ACADEMIA SKILL

Tus 5 bonos

Recetario Antiinflamatorio Sin AzUcar

1. Lista de compras «Despensa sin azucar»
2. Plan de 7 dias
3. Audio de bienvenida
4. Clase en video
5. Recetas nuevas cada mes



Lista de compras «Despensa sin azucar»

Llévala al stuper (en el celular o impresa) y marca lo que ya tienes en casa.

@z Despensa Antiinflamatoria:
- ;5! [ » ]
(-~ Lista de Compras Basica

Esta lista retine los ingredientes fundamentales utilizados a lo largo {
de las 100 recetas del libro Recetario Antiinflamatorio Sin Azucar.

Agrupar estos basicos del supermercado permite abastecer la
despensa para preparar desayunos, comidas, cenas y snacks
de forma rapida y sin improvisaciones.

Basicos de :%L'
Despensa _,

Alimentos

Frescos

Verdurasy . Legumbres,
~ Hortalizas &= Harinas y Granos
4 /" SinGluten

( . Aguacate, espinacas, © . @
calabacin, brécoli, p &° Garbanzos, lentejas, ®@

zanahoria, tomates, avena sin gluten, quinoa,
pimientos, cebolla, ajo, arroz integral y harina de

\ boniato y puerro. @ almendra o garbanzo.

_ -
b Manzanas, platanos, " ‘ Nueces, almendras, @

frutos rojos (arandanos, semillas de chia, lino,
fresas, frambuesas), calabaza, sésamoy
limones, peras y kiwis. crema de frutos secos. |

% Especie_n_s y Condin)entos
@ Huevos, pechuga de / Antiinflamatorios &
(4

polloy pavo, salmén, '

Urcuma, canela, jengibre,
atun, pescado blanco, comino, pimentén, cacao
gambas y tofu. puro, aceite de oliva y@

Q leche de coco.
rL J/V
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BONO 2

Plan de 7 dias

Un menu completo para tu primera semana, con recetas del libro (el nUmero es el de la receta en
el recetario).

Dia Desayuno

Dia
1

Dia
2

1. Avena nocturna de
canela y manzana

2. Tortilla de espinacas y
champifiones

4. Pudin de chia con
cacao

7. Revuelto de huevo con
curcuma y tomate

9. Granola casera sin
azucar (con yogur
natural)

8. Tortitas de platano y

huevo

25. Avena horneada de
arandanos

Comida

26. Salmédn al horno
con brécoli y limén

28. Pollo al curry de
cdrcuma con €oco

29. Lentejas
estofadas con
verduras

30. Bowl de arroz
integral, pollo y
aguacate

36. Pollo al limén con
romero

41. Chili de pavo y
alubias

46. Lubina al horno
con patatas y cebolla

Cena

44. Sopa de verduras
y cdrcuma

51. Crema de
calabacin y puerro

40. Pescado blanco en
papillote

63. Wok de verduras
con tofu

49. Pimientos rellenos
de quinoa

72. Esparragos
trigueros con huevo
poché

34. Crema de
calabaza y jengibre

Snack / postre

81. Hummus clasico
de garbanzos

87. Manzana asada
con canela

83. Garbanzos
crujientes especiados

84. Bolitas
energéticas de datiles
y cacao

85. Guacamole casero

86. Mousse de
chocolate y aguacate

91. Helado de platano
y cacao

Como usarlo: el domingo cocina en lote las bases de la semana (lentejas,
arroz integral, pollo al limén) y guarda porciones en recipientes. Si un dia no
sigues el plan, retoma en la siguiente comida. Ajusta las porciones a tu hambre
y, Si tienes alguna condicién de salud, consulta a tu médico o nutricionista.
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Audio, clase en video y recetas del mes

Bono 3 - Audio de bienvenida

Cémo usar el recetario y organizar tu semana (1 minuto).

Bono 4 - Clase en video

Coémo planificar tus comidas sin improvisar, en 4 pasos.

Bono 5 - Recetas nuevas cada mes

Cada mes publicamos una receta nueva en tu pagina de bonos. Este mes: Galletas de almendra
Yy naranja sin azucar.

Escucha el audio, mira la clase y encuentra la receta del mes aqui:

https://recetario-sin-azucar.pages.dev/bonos/

Abrelo desde tu celular o computadora. Guarda el enlace en tus favoritos.
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