), cocido y desmenuzado

+2 tomates rojos, picados

*Y; cebolla blanca, picada finamente

*1 chile serrano o jalapefio, sin semillas y picado finamente
*Jugo de 1 limén

*1 taza de lechuga o col picada, opcional

*1 cucharada aceite de oliva

«Sal de mar y pimienta al gusto

*1 aguacate, para acompafar

Elaboracidn:

1.Hay dos maneras de hacerlo, la version fresca o la version
en el sartén.

2.Deshebra el pescado cocido con 2 tenedores o con las ma-
nos. Pica el tomate, cebolla y chile.

3.Para la version fresca coloca en un recipiente el pescado
cocido y desmenuzado junto con el tomate, cebolla, chile,
limdn, lechuga y aceite de oliva. Sazona al gusto con sal de
mar, pimienta y mezcla muy hien.

4.Para la version del sartén se calienta un chorrito de aceite
de coco, se suaviza el tomate y cebolla a fuego medio durante
3 minutos. Se agrega el chile, el pescado cocido y desmenu-
zado.

5.Se sazona al gusto con limdn, sal y pimienta. Servir con
lechuga o col rallada y unas tostadas.
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Ceviche vegetariano
de coliflor & con pescado)

Porciones: 4 porciones de guarnicion o 2 de plato fuerte

Ingredientes:

«2 tomates rojos, picados

+2 tazas coliflor, picada en pedazos pequefios

*1 taza pepino, sin semillas, en cuadros

*155 cebolla blanca o morada chica, picada finamente
*l55 taza hojas de cilantro, picadas y lavadas

*Jugo de 2 limones

*1 pizca de comino

«Sal y pimienta al gusto

+Tostadas, para servir

Elaboracion:

1.Picar todos los ingredientes o cortar en cuadros, el tomate,
el pepino, el mango, la cebolla.

2.Calentar agua en una olla. Una vez que hirvi6 colocar los
floretes de coliflor y dejar cocinar 2 minutos. Retirar y enfriar
bajo el chorro de agua fria.

3.Colocar el tomate, cebolla, coliflor, pepino, cilantro, jugo de
limdn, comino y sazonar al gusto con sal de mar y pimienta.
Mezclar bien y servir con las tostadas.

4.Puedes dejar reposando la mezcla para que los sabores
tengan tiempo de mezclarse muy bien.

Variacion de la receta:

Version ceviche de pescado con mango y coliflor: Corta dos
filetes de pescado hlanco (tu favorito) en pedazos pequefios
y deja remojando en el jugo de 2 limones con un chorrito
de aceite de oliva. Deja reposar en el refrigerador durante
30 minutos a 1 hora, para que el limon cocine el pescado.
Mezcla todos los ingredientes del ceviche y al final agrega el
pescado. Sirve con tostadas.
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Verdauras guisadas

Porciones: 2 porciones

Ingredientes:

15 cebolla blanca, fileteada

+2 tazas champifiones (unos 8 grandes) o 2 portobellos, en
bastones o fileteados

+2 calabacitas grandes, en bastones

*1 pimiento morrén rojo, en bastones

+2 cucharadas aceite de oliva, aceite de coco o ghee (mante-
quilla clarificada)

«Sal de mar al gusto

Pimienta negra, al gusto

*1 chorrito de salsa tamari o vinagre bhalsdmico, opcional

Elaboracion:

1.Cortar todos los vegetales en bhastones o filetear con un
cuchillo filoso.

2.Calentar el aceite de oliva, aceite de coco o ghee en un
sartén antiadherente.

3.Agregar la cebolla fileteada y cocinar a fuego medio alto
durante 3 minutos.

4.Agregar las verduras y cocinar 4-6 minutos mezclando de
vez en cuando. Las verduras van a quedar todavia con un
toque crocante. Sazonar con sal y pimienta al gusto y agregar
un chorrito de salsa tamari o vinagre balsémico.

Variacion de la receta:

Depende de lo que uses puedes agregar mas sabor a la rece-
ta, por ejemplo para unos vegetales con sabor italiano puedes
saltearlos con aceite de oliva y agregar hierbas frescas o
secas como tomillo, albahaca y orégano.

Puedes también hacer una combinacion de aceite de coco y
sazonar con sal y paprika o pimentén dulce al gusto. Para un
sabor oriental usa salsa tamari (salsa de soya) y si lo prefi-
eres un chorrito de aceite de ajonjoli.

Para hacer unas ricas verduras guisadas clasicas usa man-
tequilla clarificada o ghee con sal y pimienta.
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Crepas de verduras guisadas

Porciones: 4 crepas para 2 porciones

Ingredientes:
*1 receta de masa de crepas de avena (receta en esta edicion de la revista)
*1 receta de verduras guisadas (receta en esta edicion de la revista)

Elaboracion:

1.Prepara las crepas y las verduras guisadas (las recetas en esta edicion de la revista). Puedes escoger el sabor
que mas se te antoje para las verduras viendo la seccion de variacion de la receta (con sabores italianos, asiaticos,
clasicos etc).

2.Dobla la crepa a la mitad, rellena con los vegetales y sirve.
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—ajitas de pollo

(con opcion vegetariana con portobello)
Porciones: 2 porciones

Ingredientes:

+2 pechugas de pollo 0 2 hongos portobello (version vegetari-
ana)

*1 cebolla blanca chica, fileteada

*1 pimiento morrén verde, en bastones

*1 pimiento morrén naranja, amarillo o rojo, en bhastones

«2 cucharadas aceite de oliva, aceite de coco o mantequilla
clarificada

«Sal de mar y pimienta negra, al gusto

*Tortillas de maiz nixtamalizado (porcién 3 por adulto)
eLimones, para servir

Guacamole, opcional para servir (1 aguacate + limén + sal)
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Marinada:

+2 cucharadas jugo de limén o de naranja natural
*1 cucharadas aceite de oliva

*1 diente de ajo, picado finamente

*14 cucharita comino molido



Elaboracion:

1.Corta la pechuga de pollo en tiras o en cuadros.

2.Mezcla en un plato los ingredientes de la marinada, el jugo de limén o naranja, el aceite de oliva, el diente de ajo picado,
el comino molido y sazona al gusto con sal de mar y pimienta negra molida. Agrega el pollo o los portobellos (si vas a hacer
la receta vegetariana) y deja reposar unos 30 minutos como minimo, pero puedes dejarlo toda la noche marinando en el
refrigerador.

3.Calienta aceite en un sartén o plancha y agrega la cebolla y los pimientos. Cocina a fuego medio alto durante 8-10 minutos
0 hasta que se hayan suavizado. Sazona al gusto. Retira del fuego.

4.Agrega el pollo sin la marinada al sartén o grill muy caliente. Cocina por los dos lados hasta que el pollo esté bien cocido,
unos 5-6 minutos (depende del grosor de las fajitas). Agregar los vegetales previamente cocidos y mezcla bien.

5.Sirve con tortillas calientes y un poco de guacamole si lo prefieres.

Opcion vegetariana:

Limpia los hongos portobellos con una toallita o papel de cocina. Corta en fajitas o bastones y mezcla con los ingredientes de
la marinada. (Te recomiendo usar el jugo de naranja para esta version). Deja reposar minimo 15 minutos y sigue los demas
pasos de la receta. Los hongos se van a cocinar unos 5-7 minutos a fuego medio alto o hasta que se hayan suavizado.




Ceredl con leche

Porciones: 1 porcion

Ingredientes:

*l/5 taza almendras picadas o ralladas

«3 détiles picados

«3 cucharadas de avena entera orgénica, cruda

*3 cucharadas semillas de chia seca

*1 cucharada linaza molida o semillas de linaza
*1 cucharada miel de abeja

*Leche de almendras/arroz/ avena/coco al gusto

Elaboracidn:

1.Colocar todos los ingredientes en un plato hondo, puedes
agregar Y, taza de leche y mezclar hien.

2. Deja reposar 5 minutos antes de comer para que la chia
pueda hidratarse.

3. Antes de comer agregar mas leche al gusto.

Variaciones de la receta:

Puedes agregar 1 cucharada de coco rallado o 1 cucharita de
cacao en polvo.
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SOpa de verdauras

Porciones: 4 porciones

Ingredientes:

+3 tomates rojos saladette, en mitades
*14 cebolla blanca chica

*1 diente de ajo

*5-6 tazas de agua purificada

«2 zanahorias, peladas y en cubos

«2 calabacitas, en cubos

+2 tazas repollo, en tiras

*1 chayote, pelado y en cubos

»1 taza floretes de coliflor

«Sal de mar y pimienta al gusto
«Cilantro, opcional para servir
«Limon, opcional para servir
«Sazonador vegetal libre de glutamato monosddico al gusto

Elaboracion:

1.Cortar y tener listos todas las verduras.

2.Licuar el tomate, cebolla y ajo hasta que tenga consistencia
lisa.

3.Calentar un chorrito de aceite de oliva en un sartén y
agregar la salsa. Dejar cocinar a fuego medio hajo hasta que
la salsa de tomate haya cambiado a un color rojo oscuro, hay
que estar mezclando de vez en cuando.

4.Agregar 5 tazas de agua, mezclar muy bien y agregar las
zanahorias, calabacitas, repollo, chayote y coliflor.

5.Dejar que hierva a fuego alto, sazonar con sal y pimienta.
Una vez que hirvié bajar el fuego a fuego medio y tapar. Dejar
cocinar entre 15-20 minutos o hasta que las verduras estén
cocidas pero no demasiado suaves (que todavia queden algo
firmes).

6.Rectificar sazon y sazonar si es necesario.

7.Servir con jugo de limén y un poco de cilantro si lo prefi-
eren.

Variaciones de la receta:

Puedes reemplazar un vegetal por otro si no te gusta, por
ejemplo |a coliflor por brdcoli, o el chayote por mas ejotes o
champifiones. No usar papa para reemplazar a otro vegetal.




HUuMMUSs sencillo

Porciones: 1 1/2 taza

Ingredientes:

«2 tazas garbanzos cocidos

*4 cucharadas aceite oliva

«3 cucharadas tahini o0 2 cucharadas aceite ajonjoli + 1
cucharada crema de cacahuate

«2 dientes ajo, enteros o picados

*1 puifiito de perejil, lavado

*1 cucharita sal

*Jugo de 3 limones grandes

*Pimienta negra, al gusto

Elaboracion:

1.Colocar todos los ingredientes en la procesadora y mezclar
hasta que quede con consistencia lisa. Hay que mezclar de
vez en cuando con la cuchara para que todo se mezcle muy
hien.

2.Servir con vegetales o usar para el saéndwich de vegetales.

Nota:

Mide las dos tazas de garbanzos cuando estén ya cocidos. Es
distinto usar dos tazas de garbanzos cocidos a dos tazas de
garbanzos crudos y después cocerlos.

Para guardarlo hay que colocarlo en un recipiente con tapa o
tupperware y refrigerar. Dura con buen sabor hasta por unas
2-3 semanas.

Si no encuentras la tahini que es pasta de ajonjoli puedes
reemplazarla usando 2 cucharadas de aceite de ajonjoli con
1 cucharada crema de cacahuate, le da un sabor muy rico y
queda también delicioso.
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sandwich de
vegetales y
NUMMUS

Porciones: 1 sandwich

Ingredientes:

+2 rebanadas de pan Ezequiel o pan de grano entero con o
sin gluten, tostados

+2 cucharadas hummus , la receta en esta edicion de la
revista

*6 rodajas de pepino

*l/, aguacate maduro

*Y4 a Y, zanahoria, rallado

*4-6 rebanadas tomate

«Sal y pimienta, al gusto

Elaboracion:

1.Tostar el pan.

2.Cubrir con un pan con el hummus.

3.Agregar el pepino, aguacate, zanahoria rallada, tomate,
germinado y sazonar al gusto con sal y pimienta.
4.Cubrir con el otro pan y servir.

Variaciones de la receta:
Puedes agregar 1 pufiito germinado de réabano, alfalfa o
trébol.




TiNnga de pollo

Porciones: 4 porciones

Ingredientes:

+2 tazas pollo cocido (2 -4 pechugas, depende del tamafio)
Y, cebolla grande, fileteada

+2 tomates, cocidos, sin piel

+2 chiles chipotles

+2 cucharadas aceite de coco

«Sal y pimienta, al gusto

+Tostadas o tortillas de maiz nixtamalizado
*Lechuga picada, al gusto

*Aguacate, al gusto

Limones, para servir

Elaboracion:

1.Licuar el tomate y los chiles chipotles. (Si les gusta picante
agregar mas chipotle)

2.Calentar el aceite en un sartén antiadherente y acitronar la
cebolla a fuego medio durante 4 minutos.

3.Agregar el pollo cocido y la salsa de tomate con chipotle
licuada.

4.Tapar y dejar cocinar a fuego bajo durante 15 minutos.
Sazonar al gusto con sal y pimienta.

5.Servir en tostadas, acompafandolas de lechuga picada,
aguacate, salsa y limon.

Variaciones de la receta:
Tinga de pescado: Reemplaza el pollo por 4 filetes de cocidos
y bien desmenuzados.

Tinga de res: Cocina 600 gr de carne para deshebrar en una
olla con mucha agua y ¥ cebolla blanca. Deja cocinar a
fuego bajo hasta que la carne quede muy suave, entre 1 %
a 2 horas. Deja enfriar a temperatura ambiente y desmenuza
con las manos. Reemplaza las pechugas de pollo por la carne
deshebrada.
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Tortillas de avenda

(sin gluten)
Porciones: 8 tortillas

Ingredientes:

+2 tazas harina de avena

*l55 taza agua tibia

«3 cucharadas aceite de coco, derretido
*Y4 cucharita sal de mar

Elaboracion:

1.Colocar la avena en la licuadora. Pulsar hasta que toda esté
hecha harina, fijate bien que no queden pedazos de avena
enteros y si es necesario mezcla hien para que quede hien
molida la harina.

2.Coloca en un recipiente y agrega el agua tibia, aceite de
coco y sal de mar. Mezcla con un tenedor hasta que se forme
una hola de masa.

3.Divide en 8 porciones y deja reposar cubiertas de un trapo
de cocina por 10 minutos.

4.Pasado el tiempo aplasta ya sea ayudandote con el palote
o rodillo o con la tortillera. Cubre la mezcla con pléstico o
papel encerado para que no se te quede pegada.

5.Coloca en un sartén o comal a fuego medio alto y cocina
durante 30 segundos a 2 minuto por lado (esto depende del
grosor).

6.Guarda dentro de un trapo para que no se endurezcan.

Notas:
Estas tortillas saben mejor el dia que se hicieron, ya que

Recetaa

después pueden volverse un poco duras al recalentarlas. El
aceite de coco ayuda a que no queden tan duras y méas mane-
jables asi que es muy importante agregarlo.

Variacion de la receta:

Esta receta sirve también para hacer pizzetas o pizzas con
tortillas. Te recomiendo dejar mas gruesa la tortilla para que
pueda cocinarse con la salsa de tomate y queso.

A la masa de tortilla para hacer la pizzeta le puedes agregar
albahaca seca y orégano seco, para darle un sabor mas ital-
iano.

Opcidn sin gluten:

Utiliza avena certificada sin gluten. La avena por si sola no
tiene gluten pero estd contaminada porque casi toda se pro-
cesa en plantas que utilizan trigo o gluten.




+2 zucchinnis grandes o 3 calabacitas grandes, en laminas

I_O S Q ﬁ O delgadas

*500 gr champifiones, picados finamente

\/@ g @tO r| O m Q d @ 1 cebolla blanca, picada finamente

*1 pimiento morron rojo, picado
15 cucharita aceite de oliva

Cd | d DO Cth (sin DQSJ[Q) «Sal y pimienta al gusto

Porciones: 4 porciones *2 tazas queso mozzarella, rallado (organico de preferencia)
*l; taza queso parmesano, rallado (orgénico de preferencia)

Ingredientes:
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Salsa de tomate

*1 kilo de tomate saladette o hola, pelados, sin semillas y
picados finamente, muy maduros

+2 cucharadas aceite de oliva

15 cebolla blanca, picada finamente

*1 zanahoria, pelada y rallada

*1 diente de ajo, picado finamente

*1 cucharita albahaca seca o 3 cucharadas albahaca fresca
Y4 cucharita orégano seco

Y4 cucharita tomillo seco

15 taza de agua

Elaboracidn:

Salsa de tomate

1.Calentar mucha agua en una olla. Agregar los tomates una
vez que el agua esta hirviendo y dejar unos 2 minutos. Retirar
y con cuidado pelar y quitar las semillas. Picar en cuadros.
2.Calentar el aceite de oliva en un sartén grande y agregar la
cebolla con la zanahoria rallada. Cocinar durante 3-4 minutos
a fuego medio alto mezclando para que no se vaya a quemar.
Agregar el ajo, tomates picados (junto con el jugo que pudi-
eron haber soltado), albahaca, tomillo, orégano y agua.
3.Sazonar con sal y pimienta al gusto.

4.Mezclar bien y dejar que hierva a fuego alto. Una vez que
hirvid bajar el fuego y dejar cocinar (sin tapar) durante 10-15
minutos o hasta que se haya reducido un poco.

5.Rectificar sazén y sazonar al gusto.

Lasafia:

6.Para hacer la “pasta” de calabacita o zucchini, hay que
cortar en ldminas de 2 — cm con la ayuda de una mandolina
0 de un pelador (pero con mucho cuidado).

/.Precalentar el horno a 200°C.

8.Calentar aceite de oliva en un sartén. Agregar los champi-
flones, cebolla, el ajo, el morrén y dejar cocinar a fuego alto
unos 4-6 minutos mezclando de vez en cuando.

9.Agregar la salsa de tomate y mezclar hien, reduce el fuego
y deja cocinar 2 minutos mas.

10.Colocar en un recipiente para horno (ligeramente engrasa-
do) un poco de la salsa con los champifiones.

11.Colocar tiras de calabacita pero que queden cubriendo una
a la otra. Para una capa yo usé unas 6-8 laminas de cala-
bacita, depende del tamafio de la calabacita. EI molde que yo
usé es de unos 15cm x 25 cm aprox.

12.Cubrir con salsa, queso y repite con las Idminas de cala-
bacita. Son tres capas, asi que vuelve a cubrir con salsa,
queso y una Ultima capa de calabacita. Si ves que esta

Recetaa

bombo o mas gordito de un lado, aplastar las laminas de
calabacita con las manos. Cubrir una Ultima vez con salsa
y queso. Agregar el queso parmesano y hornear durante 30
minutos o hasta que el queso se haya gratinado y las ldminas
de calabacita se sientan suaves.

13.Deja reposar la lasafia 5 minutos fuera del horno antes
de cortar.

Notas

Para que no te falte salsa, calabacita o queso, separa en 3
todos los ingredientes, 3 honches del queso mozzarella, 3
bonches de calabacita y la salsa en 3 (después de que agre-
gaste la primera capa en el molde).




‘L0 primmera rigueza es |a salud’




Nire

En este primer articulo decidi escribir sobre un tipo de entre-
namiento que, ademas de considerarlo sumamente efectivo,
divertido y practico, nos ayuda a entender el funcionamiento
0 mecanica de nuestro cuerpo y el porqué funciona de esta
manera.

El Entrenamiento Paleolitico es un tipo de acondicionamiento
enfocado en que mejores tus habilidades o capacidades de
movimiento, es decir, te ayuda a volverte fisicamente mas
“apto” para moverte en el entorno. El “Paleo Training” se
basa en imitar los movimientos béasicos que el homo sapiens
hacia en su vida diaria.

Aqui les presento una breve resefia sobre esta “nuevo”, pero
a la vez muy antiguo entrenamiento béasico, que ha tomado
cada vez mayor relevancia en el mundo, con el fin de que
ustedes saquen sus propias conclusiones:

El Entrenamiento Paleolitico o Paleo Training es un sistema
de entrenamiento respaldado por la medicina evolutiva, el
cual fue desarrollado durante la década pasada por un grupo
de fisioterapeutas, médicos y bidlogos. Segtin estos expertos,
debemos movernos de una manera natural para estar sanos y
en forma, porque es lo que marca la evolucion.

NaMiento
Ble

cOlitico

Por: Mavnicio Ginche=

Nuestra especie y su predisposicion genética
hacia la actividad fisica.

Desde el origen del ser humano, hace aproximadamente 2.4
millones de afios, nuestros antepasados vivieron como néma-
das cazando y recolectando comida por mas de 84,000 gen-
eraciones. Este estilo de vida estaba caracterizado por una
gran cantidad de actividad fisica, la cual era necesaria para
llevar a caho labores de supervivencia tales como la caceria
y recoleccion de comida, la construccién y mantenimiento de
refugios, el escapar continuamente de otros depredadores,
entre otros; en otras palabras, en ese tiempo la actividad
fisica no era opcional. Por consiguiente, el ser humano fue
evolucionando hasta adaptarse a ese ambiente, en el cual
para sobrevivir, era necesario llevar a cabo una gran can-
tidad de trabajo fisico con regularidad. Este estilo de vida
representa los patrones a los cuales estamos genéticamente
adaptados como especie, incluso en la actualidad.

Los rapidos avances tecnolégicos han disminuido draméti-
camente la cantidad de actividad fisica requerida por el ser
humano y en muchos casos la han eliminado por completo
(principalmente en las Gltimas generaciones). Por otro lado
nuestra genética permanece esencialmente igual, creando
una discordancia entre nuestro estilo de vida y las necesi-
dades de nuestro cuerpo.
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Entrenamiento

Cualquier entrenamiento puede definirse como el proceso
requerido para mejorar la capacidad hiolégica de nuestro cu-
erpo para realizar alguna actividad especifica; nuestro cuerpo
se ha “entrenado” durante miles de generaciones para, de
manera natural, adaptarse eficientemente al medio que nos
rodea (o0 que nos rodeaba anteriormente).

El Entrenamiento Paleolitico, o el entrenamiento basado en
movimientos naturales, emula las actividades y principal-
mente los movimientos realizados por nuestros antepasados
de manera que te permite optimizar el rendimiento. Esté es-
tructurado con hase en las funciones motrices propias del ser
humano, como sentarse, saltar, empujar, jalar, desplazarse,
levantar, trepar, etc. Todas estas habilidades se adquirieron
durante el periodo paleolitico y son las que nos ayudaron a
sobrevivir, es por esto que nuestro cuerpo reconoce, favorece
y recompensa su utilizacion. Estos movimientos utilizan los
principales musculos del cuerpo (los més grandes) en co-
ordinacion con otros grupos o musculos de menor tamafio.
Esto ayuda a que el entrenamiento sea mucho mas completo
en comparacion con ejercicios donde aislamos los musculos
mediante patrones de movimiento artificiales, como los uti-
lizados en los aparatos de gimnasio. Al final, la mejor manera
de ejercitar un muasculo es utilizandolo para lo que fue “dis-
efiado”.

Las principales cualidades que obtenemos con este tipo de
entrenamiento son: estabilidad, movilidad, balance, fuerza,
poder y resistencia. Todas éstas, necesarias para lograr un
mejor desempefio de nuestro cuerpo.

El Entrenamiento Paleolitico recomienda realizar largos recor-
ridos, ya sea corriendo 0 en caminata preferentemente en
superficies naturales; de igual forma, el entrenamiento a in-
tervalos en el cual se realizan movimientos de fuerza con
gran intensidad. Deberén practicarse de dos a tres veces a la
semana, en dias no consecutivos; también es recomendahle
realizar ejercicios de resistencia, como el entrenamiento fun-
cional un par de veces a la semana. Por Gltimo y no menos
importante, se considera necesario el descanso entre entre-
namientos.

Actualmente existen diversos métodos o sistemas que utili-

zan estos principios para lograr un entrenamiento adecuado.

La gran ventaja es que estos sistemas pueden ser utilizados

por cualquier persona: desde alguien completamente seden-
o2

tario, hasta un deportista de alto rendimiento; con diferentes
tipos de intensidades o dificultades, y en todos ellos se pu-
eden logar resultados visibles en poco tiempo. Se recomienda
tanto para hombres como para mujeres.

Asi pues, ya sea que estés pensando en empezar una vida
mas activa o seas una persona que lleva bhastante tiempo
haciendo ejercicio, te recomiendo probar este tipo de entre-
namiento que sabiamente nos han heredado nuestros ante-
pasados. Lo importante es movernos el tiempo que nos sea
posible, realizar actividad fisica de una manera natural; no
necesitas un gimnasio o aparatos especiales, hay que hacer
del ejercicio 0 “movimiento” un hébito.

Si estds interesado y tienes curiosidad de comenzar, te
comparto una rutina basica que puedes realizar tres veces a
la semana y los demads dias, haz una caminata o trote ligero:

Algunos de los programas que utilizan estos principios y que
pudieran ser de tu interés son los siguientes:

Movnat www.movnat.com
Mammoth Hunters www.mammothhunters.net

NROL www.thenewrulesoflifting.com



Sentadilla
peso

Lagartijas
verticales

4 x 10 reps

4 x las mas que puedas

Estando de pie, toma con las manos algin peso (pesa,
mancuerna, roca, etc.) a la altura del pecho y baja a la
posicion de sentadilla; ésta se debe de realizar con la
espalda recta y las piernas a la altura de los hombros,
baja hasta lograr que tus muslos estén paralelos al
piso. Al subir, extiende el peso por encima de la cabeza
y regresa a la posicion original. Si hacer este ejercicio
con peso te parece complicado, intenta dejando tus
brazos rectos estirados al frente.

Se realizan al igual que las lagartijas tradicionales sélo
que las piernas se colocan sobre un hanco o silla. Tus
pies quedan a una mayor altura que tus manos. Intenta
hacer las mas que puedas. Si te parece muy compli-
cado, comienza con las lagartijas tradicionales.

Nota: Realiza cada ejercicio con sus respectivas repeticiones/sets y luego, pasa al siguiente.
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& Agua de Coco c/Fruto Organico
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;Qué es la meditacion?

;Qué pasaria si te dijera que tienes el poder de hacer
realidad tus suefios, simplemente aprendiendo a calmar tu
mente y aprendiendo a enfocarte? La puerta que te lleva a
ello es simple: se llama MEDITACION.

Pero, ;como calmar la mente si tienes alrededor de 60,000
pensamiento diarios? ;Cémo enfocarte si pierdes la concen-
tracion de 6 a 11 veces por minuto?

En mi opinidn, la meditacion es aln una practica poco cono-
cida en Occidente, por lo tanto es un area fascinante para

I TAG

Una varita magica pard

N

O que anhelas.

Por: Daniela Ay6n

/
Ioggr

ser explorada y con mucho potencial. Aprender a meditar es
un proceso que requiere amor propio y unas ganas inmen-
sas de explorar el GRAN misterio que somos. Todo en este
mundo es posible, pero depende de nosotros el poner limites
0 no para lograrlo; la meditacion es la “varita méagica” para
erradicar esas barreras que existen dentro de nosotros.

Si crees que meditar es sentarte en flor de loto y tratar de no
pensar en nada, estds muy equivocado. Existen infinidad de
tipos de meditacion y cada uno de nosotros deberd encontrar
y elegir la que mejor se adecue a su estilo de vida.
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Podemos dividir la meditacion en dos tipos: el primero,
es aquel en donde necesitas de una o varias herramientas
externas para realizarla, éstas te permiten enfocarte con
mayor facilidad. Tal es el caso de la meditacion con mantras,
en donde las herramientas que se emplean son los cantos,
generalmente en sanscrito, que se cantan repetidamente con
el objetivo de llegar al punto cumbre de la meditacion. Otros
ejemplos de este tipo de meditaciones son; la meditacion
dindmica o Kundalini de Osho, las cuales se basan en el
movimiento corporal; la meditacion de enfoque con vela y las
meditaciones guiadas.

El otro tipo de meditacion no se bhasa en ninguna herramienta
externa para realizarla, sino que es el simple proceso de
observacion de la mente y el cuerpo. Estas técnicas requieren
una mayor determinacion y esfuerzo, sin embargo son las
que te haran trascender. Este es el caso de la meditacion
Vipassana, Trascendental y Shamatha.

El Dalai Lama en una ocasion declard: “Si a todo nifio de 8
afios en el mundo se le ensefiara a meditar, eliminariamos
la violencia en tan s6lo una generacién”. Y esto se debe a
que los “efectos secundarios” de meditar traen consigo una
reduccion en los niveles de estrés y ansiedad e incrementan
en gran parte nuestra auto-confianza al entrar en conexion
directa con nuestro Ser.

En resumen, la meditacion es un clavado hacia el interior,
hacia lo méas profundo y majestuoso de nuestro Ser. Debes
interiorizar que la Gnica persona con la que estaras todos los
dias de tu vida es contigo mismo, por lo tanto, qué mejor que
construir y fortalecer esa relacion. Eres un GRAN misterio por
descubrir con un GRAN potencial... jasi que

hazlo! ve a crear una vida extraordinaria y no

una vida ordinaria, esto depende sélo de ti.

La varita méagica se llama: MEDITACION.

"
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Ejercicio para principiantes.

Los pensamientos comenzaran a fluir por todos lados, recor-
dando pendientes, pensando que estas perdiendo el tiempo
tratando de meditar. Desesperado porque no estas acostumb-
rado a dedicar tiempo para ti solo y en silencio, comenzaras
a asegurarte que lo estas haciendo mal. Pero recuerda: esto
es totalmente normal, es lo que esperas, y aunque no te des
cuenta NO HAY MALA MEDITACION. Aunque creas que no
sirvié para mucho, sigue con esta rutina. Al cabo de unos
dias verds cémo muchas cosas en tu vida se comienzan a
arreglar, a acomodar, a funcionar, o a alejarse (en caso de
que asi deba ser lo mejor para ti). Meditar es un regalo que
nos hacemos diariamente. No lo juzgues, disfruta el proceso.

El reto es que cada vez que te encuentres pensando en otra
cosa, regreses a observar tu inhalacion y tu
exhalacion. Siempre regresa la atencion de tu
mente al momento presente.

Al cabo de unas semanas, te daras cuenta de
los innumerables beneficios que obtendras
con regalarte s6lo 10 minutos al dia para es-
tar contigo mismo y en silencio.



‘Comer saludable no tiene que sacrificar el sabor’
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Todos los dias nos enfrentamos a una enorme can-
tidad de imagenes, sonidos, publicidad o anuncios
que hacen referencia a comidas deliciosas, que te
“llenan de energia”; presumen que a tus hijos les
van a proveer de todas las vitaminas y minerales
que puedan necesitar o que van a crecer sanos y
muy fuertes, etcétera, etcétera. Y nosotros acepta-
mos ciegamente esta informacion ya que ;jPor qué
nos dirian mentiras? ;Por qué venderian algo que
es dafiino para la salud? ;Por qué permitirian que
se comercialicen este tipo de productos o alimentos
inmortales (duran afios en tu alacena sin descom-
ponerse) aln sabiendo que no nos hacen bien?

Tristemente, son muchas las interrogantes que atin
quedan sin respuesta, y mientras los fabricantes de
estos alimentos no nos contesten, la dnica opcidn

&,

que nos queda apunta a una afirmacién: “La salud
y la de los nuestros, es NUESTRA responsabilidad”,
por ello debemos de procurarla. Esto implica apre-
nder de alimentacion, regresar a lo bésico, alimen-
tarnos de acuerdo a lo que nuestro cuerpo nos pida
(no la mente, ni la publicidad) y sobre todo, estar
atentos a lo que nos hace hien y a lo que no.

Es muy comln pensar que un cereal de caja com-
ercial es un desayuno completo. Que la comida de
bebé envasada es un excelente alimento para una
mini personita que tiene todo su organismo “en
blanco”, sin embargo no es asi. Debemos apren-
der a leer etiquetas, identificar nombres extrafios en
los alimentos, contar el nimero de ingredientes que
contiene un producto, conseguir los alimentos natu-
rales e investigar por cuenta propia qué nos ayuda
a estar saludables y qué nos aleja cada vez més de
ello.

Debemos alimentar a nuestros hijos de la manera
mas natural posible. Esto se traduce en mas frutas,
verduras, granos, cereales (naturales, no de caja),
semillas, agua natural, jugos caseros, galletas he-
chas en casa y lo menos empacado posible.

Claro que con el ritmo de vida actual, tan acelerado,
con tanta informacion disponible, es complicado
dedicar tiempo a investigar lo que es verdad de lo
que es exageracion o ficcion; es dificil tomar deci-
siones.

No obstante aqui te daremos algunos tips: la comi-
da no saludable, por lo regular, tiene una campafia
de publicidad muy costosa, una lista de ingredi-
entes larguisima, nombres de ingredientes impro-
nunciables, azicar o una variacion de éste en sus
primeros ingredientes de la lista y estd contenida



en empaques muy vistosos con mensajes confusos
que logran engafar a los papas y enganchar a sus
futuros consumidores: los nifios. Un alimento natu-
ral no requiere de todo lo anterior. Un platano es
un platano, nada mas; sin campafias de publicidad
rimbombantes, sin mensajes que nos hacen pensar
que tiene mas beneficios de los que realmente tiene,
y su Unico ingrediente es:

Los habitos saludables se aprenden desde que so-
mos nifios. No se dictan, no se repiten con palabras;
se aprenden por imitacion. Los nifios haradn lo que
tl, como modelo a seguir, hagas. Se alimentaran
como td te alimentes y responderdn a situaciones
de la vida igual que td. Es por esto que la frase de
“las palabras convencen, pero el ejemplo arrastra”
es una premisa que se vuelve palpable a la hora de
que los nifios nos ven a nosotros como su modelo
de vida.

“Lo normal es que un nifio coma saludable”.

;Qué pasa cuando estds tratando de fomentar
los buenos habitos en tu casa? Nunca falta al-
guien que te diga: “pobre nifio que no disfruta de los
placeres de la vida”, “son unos papés obsesivos”, 0
“no lo dejas tener infancia feliz”. La realidad es que
les estds heredando salud para su vida futura. Le
estas ensefiando que la salud es lo méas importante
que tenemos, ya que sin salud no podemos disfrutar
de nada. Yo creo que si un nifio pudiera decidir entre
salir a jugar sintiéndose muy bien, (como es nuestro
estado natural y para el que estamos disefiados) y

comer algo que lo va a enfermar, seguro escogeria
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estar sano y jugando.

Siempre habré opciones saludables dulces, que les
gusten y que no sientan la necesidad de consumir
alimentos con agentes toxicos y dafiinos. Claro que
tenemos cierta tolerancia a esas sustancias y esta
bien disfrutarlas de vez en cuando. Sin embargo,
yo hablo de los alimentos no saludables que, por lo
regular, pasan a ser parte central de la alimentacion
de los nifios.

Un Gltimo recordatorio es: Los alimentos procesados
no saludables dirigidos a nifios estan perfectamente
disefiados para que enganchar a través del sabor,
del olor, del empaque y regalitos. Que le “encante”
comer algo de estas golosinas no es pretexto para
darselo como alimento; recuerda que quienes de-
cidimos qué comen y cuando, mos nosotros, los
papas. Ellos son nifios, por eso hay que darles lo
mejor: buenos habitos para su vida futura.

En esta seccidn te compartimos una recetas delicio-
sas, saludables, sencillas y accesibles; no hay nifio
que se les resista.







RecetaaNisioa

Crerma o mantequilla de almenara

(almond butter)

Porciones: ¥ taza

Ingredientes:

*] taza de almendras

*1 pizca de sal de mar, opcional

*1 chorrito de miel de abeja natural, opcional
*Aceite de coco, opcional

Elaboracidn:

1.Precalentar el horno a 175°C.

2.Colocar las almendras en una bandeja para hornear.
3.Hornear durante 6-10 minutos o hasta que las almendras
hayan cambiado de color y se haya tostado un poco, sin que
se quemen.

4.Dejar enfriar completamente.

5.Colocar las almendras en una procesadora de alimentos y
prender. Primero se van a triturar todas las almendras, cu-
ando se empiecen a pegar a la procesadora hay que pararla
y mezclar con una espéatula.

6.Prender y repetir el mismo proceso varias veces (yo lo hice
unas 8-10) hasta que las almendras empiecen a soltar sus
aceites naturales, primero se va a formar una bola. Si llega-
ron a este paso van por buen camino ya que esto va a hacer
que la crema de almendra empiece a tomar consistencia.
7.Seguir procesando hasta que la bola que se formé empiece
a tomar consistencia de crema de almendra. Si se ve todavia
granulosa seguir procesando hasta que tenga una consisten-
cia completamente lisa. El tiempo total aproximado es entre
8-12 minutos.

8.Cuando esta lisa agregar el ingrediente opcional o dejar
asi. Puedes agregar una pizca de sal, o 1 chorrito de miel de
abeja para endulzarla o una cucharita de aceite de coco para
hacerla méas cremosa.

Notas:
Guardar en un recipiente hermético o con tapa. Se debe re-
frigerar. Va a durar entre 2-3 semanas en el refrigerador

Variaciones de la receta:
Opci6n Vegana: Reemplaza la miel de abeja por azlicar
moscabado.

‘.




RecetaaNiioa

Mermelada de fresa en 1o minutos

Porciones: 34 taza

Ingredientes:
«] tazas fresas picadas, lavadas y desinfectadas.
*15 taza aziicar moscabado

Elaboracidn:

L.Lavar y desinfectar las fresas, retirar el rabito.

2.Cortar en pedazos pequefios y colocar en una cacerola a
fuego medio alto.

3.Aplastar muy hien con un machacador de frijoles o de puré
y dejar que empiece a hervir la mezcla.

4.Una vez que las burbujas estan por todos lados agregar el
azicar y mezclar bien.

5.Bajar el fuego y dejar cocinar 10 minutos, mezclando de
vez en cuando con una cuchara de madera.

6.Apagar, retirar del fuego y dejar enfriar.

7.Colocar en un envase con tapa (muy limpio) y guardar en
el refrigerador.

8.Sirve con las crepas de avena, con los hot cakes de 3 ingre-
dientes o con el sushi de platano y crema de almendra (las
tres recetas en esta edicion de la revista)

Notas:

Como esta mermelada no utiliza métodos de conserva y de
esterilizacion de las botellas o envases, debe de estar en
refrigeracion. La mermelada dura unas 2 semanas en el re-
frigerador, pero esté tan rica que no creo que te dura més de
unos dias.

%



RecetaaNisioa

Ingredientes:

*1 receta de masa de crepas de avena (receta en esta
edicion de la revista)

*1 receta de mermelada de fresa en 15 minutos (receta en
esta edicion de la revista)

Elaboracion:

1.Prepara las crepas y la mermelada de fresa (las recetas
en esta edicion de la revista)

2.Dobla la crepa en 4, primero a la mitad y después otra vez
a la mitad. Rellena con la mermelada o cubre con merme-
lada al gusto.



Sushi de pladtano vy crema de
Almendra en tortilla de avena

Porciones: 1 porcidn

Ingredientes:

*1 tortilla de avena (receta en esta edicion de la revista)

+2 cucharadas crema de almendra (receta en esta edicién
de la revista)

*1 platano

*Mermelada de fresa, opcional (receta en esta edicion de la
revista)

*Détiles picados, opcional

Elaboracidn:

1.Cubre la tortilla con la crema de almendra.

2.Coloca el platano entero pelado.

3.Puedes agregar mermelada de fresa o datiles al gusto.
4.Enrolla y corta con un cuchillo filoso.

Notas:

Puedes encontrar la receta de las tortillas de avena, de la
crema de almendra y de la mermelada de fresa en esta
edicion de la revista.



oHIERIRETIN

HOU cakes & ingred

entes -vainilla

chocolate (sin gluten)

Porciones: 8 - 10 mini hotcakes

Ingredientes:

Version vainilla:

*2 huevos

*1 platano maduro, machacado
15 cucharita extracto de vainilla
*Aceite de coco, para engrasar

Version chocolate, agregar:
*1 cucharita azdcar mascabado
*1% cucharita cacao en polvo

Elaboracion:
1.Machacar con un tenedor el platano. Agregar los la vaini-
lla y los dos huevos y hatir muy bien hasta que quede todo
incorporado.
2.Si quieres sahor chocolate solo agregar el cacao en polvo y

endulza a tu gusto, yo usé 1 cucharita de azticar moscabado.
3.Calentar un sartén antiadherente a fuego medio. Colocar 2
cucharadas de la mezcla (no los hagas mas grandes porque
vas a batallar en voltearlos). Deja cocinar unos 2 minutos
por lado.

4.Termina con la mezcla restante y disfruta calientes.



Nieve facil de o minutos de pldatano

(con 10 variaciones)

Porciones: 4 porciones

Ingredientes:

*4 platanos maduros, en rebanadas y congelados

+2 cucharadas crema de cacahuate, opcional

+2 cucharadas cacao en polvo, opcional (si la quieres de
chocolate)

*Leche de almendra, opcional

Elaboracion:

1.Pela y corta los platanos en rebanadas.

2.Coloca las rebanadas en una tabla de cocina cubierta de
papel encerado y congela el platano durante 2-3 horas.
3.Coloca el platano congelado en la procesadora o licuadora
(se va a hatallar un poco mas) y mezcla de vez en cuando.
4.Cuando tome consistencia lisa (después de unos 2-3 minu-
tos aprox. En la procesadora) agrega la crema de cacahuate
y el cacao en polvo y procesa hasta que todo esté bien incor-
porado, esto es para un sabor chocolate-cacahuate, la puedes
dejar natural.

5.Sirve inmediatamente o guarda en un recipiente hermético
en el congelador para disfrutar después.

Nota:

El platano debe de estar maduro para que no tengas que
agregar azlcar extra. Si lo prefieres mas dulce puedes
agregar miel de abeja al gusto.

Variaciones de la receta:
*Platano natural: Solo agrega un chorrito de leche de almen-
dra o de arroz si queda muy espesa y miel al gusto.

*Almendra: Cambia la crema de cacahuate por crema de al-
mendra, omite el cacao y agrega un chorrito de leche de
almendra y endulza al gusto.

*Vainilla: Agrega un chorrito de extracto o saborizante de vai-
nilla y un chorrito de leche de almendra si queda muy espesa
y endulza al gusto.

*Cacahuate: Agrega solamente la crema de cacahuate.

*fresa: Agrega 1 taza de fresas congeladas, extracto de vaini-
lla, miel al gusto y leche de almendra (la necesaria).

Frambuesa: Agrega 1 taza de frambuesas congeladas, extracto
de vainilla, miel al gusto y leche de almendra (la necesaria).

*Blueberries: Agrega 1 taza de blueberries/moras azules
congeladas, extracto de vainilla, miel al gusto y leche de al-
mendra (la necesaria).

*Chocolate: Agrega 3 cucharadas cacao en polvo, miel al
gusto y un chorrito de leche de almendra.

*Almendra con chocolate: La misma receta, solo sustituye la
crema de cacahuate por crema de almendra.

Peanut butter and jelly: Cuando los platanos tengan consis-
tencia lisa o de nieve, pasalos a un bowl y agrega 3 cuchara-
das de crema de cacahuate y otras 3 de mermelada de fresa,
uva o frambuesa. Mezcla ligeramente para que queden vetas
de los dos sabores. Puedes usar la receta de mermelada de
fresa de esta edicién de la revista.
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Recomendaciones
Recomendaciones

) @: Agua Caliente

L
.c? — Jugo verde
3 e

—Smoothie (green)

La comida es libre (sin exagerar)

siempre y cuando hayas cumplido del 1 al 3
5 [ =iAntojo? )
Toma agua Q

—;No se quito?
come fruta, la que sea

3 Cena ligero antes de las 8 p.m.

8)Da gracias por tu dia
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