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Este recetario cuenta historias: mi historia, la historia de
muchas de mis alumnasy pronto contara la tuya,
porqgue te ayudara a encontrar o fortalecer tu vinculo
con el alimento, desde el disfrute y el bienestar.

Melissa Sanchez.

Antes de iniciar con las recetas te
recomiendo ver estos links:

]. Como estan las medidas en mis recetas:
cQué significa c/s, c/oy tz.?

2. Los utensilios que necesitaras
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Menu

Capitulo I: Cémo dar sabor a tus comidas: Salsas, vinagretas y aderezos
Aceites saludables: guia para usarlos en la cocina
Salsa tipo pesto

Variaciones de la salsa pesto

Pasta de tomate casera tipo pomodoro italiana
Variaciones de la receta de salsa de tomate
Mayonesa casera de ajo

Mayonesas variadas

Mayonesa de aguacate y cilantro

Salsa agria de yogur

Crema agria vegana

Hummus tradicional

Baba Ganosh (Hummus de berenjena)

Hummus de marafion

Variaciones del hummus de maranén

Salsa de pimenton dulce

Salsa de cebolla dulce

Vinagretas variadas para tus bowls y ensaladas

9 recetas de vinagretas

Capitulo II: Desayunos que activan tu dia

Omelettes, tortillas y quiches

Omelette de manzana

Tortilla a la florentina

6 ideas de tortillas

Muffins de brécoliy queso

Quiches: Crea tus propias recetas en 5 pasos
Mini-quiches de espinacas, albahaca y tomates secos
Quiche de habichuela y queso feta

Quiche de espinaca y tres quesos

Base de quinoa para la quiche

Quiche Lorrein

Frutos secos, semillas y cereales

Frutos secos y semillas: Cémo incluirlos en tus comidas
Pan de almendras con queso

Variaciones pan de almendras

Pan de coco y nueces

Pancakes de almendras

Chiay linaza: super alimentos y coémo incluirlas en tus comidas
Parfait de chia y uchuvas

Pudin de manzanay chia

Smoothie Bowl amarillo

Smoothie Bowl rojo

Quinoa y amaranto: conmo usar estas semillas ancestrales
Porridge de quinoa

Arepas de quinoa y chia

¢Son saludables los cereales?: Transgénicos vs semillas limpias
Pan rapido de arroz

Muesli casero

Muesli con chia al estilo suizo

Waffles de zanahoria

Capitulo lll: Almuerzos y cenas para todos los gustos

Carnes, pollo y pescados: recetas variadas

Adobos y mezclas de especias: guia para sazonar carnes, pollo y pescado
Coémo preparar tus carnes: guia para variar carnes, pollo y pescado
Tilapia sabores citricos

Trucha con pisto
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Mero en salsa de pimenton

Pescado al curry con leche de coco

Salmon al papillote

Ceviche de corvina

Pollo al limoén

Pollo a la mostaza

Pollo con champifones al pesto

Pollo al brécoli

Pollo al romero

Pollo con salsa cremosa de champifiones
Albondigas en salsa napolitana

Lomo salteado con vegetales

Carne guisada con vegetales en salsa de cebolla
Salsa Bolofesa

Deditos de corvina apanados con salsa agria
Milanesa de merluza

Croquetas de pollo o pescado

Leguminosas, quinoa y otras proteinas vegetales
Cémo preparar adecuadamente las leguminosas: tips de cocina
Torticas de lentejas

Puré de frijoles blancos con espinacas

Sopa de lentejas marroqui

Garbanzos en salsa pomodoro

Otras fuentes de proteina vegetal: quinoa, setas y mas
Quinoa con portobellos

Quinoa al pesto con manzana

Risotto de quinoa con champifones

Bolofesa vegetariana

Champifones gratin

Portobellos rellenos

"Arroz" de coliflor al pesto con portobellos

Ensaladas variadas para cada dia

6 ensaladas rapidas para acompafar tus comidas
Ensalada tibia de vegetales verdes con ghee de limoén
Habichuelas con champifiones en salsa ranch
Ensalada tibia de vegetales con especias dulces
Ensalada morada

Tabulé morado de quinoa

Tabule de coliflor con aguacate

Ensalada griega

Ensalada caprese

Ensalada verde de manzana con queso

Ensalada de rabanitos marinados

Ensalada fresca de verano

Ensalada fresca de aguacate

Ensalada de aguacate y semillas

Ensalada verde de esparragos

Ensalada funghi con pecanas

Ensalada de repollo tipo americana

Sopas, cremas y gazpachos

Cémo crear cremitas y sopas en 5 pasos
Sopa de verduras

Sopa de pescado y platano verde

Crema de esparragos

Crema de espinaca y yacon

Crema de zanahoria y semillas

Crema de brocoli

Crema de tomate y quinoa

Crema de rabanos con coco
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Crema de champifiones con queso

Crema tibia de almendras tipo ajoblanco
Crema de aguacate y champifiones
Gazpacho de pepinoy yogur

Gazpacho tibio de tomate Cherry y aceitunas

Otros acompainamientos para tus comidas

Guia para preparar las pastas de arroz y el arroz basmati
Vegetales escaldados con salsa pesto

Aguacate relleno

Puré de auyama

Puré de arracacha y brécoli al gratin

Tortillas de platano con almiddn resistente

Capitulo IV: Almuerzos rapidos

Tazones o Bowls

Bowls: guia para armar tu bowl en 7 pasos
Bowl de solomo con semillas de ajonjoli

Bowl de pollo, orellanas y nueces

Bowl de pollo y semillas con salsa agria

Bowl de salmon

Bowl de blanquillo con salsa de cebolla dulce
Woks: técnica y sabor

El secreto de los woks: la técnica de saltear los alimentos
Woks: guia de almuerzos rapidos en 7 pasos
Wok de calamares con salsa de coco y jengibre
Wok de solomo con especias orientales

Wok de pollo en salsa de mandarina

Wok de polloy quinoa en salsa agridulce

Wok de lentejas

Moldes tipo lasafia con vegetales

Moldes tipo lasafia: guia para crea tus propias recetas en 7 pasos
Lasaha de bolofAesa y zucchini

Molde de rabanos con pollo al pesto

Cacerola de pollo y coliflor al gratin

Musaka Griega

Musaka de pollo con arracacha

Cacerola vegana con gratin de nueces

Antojos y bebidas

Endulzantes naturales: Como elegir endulzantes con confianza
Manzanas pochadas

Muffins con trocitos de chocolate
Variaciones de los muffins

Barritas dulces de semillas

Barritas de granola

Caramelo de nueces con miel de yacon
Frutilla de moras con chia

Brownies de 4 ingredientes

Trufas de manzana y nueces

Torta de platano y queso

Crackers de quinoa y semillas
Barritas energéticas de cacao
Galletas de macadamia

Helado de yogurt

Malteada de chocolate

Smoothie de maracuya y almendras
Smoothie de frutos rojos

Smoothie de chia y argraz
Limonada de coco

9 Bebidas refrescantes



