Las mejores
recetas

DE LOS HEALTH COACHES
UNIDOS POR MEXICO
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Smoothie Post workout para papd
deportista

=
‘4 Porciones: 1

Denisse Rosas

Health Coach y Coach en Salud Funcional

1G: @denisse._rosas

FB: @denisse rosas Health Coach

INGREDIENTES

1 pldtano

1 scoop de proteina vegana

1 cda de cacao en polvo SIN aziicar
1 cda de crema de cacahuete SIN
azlicar

3 tallos de apio

1 cda de chia

Hielos (opcional)

PROCEDIMIENTO

Agregar todos los ingredientes a la
licuadora y mezclar hasta obtener una

consistencia cremosa


https://www.instagram.com/denisse._.rosas/
https://www.facebook.com/DenisseHealthCoach

Hotcakes de betabel

Porciones: 6-8

Sara Zapata

Health Coach especializada en sistema digestivo (Gut Microbiome) y Chef

INGREDIENTES

1 betabel

2 tazas de harina de almendra

2 huevos

Vs taza de leche

1 cucharada de esencia de vainilla
2 cucharaditas de aceite de coco
Y taza de nuez picada
Mantequilla para preparacién
Fresas, moras, frambuesas y
zarzamoras

Miel al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Lava el betabel, corta en trozos, coloca en
una bolsa de pldstico y mete de 3 a 4 minutos
al microondas a que se cueza un poco, o en su
defecto, cuece en agua a que ablande un poco.
2. Coloca los demds ingredientes en la
licuadora junto con el betabel, menos las
nueces y la mantequilla.

3. Vacia la mezcla a un bowl y agrega las
nueces.

4. En una sartén con suficiente mantequilla,
cuece la mezcla por ambos lados.

5. Lavay desinfecta los frutos rojos.

6. Sirve los hotcakes con los frutos rojos

encima y miel al gusto.


https://www.facebook.com/sara.zapata.568089?locale=es_ES

Pan de vegetales para sandwich

Porciones: 4

Sara Zapata
Health Coach especializada en sistema digestivo (Gut Microbiome) y Chef
FB: @Sara Zapata

INGREDIENTES PROCEDIMIENTO

2 tazas de espinacas bien lavadas 1. Licta las espinacas, nopales, huevos,

1 taza de nopales picados en crudo harina de almendra v cl aceite de aguacate.

2. Vierte 18 I"HEZCIZI en un bowl y agrega 13
4 huevos

cucharadita de royal y la sal. Mezcla bien.
4 cucharadas de harina de almendra o N
3. En una sareén a fuego bajo, vierte una
1 cucharadica de m}‘ﬂl cucharada de la mezcla, cuando ya este
1 pizca de sal cocida de un lado voltea del otro lado.

2 cucharaditas de aceite de aguacate 4 Vehaciendo sucesivamente cortitas de
. . esta mezcla y coldcalas en una charola a
Ingredientes al gusto para sandwich L
que enfrien.
(jamén, queso, jitomate, ccbolla, N i i
5. Cuando ya estén un poco frias, con un
mayonesa etc...) cuchillo con filo abre a la mitad.
6. Rellena con los ingredientes

preferidos.


https://www.facebook.com/sara.zapata.568089?locale=es_ES

Chilaquiles al horno en salsa pasilla

Porciones: 4

Guillermina Alcocer

Health Coach y Coach en Salud Funcional

1G: @mialcocer

www.coachmina.net

INGREDIENTES

Salsa

4 a6 chiles pasilla (hidratados sin semillas)
2 tomates

1 jitomate

Y de cebolla blanca

10 2 dientes de ajo

Sal y pimienta al gusto.

1 % cucharadas de accite de aguacate.

PROCEDIMIENTO

Para la salsa:

.Hierve los chiles pasilla ya limpios sin semillas
por 5 minutos o deja remojindolos en agua
caliente por 10 min, enfria y reserva el agua.

2. Pon a asar en el comal los demas ingredientes sin
dejar que se quemen, puedes agregar un poco de
aceite de aguacate para evitar que se peguen al
comal o sartén.

3. Una vez que los chiles estén templados, licta con
el resto de los ingredientes y agrega el agua
reservada hasta obtener la consistencia deseada.

4. Sazona al gusto con sal y pimienta.

5. En una olla mediana agrega una cucharada de
aceite de aguacate y calienta.

6. Vierte la salsa y llévala a hervor en fuego medio,
baja la flama y deja cocinar por aproximadamente

10 min, mueve para evitar que se pegue y reserva.


https://www.instagram.com/mialcocer/
https://www.coachmina.net/

Chilaquiles al horno en salsa pasilla

Porciones: 4

Guillermina Alcocer
Health Coach y Coach en Salud Funcional
1G: @mialcocer

www.coachmina.net

INGREDIENTES PROCEDIMIENTO

Para los totopos:
Totopos P

1.Corta las tortillas frias en tridngulos.
0o gr Tortillas de mafz - .
3008 2. Extiéndelas en una charola para horno convencional
(aproximadamente 12 tortillas) utilizando papel pergamino, evita encimar la tortilla
1 pizea de sal de mar para que se doren y queden crujientes, barniza por
R ambos lados con el aceite de aguacate utilizando una
1 cucharada de aceite de aguacate
brocha de silicon.
3. Precalienta el horno a 250°F (120°C) mete la charola
Chilaquiles con los totopos durante aproximadamente unos 10
Salsa pasilla reservada minutos, sacalos para voltearlos y regresa al horno para
» que queden totalmente dorados.
Totopos recién horneados
4. Saca del horno y agrega sal de mar.
Queso Cotija 0 parmesano recién
rallado (al gusto) Para los chilaquiles:
Un pusio de cilantro sin picar, solo las 1.Precalienta el horno a 250 grados Fahrenheit (120
. X Celsius), vacia los totopos en un refractario para horno,
hojitas sin tallo )
banalos con la salsa pasilla y agrega queso Cotija o
parmesano al gusto,
2. Mete al horno por 5 minutos o hasta que se derrica el
queso. Saca del horno y adorna con las hojas de cilantro

y servir.


https://www.instagram.com/mialcocer/
https://www.coachmina.net/

Lasagna de pldtano

Porciones: 6

I
Mitsue Hanae
Health coach especialista en digestion y ayurveda
1G: @mitsuchanae

www.mitsuehanae.com

INGREDIENTES PROCEDIMIENTO

12 pzas liminas finas de plitano macho 1.Corta en liminas finas los plitanos machos, te
( deben de salir aprox 12 piezas, ponlos en una
(aprox 3 pldtanos machos)
i charola de horno y hornearlos durante 15 minutos
Y, taza cebolla picada i , .
2180 °C 0 en sartén hasta que estén doraditos.
1 dience de ajo picado 2.Saltea la cebolla, ajo, zanahoria y apio con ghee
¥, taza de zanahoria picada 3.Despuds agrega la carne, ya que esté cocida
% taza de apio picado (aprox 20 - 25 min) agrega el puré de tomate y la
. albahaca, orégano, pimienta y sal.
350 g de carne molida de res (de & P y
4.Deja que se consuma un poco el lquido.
preferencia de animal alimentado con
5.Para armar la lasagna engrasa el molde con un
pasto) poco de ghee, coloca liminas de plétano
2 tazas de puré de tomate rojo sin necesarias para cubrir el largo del molde y rellena
azticar anadido con la carne, encima coloca mas laminas de
ldrano y repite el proceso de tal manera que te
2 cucharadas de ghee (mantequilla P yrep P q
queden capas de limina de pldtano y relleno de

clarificada) carne hasta llenar el molde.
Y cucharadica de orégano 6.Agrega el queso sobre la lasagna y hornea durante
2 a 4 hojas de albahaca fresca 20 minutos a 180 °C.

Pimienta y sal al gusto 7. Disfruta.

¥, taza de queso mozzarella (opcional)



https://www.instagram.com/mitsuehanae/
https://mitsuehanae.com/

Yaca a la pibil (version estufa)

Marisol Alvarado

Porciones: 4

Health Coach Especialista en el mundo corporativo. Asesora en imagen y bienestar integral

1G:

@ananda.healchylife

www.marisolalvarado.com

INGREDIENTES

Para el adobo:

- 1kgyaca

- 1 taza jugo de narana dcida (si es dulee, agrega
dos cucharadas de vinagre)

- 50gr. pasta de achiote

- 1 cdita. orégano

-1 pizca de sal

-1 pizea de pimienta

Para la cebolla desflemada
-4 cebolla morada en rodajas delgadas
- Y% taza jugo de limdn

-t pizca de sal

- 1 pizca de orégano
-2 tazas de agua

- Pimienta al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Mezcla la narana, el orégano, Ia pimienta y sal con la
pasta de achiote en la licuadora hasta que quede todo
incorporado y que no quede ningiin grumo (puedes ablandar
la mezcla primero con la ayuda de un tenedor). Reserva.
5 Pelalayaca y quitale las semillas.

Deshébrala en tiras delgadas.

Cocina en agua con un poco de sal por 15 min.

3

4

5. Tira el aguay binala con el adobo de achiote.
6. Déjala marinar por 3omin.

7

Acompdiala con cebollas desflemadas

si te gusta darle

un toque més picoso agrega habaneros encurtidos.

Para la cebolla desflemada

1. Cora la cebolla en rodajas delgadas.

2 Calienta el agua hasta que hierva.

3. Apaga cl fucgo y agrega las ccbollas rebanadas.

4 Mezclay deja reposar por 5 min.

5. Retira el agua y colécalas en un recipiente aparte.

6. Agregael jugo e limon, la sal, el orégano y la pimienta.
7. Deja marinar por una hora.

8. Agregaa tu platillo la cantidad al gusto.


https://www.instagram.com/ananda.healthylife/
https://www.marisolalvarado.com/

