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iESPERO QUE LO

DISFRUTES Y QUE TE

INSPIRE A COCINAR Y

PROBAR PLATOS NUVUEVOS

TANTO COMO A MI!
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ELABORACION:

MEZCLAMOS BIEN

Protein

TODOS LOS
INGREDIENTES Y

FORMAMOS NUESTRAS

.
- 2 LATAS DE ATUN

INGREDIENTES:

HAMBURGUESAS.

COCINAMOS EN LA

2
-

g.-j'p'ii_ ! HUEVO

_ SARTEN CON UN

CHORRITO DE ACIETE DE

=_ - 2 CUCHARADAS DE ZANAHORIA

"  RALLADA
- 2 CUCHARADAS DE CALABACIN

RALLADO OLIVA Y LISTO. e
| —

- ICUCHARADA DE CEBOLLA PICADA [
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NGREDIENTES:

® NOQUIS DE PATATA (O TU PASTA FAVORITA)

® BACON AL GUSTO

® 2 YEMAS DE HVUEVO

VT VIN \J

® PIMIENTA NEGRA

® ACEITE DE OLIVA

T po

YE
UN
TO

NO

ELA

NEMOS A COCER LOS NOQUIS CON UNA PIZCA DE SAL

ENTRAS SE CUECEN, COGE UN BOL Y ANADE LAS
MAS JUNTO CON EL QUESO, LA PIMIENTA NEGRA Y

P

DO HASTA QUE QUEDE UNA MEZCLA ESPESA.

Q\

Nequis a Lo
calbemaia

ORACION:

QUITO DE COCCION DE LOS NoQuUIS. REMUEVELO

NA SARTEN FRIE EL BACON AL GUSTO, ANADE LOS
JIS Y UNA VEZ RETIRADO DEL FUEGO, ANADE LA
LA ANTERIOR.

ULTIMO REMUEVE TODO BIEN, ANADE MAS
ITO POR ENCIMA SI LO DESEAS Y LISTO.




GREDIENTES SOFRITO:

1/2 CEBOLLA

1 ZANAHORIA

1 AJO

1CDTA DE JENGIBRE

1 CDTA DE CURCUMA

1 CDTA DE COMINO

1 CDTA DE CANELA

1 CDTA DE PIMENTON DULCE

AOVE Y SAL

7 \

ELABORACION:

T PICAMOS Y REHOGAMOS

TODO BIEN

"’\




RECETA DE @DELICIOUSMARTHA

CUSAR FREE )€

INGREDIENTES:

¢ 4
° 50

HOJAS DE GELATINA

0G DE QUESO FRESCO BATIDO

® 150ML DE ZUMO DE LIMON

® EN

¢

IDULZANTE

u DB

LCCCCCETTETE

ELABORACION:

HIDRATAMOS LA GELATINA 10' EN AGUA

T d

FRIA

MEZCLAMOS EL QUESO FRESCO CON LA

RALLADURA DE LIMON

CALENTAMOS EN UN VASO EL ZUMO DE

LIMON Y LA GELATINA YA HIDRATADA

POR ULTIMO, MEZCLAMOS TODO, SE
DEJA EN UN MOLDE Y DEJAMOS

ENFRIAR 3-4H EN LA NEVERA
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ELABORACION: :
" CONGELAR EL SALMON PREVIAMENTE
48 APROX.

. UNA VEZ DESCONGELADO EL SALMON,
LO MARINAMOS CON SOJA APROX. 8H

. COCEMOS LOS NOODLES INGREDIENTES:

. COLOCAMOS TODOS LOS ® SALMON

-;_ INGREDIENTES EN UN BOWL Y LISTO! e NOODLES DE ARROZ
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RECETA DE @MIRIPEREZC

INGREDIENTES:

2 ZANAHORIAS

1/2 TAZA cOCO RALLADO

1/2 TAZA DE cOPOS DE AVENA

1/2 TAZA DE DATILES
1/2 TAZA DE ANACARDOS
CANELA EN POLVO

ESENCIA DE VAINILLA

ESShe

UN CHORRITO DE LECHE DE AVENA
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ELABORACION:

TRITURAMOS TODOS LOS
INGREDIENTES Y LOS
PONEMOS EN UN MOLDE
CON PAPEL DE HORNO
QUEDANDO UNA MASA

BIEN ESPESA

UNA VEZ EN EL MOLDE ‘
DECORAMOS LA PARTE A

SUPERIOR CON YOGUR

GRIEGO, CANELA Y

L
\

ALMENDRAS.

DEJAMOS EN LA NEVERA l
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INGREDIENTES:

200G DE GARBANZOS

1 CDITA DE PIMENTON

4 CDITAS DE HARINA DE GARBANZO
4 CDITAS DE QUESO MOZARELLA

1 HUEVO

AOVE Y SAL

CORN FLAKES SIN AZUCAR
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ELABORACION:

~_

JRRIMOS LOS GARBANZOS Y

DIMOS UNA CDITA DE PIMENTON

CLAMOS BIEN TODOS LOS
XEDIENTES Y LE DAMOS FORMA A
NUGGETS
REBOZAMOS CON CORN FLAKES
DCAMOS LOS NUGGETS EN LA
DEJA DEL HORNO Y LO
IAMOS CON UN CHORRO DE AOVE

AMOS EN EL HORNO 20 MIN A




ELABORACION:

CORTAMOS EN TROZOS GRANDES LA CEBOLLA, PATATA Y
CALABACIN Y LO PONEMOS EN LA OLLA JUNTO CON EL CALDO
15 MIN

UNA VEZ COCINADOS, ANADIMOS LOS 4 QUESITO

INGREDIENTES: | VEGETAL DE cocO (ALPRO)

1 CEBOLLA QY ANADIMOS SAL Y UN CHORRITO DE AOVE

1 PATATA - TRITURAMOS TODO HASTA CONSEGUIR UNA MEzcCL

2 CALABACINES HOMOGENEA -

4 QUESITOS LIGHT ' F/ TN
CALDO DE VERDURAS \ rFe v ‘ —

":-r-
_J —

YOGUR VEGETAL DE cOcO (ALPRO)
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~ ® TROCEAMOS EL TOFU EN DADITOS Y LO

INGREDIENTES:

1/2 CALABACIN
200G DE TOFUV

1 ZANAHORIA
NOODLES DE ARROZ

SALSA DE SOJA

ELABORACION:

® PICAMOS LAS VERDURAS Y LAS

DORAMOS EN LA SARTEN CON AOVE

“"ANADIMOS A LA SARTEN
® ECHAMOS 3 CDAS DE SALSA DE SOTJA Y
DEJAMOS QUE SE COCINE

® MIENTRAS, COCEMOS LOS NOODLES

® CUANDO ESTEN LISTOS, LOS ANADIMOS A LA

SARTEN, ECHAMOS 1 CDA DE SOJA Y LISTO



SUGAR

INGREDIENTES: ELABORACION:

4 HUEVOS ® MEZCLAMOS Y REMOVEMOS

756 LECHE DESNADATA EN BIEN EN EL SIGUIENTE

. vV
POLVO ORDEN: HUEVOS, LECHE EN

POLVO, FLAVDROPS Y
8G LEVADURA EN POLVO

. LEVADURA.
FLAVDROPS DE LIMON

® PONEMOS LA MEZCLA EN UN
(TIENDA: MYPROTEIN)
MOLDE DE UNOS 15CcM DE
DIAMETRO
® HORNEAMOS DURANTE 35

MINUTOS A 180°
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== | o drnghedientes:

VAS A MARINAR EL POLLO CON LAS ESPECIAS Y UN CHORRITO | ® 4 PECHUGAS DE POLLO

DE ACEITE. ® 1 CEBOLLA

A CONTINUACION FRIES LAS PECHUGAS A FUEGO LENTO, Y e 200G DE CHAMPINONES

CUANDO LAS TENGAS, LAS RETIRAS DE LA SARTEN. ® 250ML DE BEBIDA VEGETAL

e ———— e e = ———

EN ESA MISMA SARTEN, ANADES OTRO CHORRITO DE AOVE Y ® 1 CDA DE QUESO CREMA LIGHT

FRIES LA CEBOLLA BIEN PICADITA Y CUANDO VEAS QUE ESTE e 1 CDTA DE MAICENA

DORADA, ANADES LOS CHAMPINONES Y DEJAS COCINAR CON

® PIMIENTA NEGRA

e na e —

UNA PIZCA DE SAL. ® PIMENTON DULCE

———— R ——

POR ULTIMO, EN UN VASO CON AGUA/FRIA, ANADES LA

® ALBAHACA

MAICENA Y REMUEVES HASTA QUE S ® SAL

DISUELVA, ANADES A A

SARTEN LA BEBIDA VEGETAL, LA MAICE

e —— e —

CREMA Y DEJAS QUE ESPESE.

ES HORA DE PONER EL POLLO EN—LﬁkﬁkR

INUTO

ALBAHACA, DEJAS REPOSAR UNO
= R ’% CoNMv

LiISTO.
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® O Fﬁf' ® o o o ¢
drnghedientes
pa/mfm’éaf/éa/:

® 2 DIENTES DE AJO

® 1 CEBOLLA PEQUENA

® 4 PUNADOS DE ESPINACAS
DE BOLSA

® 1 PUNADO DE ALBAHACA

® 406G DE QUESO FETA

® 100ML DE AGUA DE ., .* | | k_
COCCION DE LA PASTA ® & & & & 0 ”

® FREIMOS LOS AJOS, LA CEBOLLA PICADITAY A

® 1 CDA DE CREMA DE

FRUTOS SECOS CONTINUACION LAS ESPINACAS.

° -, ~
® ACEITE POR ULTIMO LO ANADES A UN VASO BATIDOR

Ve

Y ECHAS EL RESTO DE INGREDIENTES,

TRITURAS BIEN Y YA SOLO QUEDA DISFRUTAR

ESTA SALSA PARA TU PASTA FAVORITA.



SOPA DE TOMATE '
CON SABOR A PI1ZZA E
RECECTA DE LAS HERMANAS AN| Y SARA

N/ ELABORACION:

INGREDIENTES: 1 PON EN UN CAZO UN CHORRITO DE

® 1 LATA DE TOMATE TRITURADO AEIE N POElA T Gy

e v

° 1/2 CEBOLLA RREVIAMENTE PICADITA.

TOMATE Y DEJA COCINAR UN PAR DE

g

VERDURAS

® 2 CDAS DE QUESO FRESCO MINUTOS.

® A CONTINUACION ANADE EL CALDO

BATIDO
® ACEITE A SAL Y LAS ESPECIAS w
e PIMIENTA ECHALE EL BICARBONA y

POR 15SMIN A FUEGO LENTO.
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RESCO BATIDO, UNAS L;\INAS DE
\KLIS

POR ULTIMO ANADES EL

M ate‘;*}.;'z;’?::’" A |. M E N D R A

»
PARA U

CORAR




INGREDIENTES:

30 G CoPOS DE AVENA

® MERMELADA DE

CANELA

ARANDANOS SIN AZUCAR

70ML LECHE VEGETAL O

® CANELA

DESNATADA

® QUESO FRESCO BATIDO

EDULCORANTE

O YOGUR NATURAL

Becadites de
cheescake

"0 O O O O ELABORACION:

3 MEzCLAMOS LOS COPOS DE AVENA CON LA LECHE DE
VEGETAL Y LA CANELA EN UN RECIPIENTE Y LO
CALENTAMOS-UNOS 3IMINS AL MICROONDAS

J* UNA VEZ HECHA LA MEZCLA LA PONEMOS EN MOLDES

PARA MUFFINS
3 Un: VEZ EN EL MOLDE, PONEMOS ENCIMA EL QUESO
FRESCO O YOGUR YA ENDULZADO Y DESPUES, ANADIMOS

LA MERMELADA

3 L0 INTRODUCIMOS EN EL CONGELADOR 3-4 H Y L
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INGREDIENTES:

2506 DE CHAMPINONES

1 LATA DE CALDO DE
VERDURAS

1/2 TAZA DE VINO BLANCO
1 CEBOLLA PICADA

1 CDA DE MANTEQUILLA
1/2 TAZA DE LECHE
DESNATADA

1 CDA DE MAICENA

® PIMIENTA

- oA ' -
‘, ENTA UNA SARTEN CON LA M7

CEBOLLA.
® CUANDO ESTE DORADITA, ANADE LOS CHAMP
PREVIAMENTE_LAVADOS Y SALPIMENTA. DEJALO

MlNUTo{J e

* A CONTINUAC-IO_N

A _"oc-;ﬁR :LLN VASO Y VAS £

W M
Y‘\L"A MAICENA REMSEVELO HASTA Q



ELABORACION:

CALENTAMOS UNA SARTEN CON UN CHORRITO DE ACEITE Y
SOFREIMOS LA CEBOLLA PICADA Y EL CALABACIN PICADO.
LE ANADIMOS UNA PIZCA DE SAL Y LA PIMIENTA AL GUSTO.
MIENTRAS SE COCINAN LAS VERDURAS, VAMOS A
PREPARAR EL RELLENO. COGEMOS UN VASO DE BATIDORA,
ANADIMOS LOS INGREDIENTES DEL RELLENO Y LOS
BATIMOS HASTA QUE QUEDE UNA MASA BIEN ESPESA.

COGEMOS UN BOWL Y ECHAMOS LAS VERDURAS YA
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COCINADAS Y LA MEZCLA, REMOVEMOS TODO MUY BIEN

<™
Al

 INGREDIENTES: RELLENO: \ HASTA QUE SE QUEDE IMPREGNADO.

- | CALABACIN - 1256 DE TOFU ® POR ULTIMO EN LA SARTEN DE ANTES APROVECHAMOS EL
g  CEROLLA - 406 DE HARINA DE GARBANZO ACEITE SOBRANTE Y ANADIMOS NUESTRA MEZCLA DANDOLE
- 125ML DE BEBIDA i) FORMA DE TORTILLA. -

“- ACEITE DE OLIVA BEB

@ i VEGETAL ® LO DEJAMOS QUE SE COCINE VUELTA Y VUELTA A FUEGO

- | cDTA DE LEVADURA NO MUY ALTO, Y CUANDO LO TENGAMOS LISTO, DEJAMOS
- PIMIENTA

= - | ¢CDTA DE SAL = REPOSAR 15MIN Y A DISFRUTAR.
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INGREDIENTES PA
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COGE UN BOL, ANADE LOS HUEVOS, LAS ESPECIAS, UNA PIZCA DE SA
Y BATE BIEN.

® A CONTINUACION LO ECHAS A UN VASO BATIDOR, ANADE LAS

ESPINACAS Y TRITURAS.

® EN UNA BANDEJA DE HORNO VAS A PONER PAPEL VEGETA O VA

A ENGRASAR UN POQUITO, ANADE LA MEZCLA, EXPANDE
"PONLO ENEL HORNO A 180° UNOS 10,15 MIN. "~~~
CUANDO LO TENGAS LISTO, LO CORTAS POR LA MITAD, LO
DE LO QUE MAS TE APETEZCA (UNO LO HE HECHO DE PAV

Y EL OTRO DE QUESO CREMA Y SALMON), LO ENROLLAS Y Y EN

LISTO ESTE PLATO TAN RICO.



YOGUR GRIEGO 656G <‘v‘
(5 3 )
1 HUEVO (=5

2 CUCHARADAS DE CACAO EN
POLVO DESGRASADO

1 CDTA DE LEVADURA EN
POLVO

3 CDITAS COCO RALLADO

ENDULZANTE AL GUSTO

ELABORACION:

{)) REMOVEMOS TODOS LOS
INGREDIENTES EN UN
RECIPIENTE APTO PARA
MICROONDAS 1

{})) LO INTRODUCIMOS Y LO
DEJAMOS 3 MINUTOS AL
MICRO

{})) SE ECHAN LOS TOPPINGS QUE

SE PREFIERAN Y LISTO!



INGREDIENTES: Salmen cor costha de
) . -, . RECECTA DE @MARTAMCHEFO
.> 2 LOMOS DE SALMON FRESCO ‘PAWL‘/@\.@« g/@waIA/

&) 2 CDTAS DE MOSTAZA W

ELABORACION:

g5, 60G DE PISTACHOS
® SOBRE LOS LOMOS DE SALMON, ECHAMOS LA

MOSTAZA Y LA MIEL Y EXTENDEMOS.

PARA EL BROCOLI TERIYAKE o rroceaMos LOS PISTACHOS Y LOS COLOCAMOS

| BRéCOLI PEQUEKJO SOBRE LA MEZCLA DE MIEL Y MOSTAZA.
3 CDAS SOPERAS DE SALSA ® LO METEMOS AL HORNO 12 MIN A 180°
® MIENTRAS SE HORNEA, PREPARAMOS EL BROCOLI
DE SOJA

ARBOLITOS Y LO COCINAMOS AL VAPOR UNOS 15
2 CDAS SOPERAS DE AGUA

MIN.
| CDA SOPERA DE MAIZENA ® PARA LA SALSA, EN UN BOL MEZCLAMOS, LA
| CDTA DE MIEL SALSA DE SOJA, EL AGUA, LA HARINA Y LA MIEL.

LO VERTEMOS CON EL BROCOLI Y LO DEJAMOS
5SMIN A FUEGO ALTO PARA QUE REDUZCA Y YA

SOLO TE QUEDARIA EMPLATAR.
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INGREDIENTES:

LAMINAS DE CALABACIN
80G DE BACON

1806 DE QUESO RALLADO
2 TORTILLAS DE TRIGO
UN CHORRITO DE AOVE
PIMIENTA

MIEL

ELABORACION:
COGEMOS LAS TORTILLAS DE TRIGO Y PEGAMOS_ LOS
BORDES CON AYUDA DE UN TENEDOR COMO SI FUERAN
EMPANADILLAS.
A CONTINUACION, 'VAMOS A HACER LAS LAMINAS DE
CALABACIN CUBRIENDO LA PRIMERA BASE SIN OCUPAR LOS
BORDES Y PONDREMOS UN CHORRITO DE AOVE POR
ENCIMA.
DESPUES, VAMOS A ECHAR EL QUESO RALLADO, EL BACON Y
UN POQUITO MAS DE QUESO POR ENCIMA,
POR ULTIMO, CUBRIRAS LA Pl1zZzA CON MAS LAMINAS DE
CALABACIN Y ANADIREMOS UN TOQUE DE PIMIENTA
MOLIDA.
LO METEMOS AL HORNO EN UNA BANDEJA CON PAPEL
VEGETAL UNOS 25MIN A 180°.
Y YA SOLO NOS QUEDA, SACARLA, ANADIR UNA
CUCHARADITA DE MIEL POR ENCIMA QUE LE DARA ESE

TOQUE DULCE Y A DISFRUTAR.
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ESPERO QUE ESTAS RECETAS TE HAYAN SIDO DE VUTILIDAD Y T¢E

HAYAS DIVERTIDO COCINANDO.

PARA MAS RECETAS Y CONSEJOS SALUDABLES NO OLVIDES

SEGUIRME EN INSTAGRAM!:

@DIETANGY



