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., comidas que sanan
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Que te inflama?

e Azucar

e Harina de trigo
e Lacteos
e Aceites Hidrogenados LN
e Cereales, legumbres y semillas sin
e |ectinas de los vegetales
e Huevo

Proteina animal no organica

“Que tu comida sea tu '
comidas que sanan
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Diabetes
Cancer
Alergias
Migranas
Colitis
Gastritis
Dolores articul
-atiga

RAsh

RiNitis

Niebla mental
Depresion
Ansiedad

BRAIN PROBLEMS

POLYINFLAMMAT,,
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comidas que
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DIGESTIVE PROBLEMS

DETOXIFICATION
PROBLEMS

=

BLOOD SUGAR
 PROBLEMS




Que comer?
Cereales y legumbres integrales remojados
Harina sin gluten

Leches vegetales caseras y yogurt de cabra
Aceite de coco, olivag, aguacate
Vegetales fermentados
Vegetales de colores variados
Vegetales verdes, cruciferas (sulfurofano)
Grasas saludables, coco, aguacate "
Semillas remojadas (evitar walnuts) £
Cacao

Algas y hongos

3 onzas proteina animal organica
Berries

comidas que sanan

Saber comer sabe bien

“Que tu comida sea tu

medicina”




lementos

Hongos en polvo, regenera el tejido del cerebro
Cilantro y Perejil, elimina plomo y mercurio
Magnesio =

i  —
e |

Caldo de hueso '?‘9“?" 5l

L-Glutamine “D‘, “. X
e = Y e

Probidticos N i ¢

Ccurcuma

Te de diente de leon

Espirulina

Matcha, balancea la glucq;
Vinagre cidra de manzana
Canela

Colageno

“Que tu comida sea tu e R e e comidas que sanan

medicina”



e Ingredientes:

Di de e 1/2 libra de espinacas previamente congelada,
p e descongely escurrida

Es inchs e 1zanahoria pequeia rayada
p e | cebolla grande picada

e 4 dientes de ajos picados

e | taza de yogurt de cabra

e Preparacion

e Cortar la espinaca congelada en tiritas, déjala descongelar y
escurrir en un colador

e En una sartén grande sofreir el ajo y cebolla a fuego bajoen1
cdita de ghee hasta que esté transparente la cebolla sin
dorarse

e Agregar la espinaca y zanahoria y revolver

e Agregar el yogurt y mezclar bien

e Dejar enfriar y licuar en procesador hasta conseguir textura

comidas que sanan

Saber comer sabe bien




Ingredientes:

GGSPGCho de e | aguacate grande
e 3 ramas de apio
ag uacate e Ralladuray jugo de1limén

e |1 cucharadita de comino molido

e ] diente de gjo

e |1 cucharada de aceite de oliva

e 3 hojitas de rucula u otra hoja verde

e 1 cucharadita de sal marina
e 500 ml de agua

Procedimiento:

e Triturar bien en la licuadora todos los ingredinetes y sirva
adornando con semillas, especias y un chorrito de aceite de
olvia.

comidas que sanan

Saber comer sabe bien




e Ingredientes:

Tortitas de

e 2 tazas de quinoa cocida suave + enfriada

e 2 tazas de camote rallado (no es necesario pelorlo)

e 2 cucharadas de aguacate y aceite de coco, mezclarlos
e 1/2 taza de cebolla roja o blanca picada (o chalota)

e 4 dientes de ajo picados

e | pizca de sal marina y pimienta negra

e 2 tazas de espinacas picadas

e 2 huevos medianos, batidos* (orgdnicos)

e 2 cucharaditas de sal marina y mas al gusto

e 1 cucharadita de curry en polvo y/o 5 especies

e 1/2 taza de mezcla de harina sin gluten

e Polvo de 5 elementos (canelg, clavo, hinojo,anis, pimienta)
e Semillas de ajonjoli

e Semillas de comino negro

e Rinden 20 tortitas mas o menos

comidas que sanan

Saber comer sabe bien




Preparacion:
e Cocer la quinoa gue quede suave, 2/3 taza de quinoa cruda
producirdn ~2 tazas cocida.

itas d
To rtltqs e e Rallar el camote del lado grueso del rallador

Q = e En una olla caliente, agrega el aceite, la cebolla, el camote, el
UInoq ajo, la sal y la pimienta. Saltee durante 4-5 minutos,

revolviendo con frecuencia, o hasta que la cebolla y el
camote estén tiernos y fragantes. Agregue las espinacas
picadas y revuelva hasta que se ablanden un poco. Dejar de
lado.

e Agregue los huevos a un tazén mediano y bata hasta que
estén bien combinados

e En un tazdn grande, agregue la espinaca salteadaq, la quinoa
cocida y enfriadq, la sal y el curry en polvo, cinco elementos
y revuelva. Luego agregue los huevos y revuelva otra vez.

e Por dltimo, agregue la harina sin gluten y mezcla hasta que
se combinen. Debes tener una mezcla ligeramente pegajosa
pero moldeable. Agregue mas harina sin gluten segdn sea

comidas que sanan

Saber comer sabe bien




e Ingredientes:

Aderezo de
e o e Aderezo tahini
tthnl e Ingredientes

e Y tz tahini
e ] diente de gjo
) e 1/2 tz de agua
e /1 tz de vinagre de manzana
e % limon
e Sal

e Preparacion
e Se procesa todos los ingredientes juntos

comidas que sanan




Hongos con
pimientos
salteados

comidas que sanan

Saber comer sabe bien

Ingredientes:

kg hongos portobello
3 chiltomas de rellenar
1 cebolla

4 dientes de qjo

1 Limoén

Cilantro

sal

pimienta



HOngos con Preparacion:
pimientos e Limpias los champinones pasdndolos por agua con vinagre

de manzana y secdndolos con una toalla
sq Iteqdos e En una CCIC?I‘O|CI pc?ner el aceite de olivo, el ajo bien picado y
la cebolla picada fina
e Cuando estén transparentes agregar el chile en rodajas (si
Nno encuentras rojo seco le puedes poner del jalapero
desvenado para que no pique)
e Una vez que esté dotado el chile agregas primero la
chiltomas cortada en cuadros o juliana
e Cuando estén a medio cocer los chiltomas agregas los
champifiones que también cortaste previamente en
cuadros o rodajas
e Poner sal, pimienta
e Por Ultimo agregas el cilantro picado con el jugo de 1/2
Limon

comidas que sanan

Saber comer sabe bien




C h i p S d e Ingredientes:
Cq mote e 2 Unidades Camote (medianos o grandes)

e 4 Cucharaditas Aceite de Oliva
e 1 Cucharadita Sal de Marr
e Pimienta a gusto

Preparacion:

e Lavar los camotes y comenzar a cortarlos en redondelas.
Con mandolina o cuchillo

e Poner los camotes en una bandeja de hornear de acero
iInoxidable o en la misma bandeja de horno sobre papel
mantequilla. En cualquiera de las dos opciones esparcir una
cucharadita de aceite de oliva.

e Con la ayuda de un pincel esparcir el resto del aceite de
oliva sobre los camotes y luego sal y pimienta.

comidas que sanan

Saber comer sabe bien




Ingredientes:

”

Ra ba no e Un manojo de rabanos de la variedad que quieras, unos 250
g. Procura que estén frescos.

Fermentado e 1taza de agua sin cloro, filtrada, 250 ml

e 12.5 g de sal marina no yodada

Preparacion:

——— F‘\
-

"_: e Corta el extremo del tallo y el rabo de los rabanos y Iavalos

A\ bien bajo el grifo.

e Corta cada radbano en rodajas finas.

e Mezcla el agua y la sal para preparar la salmuera en un vaso
de vidrio o bowl distinto al que vayas a utilizar para
fermentar los rabanos.

e Coloca los rdbanos en otro tarro y rellena con la salmuera.

AsegUrate de que las rodajas quedan bien sumergidas.

comidas que sanan

Saber comer sabe bien




Brigadei Yros Ingredientes:
de COCO y e 4 bananos maduros nacionales pequenios

e 2 tazas de cocodeshidratado rallado
ca cao e ] cda de cacao en polvo

e Pisca de sal
e Aceite de oliva para engrasar 1/2 cda
e 20 cubiletes de papel de 1/2

Preparacion:

e Majar los bananos hasta hacerlos pure

e Agregar una pizca de sal, el cacao en polvo y el coco

e Mezclar hasta tener una mezcla homogénea

e Hacer bolitas con la mezcla, con la medida de una
cucharada

e Colocarla sobre una placa previaomente engrasada con un

comidas que sanan

Saber comer sabe bien




