NUTRI
COCO

@lanutricoco



NUTRI

2N
Bowl de yogur y Tostada de
semillas de huevos y
chia. arandanos.

I e N % -y 3 :;‘ :
Tortitas de Gachas de Tosta de bonito,
calabaza con avena choco- pimiento y
choco-coco. fresa. huevo.
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Tosta de queso
cottage y champis y
manzana. brocoli.

Z S
Choco-baza ala
taza.

Huevos con



1. Bow! e yory |
semillas de chia.

Dificultad: Tiempo de preparacion: Nimero de comensales:
Fadil. 30 minutos. 1
Ingredientes: Preparacion
« 1cdta de semillas de chia. 1.Ponemos las semillas de chia a remojar con 2 cdas. de
« 1 yogur griego (o kéfir, 0 yogur vegetal...). leche o bebida vegetal. Movemos y reservamos
« 1puiiado grande de fresas. durante al menos 30 minutos. También puedes
« 1pufadito de nueces. preparar este paso la noche de antes.

2.Ponemos el yogur en un bowl y afiadimos la mezcla de
chia y leche. Mezclamos bien.

3. Afiadimos Ias fresas por encima.

4.Damos el toque final con las nueces.

5.jA comer!
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2. Tostada de huevos
revueltos con arandanos.

Nidmero de comensales: 1.
Dificultad: Fadil.
Tiempo de preparacion: 15 minutos.
Ingredientes:

« 1rebanada de panintegral.

« Hojas de espinacas.

« 1huevo.

« 1 cucharada de postre de cebolla en polvo.
« 20g de queso de cabra.

« 1 puiiadito de arandanos.

Utensilios necesarios:

« Tostadora.

« Sartén.

Preparacion

1.Preparamos los ingredientes frios (espinacas y

queso).

2.Almismo tiempo: tostamos el pan, hacemos el huevo y
calentamos un poquito los ardndanos en el micro (para
que quede tipo mermelada).

3.Montamos: pan + espinacas + huevo + queso +
arandanos, jy lo gozamos con el fundido!

4.iA disfrutar!
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Gachas

de avena para

"coffee lovers"

Dificultad: Tiempo de preparacion: Nimero de comensales:
Facil. 30 minutos. 1
Ingredientes: Preparacion

« 1vaso de leche o bebida vegetal.
« 40g de copos de avena naturales.
« 1tacita de café.

« (acao o canela (opcional)

« 1Platano.

« 1o0nza de chocolate min. 85%.

1.Hervimos la leche en un cazo junto con el café y la
avena y removemos hasta que burbujee. Apagamos y
dejamos que repose.

2.Partimos el platano a la mitad. Aiiadimos la mitad a la
mezcla anterior y lo chafamos.

3.Lo llevamos a un bowl o plato.

4.Troceamos la otra mitad del platano y lo ponemos por
encima.

5.Incorporamos la onza de chocolate en trocitos.

6.Lo alegramos con cacao o canela y...
7.iAl ataque! (v NUTRI



| 4. Tortitas de calabaza
con choco-coco.

da Nimero de comensales: 1
Dificultad: Facil

Tiempo de preparacion: 15 minutos.

Ingredientes:

« 100g de calabaza asada.

« 30g de harina de frutos secos (almendra, avellana,
castafia...)

« 1huevo.

« 1cdadealmidon de yuca o patata.

« 1 chorrito de leche o bebida vegetal.

« (anela 0 endulzante (opcional).

« Toppings: 1 onza de chocolate min. 85%, [aminas de

coco.

Utensilios necesarios:

« Batidora.

« Sartén.

Preparacion

1.Ponemos todos los ingredientes excepto los toppings
en el vaso de la batidora y trituramos hasta tener una
masa homogénea.

2.Hacemos Ias tortitas en [a sartén.

3.Derretimos el chocolate en el micro.

4.Montamos enel platoyy...

5.jA golosear! (t NUTRI



fresa.

5. Gachs

avena choco-

Dificultad: Tiempo de preparacion: Nimero de comensales:
Facil. 30 minutos. 1
Ingredientes: Preparacion

« 40g de copos de avena.
« 10g de cacao en polvo.

« 1pizca de canela.

« Chorro de bebida vegetal de coco (u otra leche).

« Fresas al fallo.
« Pistachos.

« 1o0nza de chocolate min. 85%.

1.Hervimos la leche en un cazo junto laavenay
removemos hasta que burbujee. Aiadimos el cacao y
la canela. Apagamos y dejamos que repose.

2.Trituramos las fresas (opcional).

3.Lo llevamos a un bowl o plato.

4.Ponemos los toppings: fresa y pistachos.

5.Derretimos la onza de choco en el micro y alegramos el

plato.
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Tosta de bonito,
plmlento y huevo

Ndmero de comensales: 1.

o/
-

Dificultad: Facll.

Tiempo de preparacion: 15 minutos.

Ingredientes:

« 1rebanada de pan de centeno.
« 1cda de hummus (opcional).

« Ricula.

« Pimientos asados

« Bonito del norte en conserva.

« 1 huevo cocido.

Utensilios necesarios:

« Tostadora.

Preparacion

1.Tostamos el pan.
2.Untamos la base con hummus.
3. Aiiadimos todos los ingredientes.

4.Y... listo!
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Y manzana.

Dificultad: Tiempo de preparacion: Nimero de comensales:
Facil. 15 minutos. 1
Ingredientes: Preparacion

« 1rebanada de pan de centeno.

50g de queso cottage.

o 1 manzana.

(anela (opcional).

« 1 pufiadito de anacardos.

Utensilios necesarios:

« Sartén (opcional).

1.Troceamos |la manzana en daditos y la tostamos un
pelin en la sartén junto a una pizquina de canela.

2.Tostamos el pan.

3. Aiiadimos el queso cottage.

4.Ponemos la manzana por encima y...

5. La "guinda del pastel": jlos anacardos!
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8. Huevos con champis y
broécoli.

Ndmero de comensales: 1.
Dificultad: Fadil.
Tiempo de preparacion: 15 minutos.
Ingredientes:

« 1 par de huevos (si, aunque "no seas padre”)

« 1 puiiado de brdcoli (pre-cocido en el micro 4-5min a
max. t3)

« 1 pufiado de champis (de lata)

« Saly especias al gusto.

Utensilios necesarios:

« Microondas.

« Sartén.

Preparacion
1. Salteamos los champifiones y el brcoli en a sartén.
2.Apartamos a un [ado de la sartén y afiadimos los
huevos.
3.Pon las sal y especias que te apetezcan (el comino y el

pimentdn le quedan chachi-piruleta).
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EOE N -t 4.Depende de la mafia que tengas con los huevos el

Seltut

resultado puede variar... jDe aqui pueden salir unos
huevos perfectos, unos huevos revueltos o una

m "deconstrucion de tortilla"... jguapisima!
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9. Choco-baza a la taza.

Dificultad: Tiempo de preparacion: Nimero de comensales:
Facil. 10 minutos. 2.
Ingredientes: Preparacion

« 200g de calabaza asada.
« 200ml de bebida vegetal o leche.
15-20g de cacao.

1-2 détiles (u otro endulzante)

« (anela, ralladura de naranja.... (opcional)

Utensilios necesarios:

« Batidora.

1.Ponemos todo en el vaso de Ia batidora y trituramos
hasta tener la textura que nos guste (si te gusta el
chocolate a la taza espesote, pon la leche de poquito
en poquito).

2.(alienta.

3.iY disfrutal
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