


BUDIN F BANANA SN CLUTEN cr asaMunay

INGREDIENTES
J bananas grandes y bien maduras
200 grs. de aztcar organica

2 cucharadas de esencia de
vainila

240 cc. de aceite de girasol

280 grs. de almidon de maiz

1 cucharada de polvo para
hornear

PREPARACION

Procesar las bananas v anadir el azlicar, mezclar
hasta que se integren,

Agregar |3 esencia de vainilla v el aceite de
girasoly batir nuevamente.

Por Ultimo agregar el almidon de maiz y el polvo
para hornear, volver a batir hasta obtener una
masa bien homogeénea.

Colocar en molde v homear durante 45 minutos.

PR LOS ANIMALES

POREL PLANETA

PINA COLADA SNOUTHIE por QuimyavOG

INGREDIENTES

50 grs. de coco rallado

500 cc. de agua filtrada

1‘55) grs. de anana en cubos y sin
pie

1 cucharadita de extracto natural
de vainilla

2 cucharadas de azucar organica
1 pizca de sal rosada

1 taza de hielo

PREPARACION

Licuarel coco rallado con el agua filtrada durante
un minuto y luego filtrar la mezcla con un lienzo
o bolsa de tela.

Colocar nuevamente la leche de coco obtenida
en la licuadora junto al resto de los ingredientes
v licuar a alta velocidad hasta obtener una
bebida bien homogenea,

Se puede agregar a la preparacion 1/2 taza de
yogurt de vainilla Quimya YOG para darle un
toque especial.




BOMBONES DE CREMADE COCO por Crudencio

INGREDIENTES PARA LA BASE
1 taza de crema de coco
Crudencio

2 cucharadas de aceite de coco

INGREDIENTES PARA EL

-
RELLENO
1 taza de harina de almendras
Crudencio
Y% taza de cacao en polvo natural
1/3 taza de azicar mascabo
2 cucharadas de aceite de coco
1 pizca de sal rosada

PREPARACION

Colocar la crema de coco en un frasco de vidrio
y sumergirio en agua bien caliente para que se
ablande, Agregarle el aceite de coco y mezcar,
distribuirla en los pirotines v dejar enfriar en
heladera.

Por otro lado, procesar los ingredientes del
relleno v colocarlo en una manga. Rellenar los
pirotines con esta segunda capa y dejar enfriar
en heladera,

Por ultimo cubrir los bombones con otra capa
de crema de coco y dejar enfriar bien antes de
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[ITA D COMPRAS SALUDABLE

Esta es una lista de alimentos basicos para la
transicion a una alimentacion mas saludable
y completa,

» Frutas, verduras y hortalizas de estacion.
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HISOTTO INTECRAL sor Almacén Consciente

INGREDIENTES
400 grs. de amoz yamani
B 1 puerro grande
300 grs. de champinones o
W portobellos
) 50 grs. de hongos de pino

2 cucharadas de aceite de oliva
Sal rosada y pimienta negra a
;Jusm

PREPARACION

Colocar enuna olla el aceite de coco junto con el

arroz yamani y dorar por unos minutos, Agregar

el agua caliente v continuar la coccion hasta que

se evapore toda el agua v el arroz este bien

cocido.

E una sartén colocar el ac va, €l puermo
icado y los champir ones cort adu:. en rodajas.

R’Wﬂg.‘iruurln‘mﬂrmL%.‘a fluego ““jr“ luego

incorporar los hongos de pino previamente

hidratados vy escurricos.

Incorporar €| arroz cocido, condimentar con sal

r'(:&-.‘rr_]a, pimienta negra'y senvir.




TORTILLA DEPAPAS por God Bless You Oils

INGREDIENTES
% kilo de papas
3 cucharadas de harina de
rbanzos .
cucharadita de vinagre
Cantidad necesaria de agua
filtrada
Cantidad necesaria de aceite de
coco God Bless You
Sal rosada, pimentdn dulce, ajo en
polvo y pimienta a gusto

PREPARACION

Mezclar |a harina con |a cantidad necesaria de
agua y el vinagre hasta obtener una mezcla un
noco mas liquida que |a consistencia del huevo
patido,

Pelar v cortar las papas en Eminas pequenas y
freirlas en aceite de coco con la saly las especias.
Cuando esten tiemas escurriras y mezclrlas
con la preparacion de harina de garbanzos.
Colocar en la sartén una cucharada de aceite v
verter la mezcla. Cocinar a fuego medio y hasta
que se dore. Voltear y seguir cocinando hasta
que esté bien dorada de ambos lados.

POR (OMPAST

PORLAVIDA
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HAMBURGUESAS PROTEICAS por Lic. Eva Henderson

i INGREDIENTES

- 1 taza de arroz integral yamani
S8\ bien cocido

1y % taza de garbanzos cocidos

® 1 cucharada de semillas de lino

o previamente hidratadas

B 1 taza de harina de amroz integral

2 cebollas de verdeo

1/2 morron rojo

3 cucharadas de aceite de girasol

Sal rosada, orégano y curry a

gusto

PREPARACION

Picar la cebolla y el momon v dorar en un sartén
con un poco de aceite. Condimentar a gusto y
Mesenyar,

Procesar |os garbanzos junto con €l lino, una
cucharada de aceite yla sal

Volcar s preparacion en un bowl y agregar el
arroz cocido y el salteado de vegetales,

Mezclar bien v agregar de a poco la harina de
arroz hasta obtener una masa consistente,
Armar las hamburguesas con ayuda de una
cuchara v colocar en una bandeja previamente
aceitada. Dorar en horno fuerte.



KTCHP SINCACCIN o Chevegano

INGREDIENTES

1tazadet ||rr
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3 cucharadas de azicar mascabo

' taza de aceite de oliva

14 de cebolla morada

Sal natural sin refinar y especias a

gusto

PREF’AR&CIGN

Lavar los to |1I ;;r_-:_ a5 v I IeE0 hidratarlos

durante ’ s horas. Escurrr,

I[ JEENES

3 hasta 10 dias en heladera.

Escaned el codigo QR con tu
celular y llevate el recetario.

1 taza de tomates frescos IMCA00S5

Colocar todos los ||__,|.n|r| es enlalicuadoray
|-:_.._.r | ':|'_.' WE -I.;:.; idad hasta u.:|J'_.~-|'- I una pasta
D
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HOTES

PIAMIDE ALIMENTARLA SALUDABLE Y CONSCIENT

LEGUMBAES Y CEREALES

MOUSSEDE CHOCOLATE por Luana Hervier

INGREDIENTES
1 1 palta L_L'_"."ll'll'h"
N/ cucharadas soperas de cacao
. pUro

RO | cucharadita de miel de cana
Sl Cantidad necesaria de agua

PREPARACION

Licuar todo, colocar 15 minutos en el freezer y
listo!

Servir con una hojita de menta arriba para

decorar o con coco rallado y frutos rojos.

Impreso con cerlificadn FSC
que garantiza que el papel es
extraido de bosques con
manejo sustantable y
comprobable.




JUNTOS PROMOVEMOS EL CONSUMO SALUDABLE Y CONSCIENTE
PARA CREAR EL MUNDO QUE QUEREMOS
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ALIMENTACION VITAL
Cursos y Talleres de Cocina Matural Almacén y Café Bar Organico & Vegetariano  Herramientas para una Vida Consciente Alimentacion Vital
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