
ELEVAR DEFENSAS

DÍAS PARA 77-

- fortalece tu sistema inmunológico -



Ante la situación sanitaria que estamos viviendo

alrededor del mundo, como Trofologa y chef plant

based, lo que puedo comentar al respecto es que,

uno de los factores relevantes en estos momentos

es cuidar nuestra alimentación.

 

El consumo de ingredientes naturales, frescos y

llenos de vida es la mejor forma de obtener las

vitaminas, minerales y nutrientes que nuestro

cuerpo necesita para estar en las mejores

condiciones ante cualquier enfermedad. 

 

Quiero dejarte un mensaje positivo, piensa en que

es una maravillosa oportunidad para que mejores

tus hábitos, estarás en casa, sin prisas, tendrás

tiempo para poder elegir opciones más saludables

para ti y tu familia.

Date la oportunidad de disfrutar nuevos sabores y

agregar nuevos ingredientes al menú familiar.

 

Limpia tu alacena, checa las etiquetas de todos

los productos que tienes en ella y poco a poco ve

sustituyendo por opciones más saludables. 

 

Aquí estoy para acompañarte en este camino,

vamos a comer rico y sano.

 

Abrazo,

Jim Rohn

Cuida tu cuerpo. Es el

único lugar que tienes

para vivir.



T U  S I S T E M A

I N M U N E

ANDRÉS  COLOMBO

E l   s i s t ema  i nmuno lóg i co  es  l a  de fensa  natu ra l  de l  cue rpo

cont ra  l a s  i n f ecc iones .  Por  medio  de  una  se r i e  de  pasos ,  tu

cue rpo  combate  y  des t ruye  o rgan i smos  i n f ecc io sos  i n va so re s

an te s  de  que  causen  daño .  

 

Cuando  su   s i s t ema  i nmuno lóg i co   es tá  f unc ionando

adecuadamente ,  t e  pro tege  de  i n f ecc iones  que  t e  causan

en fe rmedad .

 

E l  proceso  i nmuno lóg i co  f unc iona  as í :  un  agente  i n f ecc io so

ent ra  en  e l  cue rpo .  Quizá  es  un  v i ru s  de  l a  gr ipe  que  ent ra  por

l a  na r i z .  Quizá  es  una  bac te r i a  que  ent ra  por  l a  sang re . . .  tu

s i s t ema  i nmuno lóg i co  es tá  s i empre  a le r t a  para  detec ta r  y

a taca r  a l  agente  i n f ecc io so  antes  de  que  cause  daño .  

 

Sea  cua l  f ue re  e l  agente ,  e l  s i s t ema  i nmuno lóg i co  l o  r econoce

como  un  cue rpo  a jeno .  Es to s  cue rpos  ex te rnos  se  l l aman

ant ígenos .  Y  l o s  ant ígenos  deben  se r  e l im inados .La  pr imera

l í nea  de  de fensa  de l  cue rpo  es  un  grupo  de  cé lu l a s  l l amadas

mac ró fagos .  Es ta s  cé lu l a s  c i r cu l an  por  l a  co r r i en te  sangu ínea  y

en  l o s  t e j idos  de l  cue rpo ,  v ig i l an te s  de  l o s  ant ígenos .

 

Cuando  un  i n va so r  ent ra ,  un  macró fago  r áp idamente  l o  detec ta

y  l o  captu ra  dent ro  de  l a  cé lu l a .  Enz imas  en  e l  i n te r i o r  de l

mac ró fago  des t ruyen  a l  ant ígeno  procesándo lo  en  pedac i to s

pequeños  l l amados  pépt idos  ant igén i cos .

 

¿No  t e  parece  marav i l l o sa  l a  per fecc ión  de  nues t ro  o rgan i smo ?

 



¿ C Ó M O

R E F O R Z A R L O ?

ANDRÉS  COLOMBO

 
�  EV ITA  LOS  PROCESADOS :  ev i t a  l o s  a l imentos  empaquetados .  Los

“a l imentos  r ea l e s ”  es tán  ca rgados  de  v i t aminas ,  mine ra l e s  y  po l i f eno le s ,  l o s

cua le s  son  poderosos  ant iox idan te s  y  aumentan  l a s  de fensas .  

 

�  Además  l o s  a l imentos  PROCESADOS  gene ran  i n f l amac ión  de  l o s  i n te s t inos .

E l  70%  de  tu  s i s t ema  i nmune  se  encuent ra  en  tu  i n te s t ino .  Por  l o  que  un

in te s t ino  SANO  es  un  s i s t ema  i nmuno lóg i co  f ue r te .  .

 

�Ev i t a  e l  a l coho l ,  mucho  a l coho l  i n te r f i e re  con  l a  abso rc ión  y  ut i l i z ac ión  de l

g rupo  de  v i t aminas  B ,  t amb ién  puede  a l t e ra r  nues t r a  mic rob io ta  i n te s t ina l

a f ec tando  l a  producc ión  de  c ie r to s  neuro t ransmi so re s .

 

�Ev i t a  e l  t abaco ,    es tá  demos t rado  que  a l t e ra  e l  f unc ionamiento  de  l a s

cé lu l a s  i nmuno lóg i ca s .

 

�  V ITAMINA  C :  prop iedades  ant i v i r a l e s  y  ant iox idan te s  ,  promueve  l a  s ín te s i s

de  co lágeno  (bar re ra  de  l a  p ie l ) ,  es t imu la  l a  f unc ión  de  l eucoc i to s

(de fenso re s ) ,  r educe  l a  i n tens idad  de  l o s  s ín tomas  .  Fuentes :  f r u ta s  c í t r i ca s ,

k iw i ,  p imentón ,  bróco l i ,  sandç ia ,  mango ,  p iña .  .

 

�  V ITAMINA  A :  r egu la  l a  r e spues ta  i nmune  (ayudando  a  combat i r  i n f ecc iones

po r  v i ru s ,  bac te r i anas  y  para s i t a r i a s )  y  mant iene  l a  i n teg r idad  de  l a

supe r f i c i e  de  l a s  mucosas  (bar re ra s  natu ra l e s  cont ra  i n f ecc iones ) .  Fuentes :

zanaho r i a ,  camote  na ran ja ,  bróco l i ,  melón ,  mango .

 
�  V ITAMINA  E :  ant iox idan te .  Ayuda  a  combat i r  agentes  i n f ecc io sos .  Fuente :

f r u to s  secos  como  nueces ,  a lmendras ,  ace i t e s  de  o l i va ,  semi l l a s  como :

g i r a so l  o  l i naza . .

 

☀  V ITAMINA  D :  i nmuno -modu lado ra .  Fuente :  expos i c i ón  so l a r  o  sup lemento .

 

�  Z INC :  en  d i rec ta  r e l ac ión  con  e l  número  de  cé lu l a s  i nmunes  de  nues t ro

o rgan i smo .  Fuentes :  l egumbres ,  ce rea le s  i n teg ra l e s .



R E C E T A R I O



lista del super

Faltan los ingredientes de las bebidas y los extras, elige la que gustes.
 

3 chayotes
2 chiles serranos (opcional)
raíz de jengibre
piña
2 mangos maduros
manojo de cilantro
papaya
2 naranjas dulces
1 toronja
1/2 kg de limón
1 guayaba
aguacate (puedes hasta una pieza al
día, tu decides)
3 manzanas
2 pepinos
pimiento rojo
2 cebollas moradas
1 cabeza de ajo
lechuga romana
manojo de espinaca
col morada
hojas de menta
4 zanahoria
1 coliflor
apio
3 tzs de esparragos
mix de frutos rojos (pueden ser
congelados)
brocoli
2 nopales
2 tzs de champiñones
epazote
calabaza
elotitos (pueden ser congelados)
chícharos (pueden ser congelados)

 

frijoles
garbanzos
quinoa
1 lt de agua de coco natural
chia
crema de almendra
crema de cacahuate 
cacao en polvo
cacao nibs
leche de coco
leche de almendras
tortilla de maíz, quinoa, nopal (opcional)
tahini (pasta de ajonjoli)
dátiles
aceite de oliva
aceite de aguacate
vinagre de manzana con madre
semilla de girasol
semilla de calabaza
almendras
nueces
ajonjolí
pimienta negra
sal de mar o del himalaya
comino molido
canela molida
cúrcuma
sazonador vegetal
paprika
ajo en polvo
cebolla en polvo
corazones de hemp
extracto de vainilla
avena en hojuelas
linaza molida
miel de abeja natural
mostaza djon
pasitas
aminos o salsa de soya reducida en sodio



S m o o t h i e  K i l l i n g
1  t aza  de  p iña

pedac i to  de  j eng ib re

puño  de  esp inaca

1  va so  de  agua  de  coco  natu ra l

puñ i to  de  c i l an t ro

1  cda  de  ch ía 
1  na ran ja  en  ga jo s

Jugo  de  1  l imon

 

L i cúa  todos  l o s  i ng red ien te s  y  bebe

Pedazo  de  j eng ib re  pe lado  (una  f a l ange ) ,  3  l imones  des in fec tados ,  1  cda

de  mie l  natu ra l .

 

Pa r te  l o s  l imones  en  4 ,  co loca  todos  l o s  i ng red ien te s  en  una  l i cuado ra  y

ag rega  cho r r i t o  de  agua ,  L í cua ,  cue la  y  bebe .

Cor ta  l a  pa r te  supe r i o r  e  i n f e r i o r  de  cada  manzana  y  desécha la .  Luego

co r ta  l a  manzana  ente ra  por  l a  mitad  entonces  t e  quedan  dos  pedazos .

Ahora  co r ta  cada  mitad  por  l a  mitad  pa ra  hace r  8  r oda ja s .  Qui ta  e l

cen t ro  de  cada  r oda ja .

A p p l e  S a n d w i c h
1  manzana  

2  cdas  de  mantequ i l l a  de  a lmendras ,  1  cd i t a  de  cacao  en  po l vo .

 

1 .

 

2 .  Mezc la  l a  mantequ i l l a  con  e l  cacao ,  Unta  1  cucha rada  de  mantequ i l l a

de  a lmendras  en  una  manzana  r edonda .  Es tab lece r  ot ra  r oda ja  en  l a

pa r te  supe r i o r .  S i  neces i t a s  endu l za r  ag rega  un  poqu i to  de  mie l .

 

día 1

T Ó N I C O  I N M U N E

D E S A Y U N O

S N A C K



B o w l  f o r t a l e c e t e
3 /4  t aza  de  qu inoa  coc ida

3 /4  t aza  de  ga rbanzos  coc idos

puño  de  l e chuga  r omana

3 /4  de  pep ino  p icado

3 /4  p imien to  r o j o  p icado

1 /3  t aza  de  cebo l l a  morada ,  f i namente  p icada

1 /3  t aza  de  hummus  

1  cucha rada  de  ace i t e  de  o l i va  v i rgen  

1  cucha rada  de  v inag re  de  manzana  con  madre

p i zca  de  sa l  mar ina  y  p imien ta

. 1 .  C o l o c a  e n  u n  b o w l  u n a  c a m a  d e  l a  l e c h u g a  r o m a n a  p i c a d a .  C u b r e  c o n
q u i n o a ,  g a r b a n z o s ,  p e p i n o ,  p i m i e n t o  r o j o ,  c e b o l l a  r o j a ,  h u m m u s
3 .  A g r e g a  e l  a c e i t e  d e  o l i v a ,  e l  v i n a g r e  d e  m a n z a n a  y  l a  s a l  m a r i n a  a  u n
f r a s c o .  S e l l a  y  a g i t a  b i e n  p a r a  c o m b i n a r .
4 .  R o c í a  e l  a d e r e z o  s o b r e  l a  p a r t e  s u p e r i o r  d e l  b o w l .  

día 1

C O M I D A

H u m m u s  t r a d i c i o n a l  ( p o r c i ó n  p a r a  t o d a  l a  s e m a n a )
 

1  1 /2  t z  de  ga rbanzos  coc idos  

1  d ien te  de  a jo

2  cucha radas  de  t ah in i  

1  l imón ,  su  j ugo

1 /2  cucha rad i t a  de  sa l

1 /2  cucha rad i t a  de  comino  mol ido

1 /4  cucha rad i t a  de  papr i ka  

4  cdas  de  ace i t e  de  o l i va  v i rgen  ex t ra .

 

Co loca  todos  l o s  i ng red ien te s  en  e l  procesado r  de  a l imentos ,  t r i tu ra

has ta  que  t enga  una  cons i s t enc i a  de  puré .



C r e m a  d e  e s p á r r a g o s  y  a p i o
 

2  cucha radas  de  ace i t e  de  aguaca te

1  cebo l l a  morada  (p icada )

6  t a l l o s  de  ap io  (p icado )

3  A jos  (d ien te s ,  p icados )

4  t aza s  de  agua

1  cucha rad i t a  de  sa l  mar ina

1 /2  cucha rad i t a  de  p imien ta  negra

3  t aza s  de  espá r ragos  

1 /2  t aza  de  semi l l a s  de  hemp

4  t aza s  de  esp inacas

C a l i e n t a  e l  a c e i t e  d e  e n  u n a  o l l a  g r a n d e  a  f u e g o  m e d i o .  A g r e g a  l a  c e b o l l a  
 y  e l  a p i o .

1 .

 

2 .  S a l t e a  d u r a n t e  5  m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  l a s  v e r d u r a s  s e  a b l a n d e n
l i g e r a m e n t e .  A g r e g a  a j o  p i c a d o  y  s a l t e a  p o r  o t r o  m i n u t o .
 

3 .  A g r e g a  a g u a ,  s a l  m a r i n a  y  p i m i e n t a  n e g r a  a  l a  o l l a  p a r a  h a c e r  u n  c a l d o .
T a p a  y  l l e v a  a  e b u l l i c i ó n  l u e g o  r e d u c e  a  f u e g o  l e n t o .  R e t i r a  l a  t a p a  y  c o l o c a
l o s  e s p á r r a g o s  e n  l a  p a r t e  s u p e r i o r .  C u b r e  y  d e j a  v a p o r  p o r  5  m i n u t o s  o  h a s t a
q u e  e s t e n  v e r d e  b r i l l a n t e .
 

4 .  A g r e g a  l a s  s e m i l l a s  d e  h e m p  y  e s p i n a c a s  a  t u  l i c u a d o r a .  A g r e g a  l a  s o p a
e n c i m a  y  h a z  p u r é .  
 

5 .  S i r v e  l a  c a n t i d a d  q u e  d e s e e s .   ¡ D i s f r u t a !

C E N A

S N A C K
l u - m i e - v i e - d o m

M i x  i n m u n e
 

-  3 /4  t aza  de  co l  morado ,  en

roda ja s  f i na s  

-  1 /2  zanaho r i a ,  r a l l ada

-  puñ i to  de  c i l an t ro ,  p icado

-  1  cda  de  a jon jo l í

-  j ugo  de  1  l imón

-  p i zca  de  sa l

En  un  t azón  mezc la  todos  l o s

ing red ien te s ,

 



S m o o t h i e  E q u i l i b r i o  v i t a l
1  t aza  de  mezc la  de  f r u to s  r o j o s  conge lados

puño  de  esp inaca

1  cda  ch ía  

1  pedac i to  de  bróco l i

Jugo  de  1  na ran ja s

1 /2  t z  de  agua

1  cda  de  ex t rac to  va in i l l a

1  cd i t a  de  mie l  (opc iona l )

 

L i c ú a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  y  b e b e

Pedazo  de  j eng ib re  pe lado  (una  f a l ange ) ,  3  l imones  des in fec tados ,  1  cda

de  mie l  natu ra l .

 

Pa r te  l o s  l imones  en  4 ,  co loca  todos  l o s  i ng red ien te s  en  una  l i cuado ra  y

ag rega  cho r r i t o  de  agua ,  L í cua ,  cue la  y  bebe .

B o o s t  B i t e s
1  t aza  de  ho jue la s  de  avena  

1 /2  t aza  de  semi l l a s  de  l i naza  mol idas

3  cucha radas  de    cacao  en  po l vo

p i zca  de  sa l  mar ina

1 /2  t aza  de  mantequ i l l a  de  cacahua te

1 /4  t aza  de  mie l  (puedes  ag rega r  un  poco  más  s i  l o  neces i t a s )

 

En  tu  procesado r  co loca  todos  l o s  i ng red ien te s ,  procesa  un  poco  só lo

pa ra  que  l o s  i ng red ien te s  se  mezc len  b ien .  Con  tu s  manos  has  bo l i t a s

pequeñas ,  manten la s  en  r e f r i ge rac ión .

 

día 2

T Ó N I C O  I N M U N E

D E S A Y U N O

S N A C K



O t r a  v e r s i ó n  d e  h u a r a c h e s
2  nopa le s  

1 /4  cebo l l a  f i l e teada

1  d ien te  de  a jo  f i namente  p icado

1  t z  de  champiñón  en  r ebanados

2  cucha radas  de  epazo te  p icado

1 /2  t aza  f r i j o l e s  r e f r i t o s

2  cdas .  de  ace i t e

Sa l  a l  gus to

P imien ta  a l  gus to

C a l i e n t a  e l  a c e i t e ,  a c i t r o n a  l a  c e b o l l a  y  e l  a j o .  A g r e g a  l o s  c h a m p i ñ o n e s ,
c o c i n a  h a s t a  q u e  s e  d o r e n ,  a g r e g a  e l  e p a z o t e .  S a z o n a  c o n  s a l  y  p i m i e n t a  a l
g u s t o  y  c o c i n a  p o r  5  m i n u t o s .
A s a  l o s  n o p a l e s  h a s t a  q u e  s e  s u a v i c e n  y  s a l p i m i é n t a l o s .  U n t a  l o s  f r i j o l e s  e n
l o s  n o p a l e s .  C o l o c a  l o s  c h a m p i ñ o n e s  e n c i m a  y  a c o m p a ñ a  c o n  s a l s a .

día 2
C O M I D A

S N A C K
m a  -  j u e  -  s a b  

Mix  de fensas

 

1  chayo te   coc ido

puñ i to  de  c i l an t ro  

1 /8  cebo l l a  morada  

1  ch i l e  ve rde  (opc iona l )

3 /4  de  t aza  de  j ugo  de  l imon

1  cda  de  a jon jo l í

p i zca  de  sa l

En  un  t azón  mezc la  todos  l o s

ing red ien te s ,

 



C r e m a  d e  e s p á r r a g o s  y  a p i o
 

2  cucha radas  de  ace i t e  de  aguaca te

1  cebo l l a  morada  (p icada )

6  t a l l o s  de  ap io  (p icado )

3  A jos  (d ien te s ,  p icados )

4  t aza s  de  agua

1  cucha rad i t a  de  sa l  mar ina

1 /2  cucha rad i t a  de  p imien ta  negra

3  t aza s  de  espá r ragos  

1 /2  t aza  de  semi l l a s  de  hemp

4  t aza s  de  esp inacas

C a l i e n t a  e l  a c e i t e  d e  e n  u n a  o l l a  g r a n d e  a  f u e g o  m e d i o .  A g r e g a  l a  c e b o l l a  
 y  e l  a p i o .

1 .

 

2 .  S a l t e a  d u r a n t e  5  m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  l a s  v e r d u r a s  s e  a b l a n d e n
l i g e r a m e n t e .  A g r e g a  a j o  p i c a d o  y  s a l t e a  p o r  o t r o  m i n u t o .
 

3 .  A g r e g a  a g u a ,  s a l  m a r i n a  y  p i m i e n t a  n e g r a  a  l a  o l l a  p a r a  h a c e r  u n  c a l d o .
T a p a  y  l l e v a  a  e b u l l i c i ó n  l u e g o  r e d u c e  a  f u e g o  l e n t o .  R e t i r a  l a  t a p a  y  c o l o c a
l o s  e s p á r r a g o s  e n  l a  p a r t e  s u p e r i o r .  C u b r e  y  d e j a  q u e  s e  c o c i n e n  p o r  5
m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  c a m b i e n  d e  c o l o r  a  u n  v e r d e  b r i l l a n t e .
 

4 .  A g r e g a  l a s  s e m i l l a s  d e  h e m p  y  e s p i n a c a s  a  t u  l i c u a d o r a .  A g r e g a  l a  s o p a
e n c i m a  y  h a z  p u r é .  
 

5 .  S i r v e  l a  c a n t i d a d  q u e  d e s e e s .   ¡ D i s f r u t a !

C E N A

día 2



S m o o t h i e  H e a l i n g
1 /4  pep ino

1  va ra  de  ap io

1  t z  de  agua  de  coco  natu ra l

pedac i to  de  j eng ib re

jugo  de  medio  l imón

1  t z  de  p iña

 

L i c ú a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  y  b e b e

Pedazo  de  j eng ib re  pe lado  (una  f a l ange ) ,  3  l imones  des in fec tados ,  1  cda

de  mie l  natu ra l .

 

Pa r te  l o s  l imones  en  4 ,  co loca  todos  l o s  i ng red ien te s  en  una  l i cuado ra  y

ag rega  cho r r i t o  de  agua ,  L í cua ,  cue la  y  bebe .

P a l e t i t a s  h e l a d a s
2  mangos  b ien  maduros

2  puños  de  esp inaca

1 /4  t z  de  l e che  de  coco

 

1 .  Co loca  l o s  i ng red ien te s  en  l a  l i cuado ra ,  ag rega  l a  mezc la  en  l o s  moldes

pa ra  pa le ta ,  conge la .

 

día 3
T Ó N I C O  I N M U N E

D E S A Y U N O

S N A C K



P e a n u t  B u t t e r  C h i c k p e a s
 

1  a jo ,  p icado

1 /2  cebo l l a  morada ,  en  r ebanadas  de lgadas

pedac i to  de  j eng ib re ,  en  l áminas  de lgadas  o  r a l l ado

1 /2  cucha rad i t a  de  comino

1 /2  cucha rad i t a  de  cane la

1 /2  cucha rad i t a s  de  cú rcuma

2  cucha radas  de  agua

2  cucha radas  de  mantequ i l l a  de  cacahua te

1  t aza  de  ca ldo  de  vege ta l  (puedes  hace r l o

ag regando  a l  agua  sazonado r  vege ta l )

1 /2  t aza  de  l e che  de  a lmendras  s in  azúca r  

1 /2  cucha rad i t a  de  sa l  mar ina

1 /2  p imien to  r o j o  en  cuadr i to s

1  ca labaza ,  en  r oda ja s

1  zanaho r i a ,  r a l l ada

1  t aza  de  ga rbanzos  coc idos

1 /2  l imón ,  j ugo  pa ra  se r v i r

2  cucha radas  de  c i l an t ro  p icado  pa ra  se r v i r

C a l i e n t a  u n a  c a c e r o l a  g r a n d e  a  f u e g o  m e d i o - b a j o  y  a g r e g a  1  c d a  d e
a c e i t e  d e  a g u a c a t e .  A g r e g a  e l  a j o  y  j e n g i b r e ,  c o c i n a  d u r a n t e  2 - 3  m i n u t o s ,
r e v o l v i e n d o  c o n  f r e c u e n c i a .

1 .

2 .  A g r e g a  l a s  e s p e c i a s  y  c o c i n a  p o r  1  m i n u t o ,  h a s t a  q u e  e s t é n  f r a g a n t e s .
A g r e g a  e l  a g u a ,  l u e g o  a g r e g a  l a  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u a t e .
3 .  A g r e g a  e l  c a l d o  d e  v e r d u r a s  y  l a  l e c h e  d e  a l m e n d r a s .  R e v u e l v a  h a s t a  q u e
t o d o  e s t é  s u a v e m e n t e  c o m b i n a d o .  A g r e g a  l a  s a l .
4 .  A g r e g a  l a  p i m i e n t a ,  c a l a b a z a ,  l a s  z a n a h o r i a s  y  l o s  g a r b a n z o s .  R e v u e l v e
b i e n  p a r a  m e z c l a r .  C o c i n a  a  f u e g o  l e n t o  s i n  t a p a r  p o r  1 5  m i n u t o s ,
r e v o l v i e n d o  o c a s i o n a l m e n t e .
5 .  A g r e g a    j u g o  d e  l i m ó n  y  e l  c i l a n t r o  a l  s e r v i r

día 3
C O M I D A

S N A C K
l u - m i e - v i e - d o m

M i x  i n m u n e
-  3 /4  t aza  de  co l  morado ,  en

roda ja s  f i na s  

-  1 /2  zanaho r i a ,  r a l l ada

-  puñ i to  de  c i l an t ro ,  p icado

-  1  cda  de  a jon jo l í

-  j ugo  de  1  l imón

-  p i zca  de  sa l

En  un  t azón  mezc la  todos  l o s

ing red ien te s ,

 



C r e m a  d e  e s p á r r a g o s  y  a p i o
 

2  cucha radas  de  ace i t e  de  aguaca te

1  cebo l l a  morada  (p icada )

6  t a l l o s  de  ap io  (p icado )

3  A jos  (d ien te s ,  p icados )

4  t aza s  de  agua

1  cucha rad i t a  de  sa l  mar ina

1 /2  cucha rad i t a  de  p imien ta  negra

3  t aza s  de  espá r ragos  

1 /2  t aza  de  semi l l a s  de  hemp

4  t aza s  de  esp inacas

C a l i e n t a  e l  a c e i t e  d e  e n  u n a  o l l a  g r a n d e  a  f u e g o  m e d i o .  A g r e g a  l a  c e b o l l a  
 y  e l  a p i o .

1 .

 

2 .  S a l t e a  d u r a n t e  5  m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  l a s  v e r d u r a s  s e  a b l a n d e n
l i g e r a m e n t e .  A g r e g a  a j o  p i c a d o  y  s a l t e a  p o r  o t r o  m i n u t o .
 

3 .  A g r e g a  a g u a ,  s a l  m a r i n a  y  p i m i e n t a  n e g r a  a  l a  o l l a  p a r a  h a c e r  u n  c a l d o .
T a p a  y  l l e v a  a  e b u l l i c i ó n  l u e g o  r e d u c e  a  f u e g o  l e n t o .  R e t i r a  l a  t a p a  y  c o l o c a
l o s  e s p á r r a g o s  e n  l a  p a r t e  s u p e r i o r .  C u b r e  y  d e j a  q u e  s e  c o c i n e n  p o r  5
m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  c a m b i e n  d e  c o l o r  a  u n  v e r d e  b r i l l a n t e .
 

4 .  A g r e g a  l a s  s e m i l l a s  d e  h e m p  y  e s p i n a c a s  a  t u  l i c u a d o r a .  A g r e g a  l a  s o p a
e n c i m a  y  h a z  p u r é .  
 

5 .  S i r v e  l a  c a n t i d a d  q u e  d e s e e s .   ¡ D i s f r u t a !

C E N A

día 3



Pedazo  de  j eng ib re  pe lado  (una  f a l ange ) ,  3  l imones  des in fec tados ,  1  cda

de  mie l  natu ra l .

 

Pa r te  l o s  l imones  en  4 ,  co loca  todos  l o s  i ng red ien te s  en  una  l i cuado ra  y

ag rega  cho r r i t o  de  agua ,  L í cua ,  cue la  y  bebe .

D á t i l e s  r e l l e n o s  ( p o r c i ó n  p a r a  2  p e r s o n a s )
 

6  dát i l e s  medjoo l ,  s in  hueso

1  cucha rad i t a  de  mantequ i l l a  de  cacahua te

cacao  n ibs

p i zca  de  sa l

:

1 .  r e l l ena  l o s  dát i l e s  con  mantequ i l l a  de  cacahua te ,  ag rega  cacao  n ibs  y

p i zca  de  sa l

día 4
T Ó N I C O  I N M U N E

D E S A Y U N O

S N A C K

S m o o t h i e  D i g e s t i v e
 

1  va so  de  agua

1  va r i t a  de  ap io

1  cda  de  j ugo  de  l imón

1 /4  cd i t a  cu rcuma

1  t aza  de  papaya

1  cucha rada  de  l i naza

pedac i to  j eng ib re  r a l l ado

1  cda  de  mie l  (opc iona l )



 

Ar roz  f r i t o ”

 

1 /2  cabeza  de  co l i f l o r

1 /2  t z  de  qu inoa  coc ida

1  cucha rada  de  ace i t e  de  aguaca te  

2  d ien te s  de  a jo  p icados  f i namente

1  pedazo  mediano  de  j eng ib re  r a l l ado

1  p imien to  r o j o  pa r t ido  en  r ebanadas

¾  de  t aza  de  zanaho r i a  r a l l ada

¾  de  t aza  de  e lo te  en  grano  (puede  se r  de l  conge lado )

¾  de  t aza  de  ch ícha ro  conge lado

2  cucha radas  de  aminos  o  sa l sa  de  soya  r educ ida  en  sod io

1  cucha rada  de  ace i t e  de  a jon jo l í  (opc iona l )

1  cucha rad i t a  de  sa l  de  mar  (pr imero  checa  e l  sabo r )

 

Pa ra  se r v i r :C i l an t ro  p icado¼  de  t aza  de  a jon jo l í  to s tado

 

P a r t e  l a  c o l i f l o r  e n  p e d a z o s  c h i c o s  y  p o n l a  e n  e l  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s .
D a l e  p u l s a r  v a r i a s  v e c e s  h a s t a  q u e  q u e d e  d e l  t a m a ñ o  d e  g r a n o s  d e  a r r o z .
C u a n d o  e s t é  t o d a  m o l i d a  d e j a  a  u n  l a d o .
E n  u n  s a r t é n  g r a n d e  a  f u e g o  m e d i o ,  p o n  l a  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e ,  a g r e g a
e l  a j o  y  e l  j e n g i b r e .  C u a n d o  e m p i e z a  a  o l e r  p o n  l a  c o l i f l o r  y  m e z c l a  m u y
b i e n ,  d é j a l o  p o r  c i n c o  m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  l a  c o l i f l o r  s e  e m p i e c e  a  h a c e r
t a n t i t o  t r a n s p a r e n t e .
A g r e g a  e l  r e s t o  d e  l a  v e r d u r a  y  q u i n o a ,  m u e v e  c o n t i n u a m e n t e  p a r a  q u e
n o  s e  p e g u e .  D e b e  d e  q u e d a r  s u e l t o  t o d o . A g r e g a  l a  s a l s a  d e  s o y a  y  e l
a c e i t e  d e  a j o n j o l í ,  m e z c l a  b i e n  y  s i r v e .
P a r a  s e r v i r  c i l a n t r o  p i c a d o  y  s e m i l l a s  d e  a j o n j o l í .

1 .

2 .

3 .

4 .

día 4
C O M I D A

S N A C K
m a  -  j u e  -  s a b  

1  chayo te   coc ido

puñ i to  de  c i l an t ro  

1 /8  cebo l l a  morada  

1  ch i l e  ve rde  (opc iona l )

3 /4  de  t aza  de  j ugo  de  l imon

En  un  t azón  mezc la  todos  l o s

ing red ien te s ,

 



C r e m a  d e  e s p á r r a g o s  y  a p i o
 

2  cucha radas  de  ace i t e  de  aguaca te

1  cebo l l a  morada  (p icada )

6  t a l l o s  de  ap io  (p icado )

3  A jos  (d ien te s ,  p icados )

4  t aza s  de  agua

1  cucha rad i t a  de  sa l  mar ina

1 /2  cucha rad i t a  de  p imien ta  negra

3  t aza s  de  espá r ragos  

1 /2  t aza  de  semi l l a s  de  hemp

4  t aza s  de  esp inacas

C a l i e n t a  e l  a c e i t e  d e  e n  u n a  o l l a  g r a n d e  a  f u e g o  m e d i o .  A g r e g a  l a  c e b o l l a  
 y  e l  a p i o .

1 .

 

2 .  S a l t e a  d u r a n t e  5  m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  l a s  v e r d u r a s  s e  a b l a n d e n
l i g e r a m e n t e .  A g r e g a  a j o  p i c a d o  y  s a l t e a  p o r  o t r o  m i n u t o .
 

3 .  A g r e g a  a g u a ,  s a l  m a r i n a  y  p i m i e n t a  n e g r a  a  l a  o l l a  p a r a  h a c e r  u n  c a l d o .
T a p a  y  l l e v a  a  e b u l l i c i ó n  l u e g o  r e d u c e  a  f u e g o  l e n t o .  R e t i r a  l a  t a p a  y  c o l o c a
l o s  e s p á r r a g o s  e n  l a  p a r t e  s u p e r i o r .  C u b r e  y  d e j a  q u e  s e  c o c i n e n  p o r  5
m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  c a m b i e n  d e  c o l o r  a  u n  v e r d e  b r i l l a n t e .
 

4 .  A g r e g a  l a s  s e m i l l a s  d e  h e m p  y  e s p i n a c a s  a  t u  l i c u a d o r a .  A g r e g a  l a  s o p a
e n c i m a  y  h a z  p u r é .  
 

5 .  S i r v e  l a  c a n t i d a d  q u e  d e s e e s .   ¡ D i s f r u t a !

C E N A

día 4



S m o o t h i e  
 

2  zanaho r i a s

1  t aza  de  agua  de  coco

jugo  de  1  na ran ja

1  cda  de  semi l l a  de  g i r a so l

puño  de  l e chuga

 

L i cua  todos  l o s  i ng red ien te s .

Pedazo  de  j eng ib re  pe lado  (una  f a l ange ) ,  3  l imones  des in fec tados ,  1  cda

de  mie l  natu ra l .

 

Pa r te  l o s  l imones  en  4 ,  co loca  todos  l o s  i ng red ien te s  en  una  l i cuado ra  y

ag rega  cho r r i t o  de  agua ,  L í cua ,  cue la  y  bebe .

día 5
T Ó N I C O  I N M U N E

D E S A Y U N O

S N A C K

B e r r y  &  N u t  B o w l
 

1 /2  t aza  de  f r e sa s  

1 /2  t aza  de  moras  

1  cucha rada  de  nueces  en  mitades

1  cucha rada  de  a lmendras  

1  cucha rada  de  semi l l a s  de  ca labaza

 

1 .  A g r e g a  f r e s a s  y  m o r a s  a  u n  t a z ó n .  C u b r e  c o n  l a s  n u e c e s  y  s e m i l l a s .



T a c o s  d e  c o l i f l o r
 

1  cabeza  de  co l i f l o r ,  en  f l o re te s

1 /2  t aza  de  a lmendras

1  o  2  cdas  de  aminos  o  sa l sa  de  soya  r educ ida  en  sod io  (prueba  pr imero

con  una )

1  a jo  p icado

1 /4  cebo l l a

 

Pa ra  se r v i r :  to r t i l l a s  de  maíz ,  p ico  de  ga l l o  ( j i t omate ,  cebo l l a ,  j a l apeño

con  j ugo  de  l imón  y  p i zca  de  sa l ) ,  r oda ja s  de  aguaca te .

 

C o l o c a  l o s  f l o r e t e s  d e  c o l i f l o r ,  a l m e n d r a s ,  c e b o l l a ,  e n  e l  p r o c e s a d o r ,  p u l s a
h a s t a  q u e  q u e d e  c o m o  s i  f u e r a  c a r n e  m o l i d a .

1 .

2 .  C o l o c a  l a  m e z c l a  e n  u n  b o w l ,  a g r e g a  e l  a j o  y  l o s  a m i n o s  o  s o y a ,  m e z c l a
b i e n .
 

3 .  E n  u n  s a r t é n  c o l o c a  u n a  c d i t a  d e  a c e i t e  d e  a g u a c a t e ,  a g r e g a  l a  m e z c l a ,
c o c i n a  h a s t a  q u e  l a  c o l i f l o r  s e  s u a v i c e .
 

4 .  A r m a  t u s  t a c o s  y  d i s f r u t a .

día 5
C O M I D A

S N A C K
l u - m i e - v i e - d o m

-  3 /4  t aza  de  co l  morado ,  en

roda ja s  f i na s  

-  1 /2  zanaho r i a ,  r a l l ada

-  puñ i to  de  c i l an t ro ,  p icado

-  1  cda  de  a jon jo l í

-  j ugo  de  1  l imón

-  p i zca  de  sa l

En  un  t azón  mezc la  todos  l o s

ing red ien te s ,

 



C r e m a  d e  e s p á r r a g o s  y  a p i o
 

2  cucha radas  de  ace i t e  de  aguaca te

1  cebo l l a  morada  (p icada )

6  t a l l o s  de  ap io  (p icado )

3  A jos  (d ien te s ,  p icados )

4  t aza s  de  agua

1  cucha rad i t a  de  sa l  mar ina

1 /2  cucha rad i t a  de  p imien ta  negra

3  t aza s  de  espá r ragos  

1 /2  t aza  de  semi l l a s  de  hemp

4  t aza s  de  esp inacas

C a l i e n t a  e l  a c e i t e  d e  e n  u n a  o l l a  g r a n d e  a  f u e g o  m e d i o .  A g r e g a  l a  c e b o l l a  
 y  e l  a p i o .

1 .

 

2 .  S a l t e a  d u r a n t e  5  m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  l a s  v e r d u r a s  s e  a b l a n d e n
l i g e r a m e n t e .  A g r e g a  a j o  p i c a d o  y  s a l t e a  p o r  o t r o  m i n u t o .
 

3 .  A g r e g a  a g u a ,  s a l  m a r i n a  y  p i m i e n t a  n e g r a  a  l a  o l l a  p a r a  h a c e r  u n  c a l d o .
T a p a  y  l l e v a  a  e b u l l i c i ó n  l u e g o  r e d u c e  a  f u e g o  l e n t o .  R e t i r a  l a  t a p a  y  c o l o c a
l o s  e s p á r r a g o s  e n  l a  p a r t e  s u p e r i o r .  C u b r e  y  d e j a  q u e  s e  c o c i n e n  p o r  5
m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  c a m b i e n  d e  c o l o r  a  u n  v e r d e  b r i l l a n t e .
 

4 .  A g r e g a  l a s  s e m i l l a s  d e  h e m p  y  e s p i n a c a s  a  t u  l i c u a d o r a .  A g r e g a  l a  s o p a
e n c i m a  y  h a z  p u r é .  
 

5 .  S i r v e  l a  c a n t i d a d  q u e  d e s e e s .   ¡ D i s f r u t a !

C E N A

día 5



Pedazo  de  j eng ib re  pe lado  (una  f a l ange ) ,  3  l imones  des in fec tados ,  1  cda

de  mie l  natu ra l .

 

Pa r te  l o s  l imones  en  4 ,  co loca  todos  l o s  i ng red ien te s  en  una  l i cuado ra  y

ag rega  cho r r i t o  de  agua ,  L í cua ,  cue la  y  bebe .

día 6
T Ó N I C O  I N M U N E

D E S A Y U N O

S N A C K

S m o o t h i e  K i l l i n g
1  t aza  de  l e che  de  a lmendras

1  t aza  de  p iña  en  t r ozos

pedac i to  de  j eng ib re  pe lado  ( l o  que  aguantes ,  r ecue rda  que  p ica )

1 /2  cucha rad i t a  de  cú rcuma  en  po l vo

 

L i cúa  todos  l o s  i ng red ien te s  y  bebe

 

1   zanaho r i a  r a l l ada

1  manzana  p icada

1 /2  na ran ja s  pe lada  y  p icada

1 /4  t aza  de  a lmendras  r ebanadas

1  cda  de  pas i t a s

 

M e z c l a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s



C e v i c h e  d e  g a r b a n z o
 

1  t aza  de  ga rbanzos  coc idos

1 /4  cebo l l a  morada  en  cuadr i to s

1  pep ino  f i namente  p icado

1 /2  t z  de  j i t omate  en  cuadr i to s  

1 /4  p imien to  r o j o  f i namente  co r tado  en  cub i to s

1  j a l apeño  (opc iona l )

c i l an t ro  p icado ,  a l  gus to

1 /2  aguaca te  co r tado  en  cub i to s  

 

Pa ra  e l  ade rezo :  j ugo  de  un  l imón ,  1  cucha rad i t a  de  mie l ,  1  cucha rad i t a  de

ace i t e  de  o l i va  (  opc iona l ) ,  1 /2  cucha rad i t a  de  comino ,  1 /4  cucha rad i t a  de

o régano ,  p i zca  de  sa l  mar ina ,  1 /4  cucha rad i t a  de  p imien ta  negra .  

 

Puedes  hace r l o  t acos  o  acompaña r lo  con  to r t i l l a s

 

C o l o c a  l o s  g a r b a n z o s  e n  u n  t a z ó n  g r a n d e   p a r a  m e z c l a r ,  a g r e g a   p e p i n o s ,
j i t o m a t e s ,  c e b o l l a  y  p i m i e n t o

1 .

 

2 .  B a t e  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  a d e r e z o ,  a j u s t a  l o s  c o n d i m e n t o s  s i  e s
n e c e s a r i o .  A g r e g a l o  a  l o s  g a r b a n z o s
 

3 .  A l  s e r v i r  a g r e g a  a g u a c a t e  p i c a d o  y  c i l a n t r o

día 6
C O M I D A

S N A C K
m a  -  j u e  -  s a b  

1  chayo te   coc ido

puñ i to  de  c i l an t ro  

1 /8  cebo l l a  morada  

1  ch i l e  ve rde  (opc iona l )

3 /4  de  t aza  de  j ugo  de  l imon

En  un  t azón  mezc la  todos  l o s

ing red ien te s ,

 



C r e m a  d e  e s p á r r a g o s  y  a p i o
 

2  cucha radas  de  ace i t e  de  aguaca te

1  cebo l l a  morada  (p icada )

6  t a l l o s  de  ap io  (p icado )

3  A jos  (d ien te s ,  p icados )

4  t aza s  de  agua

1  cucha rad i t a  de  sa l  mar ina

1 /2  cucha rad i t a  de  p imien ta  negra

3  t aza s  de  espá r ragos  

1 /2  t aza  de  semi l l a s  de  hemp

4  t aza s  de  esp inacas

C a l i e n t a  e l  a c e i t e  d e  e n  u n a  o l l a  g r a n d e  a  f u e g o  m e d i o .  A g r e g a  l a  c e b o l l a  
 y  e l  a p i o .

1 .

 

2 .  S a l t e a  d u r a n t e  5  m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  l a s  v e r d u r a s  s e  a b l a n d e n
l i g e r a m e n t e .  A g r e g a  a j o  p i c a d o  y  s a l t e a  p o r  o t r o  m i n u t o .
 

3 .  A g r e g a  a g u a ,  s a l  m a r i n a  y  p i m i e n t a  n e g r a  a  l a  o l l a  p a r a  h a c e r  u n  c a l d o .
T a p a  y  l l e v a  a  e b u l l i c i ó n  l u e g o  r e d u c e  a  f u e g o  l e n t o .  R e t i r a  l a  t a p a  y  c o l o c a
l o s  e s p á r r a g o s  e n  l a  p a r t e  s u p e r i o r .  C u b r e  y  d e j a  q u e  s e  c o c i n e n  p o r  5
m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  c a m b i e n  d e  c o l o r  a  u n  v e r d e  b r i l l a n t e .
 

4 .  A g r e g a  l a s  s e m i l l a s  d e  h e m p  y  e s p i n a c a s  a  t u  l i c u a d o r a .  A g r e g a  l a  s o p a
e n c i m a  y  h a z  p u r é .  
 

5 .  S i r v e  l a  c a n t i d a d  q u e  d e s e e s .   ¡ D i s f r u t a !

C E N A

día 6



Pedazo  de  j eng ib re  pe lado  (una  f a l ange ) ,  3  l imones  des in fec tados ,  1  cda

de  mie l  natu ra l .

 

Pa r te  l o s  l imones  en  4 ,  co loca  todos  l o s  i ng red ien te s  en  una  l i cuado ra  y

ag rega  cho r r i t o  de  agua ,  L í cua ,  cue la  y  bebe .

S m o o t h i e  M i x  d e  v i t a m i n a  C
 

medio  pep ino

puño  de  esp inacas

1  t z  de  f r e sa s

1  guayaba

1  cd i t a  de  ch ia

1  t z  de  agua  de  coco

día 7
T Ó N I C O  I N M U N E

D E S A Y U N O

S N A C K

Rep i te  e l  snack  que  más  t e  haya  gus tado .



H a m b u r g u e s a s
  

1  t z  de  ga rbanzos  coc idos

1 /4  cebo l l a

1  a jo

4  champiñones

2  cdas  de  ha r ina  de  ga rbanzo  (puedes  cambia r l a  por  avena )

Ex t ra  de  ha r ina  pa ra  "empan i za r "

p i zca  de  c i l an t ro

papr i ka

o régano

p imien ta  negra

sa l  de  mar

ace i t e  de  aguaca te

 

1 .  P i c a  e l  a j o ,  c e b o l l a  y  c h a m p i ñ o n e s
2 .  E n  u n  s a r t é n  a  f u e g o  b a j o  c o l o c a  l o s  v e g e t a l e s  c o n  u n  p o q u i t o  d e
a c e i t e  d e  a g u a c a t e .
3 .  P i c a  e l  c i l a n t r o  e  i n c o r p o r a r l o  a l  s a r t é n .  A p a g a  e l  f u e g o  y  r e s e r v a .
4 .  C o l o c a  l o s  g a r b a n z o s  e n  e l  p r o c e s a d o r  j u n t o  c o n  p i z c a  d e  p a p r i k a ,
o r é g a n o ,  s a l  y  p i m i e n t a ,  T r i t u r a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u p e r  m a c h a c a d o ,
a g r e g a  l a s  v e r d u r a s ,  m e z c l a .  A g r e g a  l a  h a r i n a .  M e z c l a .
5 .  E n  u n  p l a t o  a g r e g a  l a  h a r i n a  p a r a  e m p a n i z a r ,  t o m a  u n a  p o r c i ó n  d e  l a
m e z c l a  y  d a l e  f o r m a  d e  h a m b u r g u e s a .  C o l ó c a l a  e n c i m a  d e l  e m p a n i z a d o .
6 .  R e p i t e  e l  p r o c e s o  h a s t a  a c a b a r  c o n  l a  m a s a ,  t e  s a l d r á n  a l r e d e d o r  d e  2
o  3  h a m b u r g u e s a s .
7 .  P u e d e s  m e t e r l a s  e n  e l  r e f r i  p o r  u n o s  1 5  m i n s  p a r a  q u e  l o s  i n g r e d i e n t e s
t e n g a n  m á s  t e x t u r a  y  s e a  m á s  f á c i l  m a n i p u l a r l a s .
8 .  E n  u n  s a r t é n  c o l o c a  u n  p o c o  d e  a c e i t e ,  c o l o c a  u n a  h a m b u r g u e s a  y
s a l t e a r l a  p o r  a m b o s  l a d o s .
9 .  A c o m p a ñ a  c o n  u n a  e n s a l a d a .
 

día 7
C O M I D A

S N A C K
l u - m i e - v i e - d o m

-  3 /4  t aza  de  co l  morado ,  en

roda ja s  f i na s  

-  1 /2  zanaho r i a ,  r a l l ada

-  puñ i to  de  c i l an t ro ,  p icado

-  1  cda  de  a jon jo l í

-  j ugo  de  1  l imón

-  p i zca  de  sa l

En  un  t azón  mezc la  todos  l o s

ing red ien te s ,

 



C r e m a  d e  e s p á r r a g o s  y  a p i o
 

2  cucha radas  de  ace i t e  de  aguaca te

1  cebo l l a  morada  (p icada )

6  t a l l o s  de  ap io  (p icado )

3  A jos  (d ien te s ,  p icados )

4  t aza s  de  agua

1  cucha rad i t a  de  sa l  mar ina

1 /2  cucha rad i t a  de  p imien ta  negra

3  t aza s  de  espá r ragos  

1 /2  t aza  de  semi l l a s  de  hemp

4  t aza s  de  esp inacas

C a l i e n t a  e l  a c e i t e  d e  e n  u n a  o l l a  g r a n d e  a  f u e g o  m e d i o .  A g r e g a  l a  c e b o l l a  
 y  e l  a p i o .

1 .

 

2 .  S a l t e a  d u r a n t e  5  m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  l a s  v e r d u r a s  s e  a b l a n d e n
l i g e r a m e n t e .  A g r e g a  a j o  p i c a d o  y  s a l t e a  p o r  o t r o  m i n u t o .
 

3 .  A g r e g a  a g u a ,  s a l  m a r i n a  y  p i m i e n t a  n e g r a  a  l a  o l l a  p a r a  h a c e r  u n  c a l d o .
T a p a  y  l l e v a  a  e b u l l i c i ó n  l u e g o  r e d u c e  a  f u e g o  l e n t o .  R e t i r a  l a  t a p a  y  c o l o c a
l o s  e s p á r r a g o s  e n  l a  p a r t e  s u p e r i o r .  C u b r e  y  d e j a  q u e  s e  c o c i n e n  p o r  5
m i n u t o s  o  h a s t a  q u e  c a m b i e n  d e  c o l o r  a  u n  v e r d e  b r i l l a n t e .
 

4 .  A g r e g a  l a s  s e m i l l a s  d e  h e m p  y  e s p i n a c a s  a  t u  l i c u a d o r a .  A g r e g a  l a  s o p a
e n c i m a  y  h a z  p u r é .  
 

5 .  S i r v e  l a  c a n t i d a d  q u e  d e s e e s .   ¡ D i s f r u t a !

C E N A

día 7



L i m o n a d a  d e  c ú r c u m a
 

1  va so  de  300ml  

 j ugo  de  1 /2  o  1  l imón  exp r im ido  a l  momento

1  cd i t a  de  cú rcuma  en  po l vo

1  cd i t a  de  j eng ib re  r a l l ado

1 /3  cd i t a  de  p imien ta  negra  (permi te  l a  abso rc ión  de  l a  cú rcuma )

1  cd i t a  de  mie l  pa ra  endu l za r  (opc iona l  -  yo  l o  tomo  amargo )  

 comple ta r  e l  va so  con  agua  a  t empera tu ra  ambien te .  Mezc la  todos  l o s

ing red ien te s .

bebidas
p u e d e s  t o m a r  l a  c a n t i d a d  q u e  d e s e e s

L i cua r  l a  sand ia  con  e l  agua

Co loca  l a  mezc la  en  una  j a r r a ,  y  ag rega  l a s  ho ja s  de  a lbahaca  y  e l  j ugo

de  l imón .

Re f r i ge ra  o  de ja  r eposa r  por  a l  menos  30  mins

A g u a  d e  S a n d í a
 

1  sand ía

jugo  de  2  l imones

10  ho ja s  de  a lbahaca  o  menta

2  t z s  de  agua

 

1 .

2 .

3 .

En  una  o l l a  co loca  todos  l o s  i ng red ien te s ,  de ja  que  h ie r va ,  apaga  e l

fuego  y  d i s f ru ta  toda  l a  semana .

T é  d e  j e n g i b r e  y  c a n e l a
 

1  pedazo  de  j eng ib re  (como  2  f a l anges )

1  r a j a  de  cane la

4  t z s  de  agua

 

1 .



En  un  sa r tén  a  f uego  medio  sa l t ea  l a s  se ta s ,  l a  esp inaca  y  a jo ,  Has ta

que  l a  esp inaca  r eduzca  su  t amaño .

Agrega  l a s  espec i a s  y  mezc la  b ien .

Unta  f r i j o l e s  en  l a  to s tada ,  enc ima  l a s  se ta s  con  esp inacas ,  deco ra  con

co l  p icada ,  r ábanos  en  r ebanadas ,  aguaca te  en  cuadr i to s  y  l a  sa l sa  de

tu  e lecc ión .

A v e n a  b á s i c a  ( 2  p o r c i o n e s )
 

1  t z   de  l e che  vege ta l

1 /2  t z  de  agua

1  t z  de  ho jue la s  de  avena

1  p lá tano

1  cd i t a  de  cacao  ( s i  l a  qu ie re s  choco la to sa )

2  cdas  de  a lmendras  f i l e teadas

coco  r a l l ado  (opc iona l )

 

En  una  o l l a  pequeña  co loca  l a  l e che ,  agua  a  f uego  ba jo ,  e l  cacao  y  l a s

a lmendras ,  Mezc la  b ien .

Agrega  l a s  ho jue la s  de  avena ,  mezc la  y  de ja  que  coc ine ,  l o  sab rá s  porque

empieza  a  espesa r .

Una  vez  que  es te  espesa ,  apaga .  Co loca  en  un  bowl  y  deco ra  con  e l

p l á tano  y  coco  r a l l ado .

 

 

S w e e t  b o w l
Puño  de  esp inaca

1  t z  de  mango  conge lado

1  p lá tano  maduro

1  t z  de  agua  de  coco

 

Todo  a  l a  l i cuado ra ,  enc ima  deco ra  con  semi l l a s  de  tu  e lecc ión .

 

T o s t a d a s  d e  " p o l l o "  c o n  e s p i n a c a s
1  t z  de  se ta s

2  t z  de  esp inacas

1  a jo ,  p icado

1  cd i t a  de  comino

1  cd i t a  de  papr i ka

1  cd i t a  de  o régano

puñ i to  de  c i l an t ro

p i zca  de  sa l

1  t z  de  f r i j o l e s  negros ,  coc idos  y  machacados

 

Pa ra  se r v i r :  co l  morada ,  r ábanos ,  sa l sa ,  aguaca te  y  to s tadas  horneadas

 

1 .

2 .

3 .

 

 

unos extras ...
 



Agrega  l a  l i naza  mol ida  y  agua  a  un  t azón  pequeño  y  dé ja lo  r eposa r

has ta  que  espese ,  ap rox imadamente  5  minutos .

Preca l i en ta  tu  horno  a  350  °  F  ( 1 80  °  C )  y  prepa ra  un  molde  pa ra  hornea r

de  8  x  8  (20  x  20  cm )  f o r r ándo lo  con  una  ho ja  de  pape l  pergamino ,

de jando  unas  pocas  pu lgadas  de  sa l i en te  en  l o s  l ados  pa ra  permi t i r  una

fác i l  ex t racc ión  .  De ja r  de  l ado .

Agrega  todos  l o s  i ng red ien te s ,a  una  l i cuado ra  de  a l t a  ve loc idad  o

procesado r  de  a l imentos  en  e l  o rden  i nd i cado  y  procesa  a  t empera tu ra

a l t a  has ta  que  l a  masa  se  suav i ce .  

V ie r te  l a  masa  en  l a  bande ja  pa ra  hornea r  prepa rada ,  usando  una

espá tu la  pa ra  d i s t r ibu i r l a  de  manera  un i fo rme .  Hornea  duran te  25 -30

minutos ,  has ta  que  un  pa l i l l o  i n se r t ado  en  e l  cent ro  sa lga  l imp io .  

Ret i r a  l o s  brown ie s  de l  horno  y  dé ja lo s  en f r i a r  duran te  unos  1 5  minutos

an te s  de  t r ans fe r i r l o s  a  una  r e j i l l a  pa ra  que  se  en f r í en  por  comple to .

Guarda  l o s  brown ie s  en  un  r ec ip i en te  he rmét i co  a  t empera tu ra

ambien te  por  has ta  5  d ía s .

S p a g u e t t i  v e r d e
 

1  paquete  de l  spaghet t i  ( t e  sug ie ro  de  una  ha r ina  que  no  sea  t r i go )

2  d ien te s  de  a jo  p icados

2  aguaca te s

� ⁄ �  t aza  de  c i l an t ro  f r e sco  p icado

1  cucha rada  de  ace i t e  de  aguaca te

Sa l  a l  gus to

 

 

Puedes  ag rega r  j i t omates  che r r y  pa ra  dar l e  un  toque  du lce  y  de l i c i o so

que  añad i r á  co lo r ido  y  cont ra s te  a  tu  p la to .

 

B r o w n i e s  f a s t  t r a c k
 

1  cucha rada  de  l i naza  mol ida  +  3  cucha radas  de  agua

1 /2  t aza  de  mantequ i l l a  de  a lmendras  

1  p lá tano  maduro  mediano  

1 /4  t aza  maple

1 /4  t aza  de  cacao  en  po l vo  

1  cucha rada  de  maicena

1 /2  cucha rad i t a  de  b ica rbona to  de  sod io

2  cucha rad i t a s  de  ex t rac to  de  va in i l l a

 

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

 

unos extras ...
 



¿ Cómo te sientes?, Lista para seguir?  Estos 7 son solo el comienzo de un

estilo de vida más saludable.

 

Aquí hay otras opciones para continuar ...

Felicidades!

Lo lograste

Todo lo que necesitas saber para

iniciar una alimentación basada en

plantas.

 

Saber más ...

Sé lo difícil que puede ser involucrar a

la familia en un estilo de vida

saludable, o lo cansado de hacer

varias comidas porque en casa no

comen todos lo mismo.

 

Saber más ...

www.mirgomez.com

https://mirgomez.com/producto/reto-plant-based-para-principiantes/
https://mirgomez.com/producto/reto-comidas-y-cenas-saludables/

