LAS RECETAS
by Jilwess Empcional

AYIBRE

EN MAXIMO 20°

iBienvenida Mujer!

Ser mujer en los anos 20 no es seguramente tarea ligera: el trabajo, los
ninos, la vida social y miles otras cosas, hacen que encontrar tiempo
para cocinar, pensar y preparar sea tarea dificil.
Por eso, en el programa MEI-Yte acompainamos al 100% y te lo
ponemos bien Ffacil :) .
Aqui tienes 15 TentemJ)iés ricos, sanos, sabrosos y RAPIDOS que
puedes utilizar en tu dia dia.

\ Acuérdate simplemente de adaptar las recetas a tus pautas,_

SN iY VOILAL
y iQue aproveche!
P

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilwess Empcional

Fresca y vegana

@ oo )

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e (Corta la zanahoria en tiras.
e 3 cucharadas de hummus

, . e Sirve con hummus y disfruta.
e 1zanahoria cortada en tiras

NOTAS

Proteinas y fibra en cada bocado! # &

@fitnessemocionalbybea



2 LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Jostitny de afin
]Perfecto para levar!

@ 5 -7 minutos )
/ \ INSTRUCCIONES

INGREDIENTES
e flata de atun al natural e Mezcla el atun, huevo y avena.
e 1huevo e Forma pequenas tortitas y cocinalas en

ST L L g PR S una sartén con un poco de aceite hasta

dorar.
gluten

\_ /

NOTAS

iFaciles y llenas de proteinal | |

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS

by Jilmesy Empcional)
Palily de apiv-con

msleguille de lmendis

Vegano y sin gluten
@ 15 minutos )

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e 3 palitos de apio
patl P!  (Corta los palitos de apio.

* 2cucharadas de * Unta con mantequilla de almendra 'y

mantequilla de almendra disfruta.

\_ /

NOTAS

iCrujiente y lleno de energia! 3¢

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Rellilpy de pave y
cguschle

Fuente de proteinas

@ e )

\_

INGREDIENTES

2 lonchas de pavo

1/4 aguacate

INSTRUCCIONES

* (Corta el aguacate en tiras.
e (Coloca las tiras en las lonchas de pavo,

enrollay sirve.

/

NOTAS

iUn snack rapido y lleno de sabor! &

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Perfectos para todo

@ 15 minutos >

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e 2 huevos

e Precalienta el horno a 180°C.

/2 taza de espinacas * Bate los huevos y anade las espinacas,

frescas champinones y queso feta.

* 1/4taza de champinones en e \Vierte la mezcla en moldes pequenos de
laminas muffins.

e 1/4taza de queso feta sin e Hornea durante 12-15 minutos, hasta que

lactosa (opcional) esten cuajados.

Sal y pimienta al gusto

o /

NOTAS

iUn mini quiche lleno de sabor y proteinas, perfecto para cualquier
momento! «

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Edampme con 60
MGG

Vegano y sin gluten
@ 12 minutos )

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

* |tazade edamame ' )
e Cocina el edamame segin las

congelado : .
instrucciones del paquete.

* Salmarina al gusto * [spolvorea con sal marinay disfruta.

\_ /

NOTAS

iPequenos pero llenos de proteinal ¥

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Yo gricgo cowuecel

Dulce y sano

@ me )

\_

INGREDIENTES

| taza de yogur griego sin
lactosa

I punado de nueces

INSTRUCCIONES

e Sirve el yogur en un bol.

e Anade las nueces por encima y disfruta.

/

NOTAS

iSencillo, delicioso y proteico! -§

@fitnessemocionalbybea



8 LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

(uess freger con omale

Simple y delicioso

@ oo )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
100 g de queso fresco sin
lactosa * Coloca el queso fresco en un plato.

e 1tomate en rodajas * Anade las rodajas de tomate por encima'y

sazona con un toque de aceite de oliva.

o /

NOTAS

iLigero y muy mediterraneo! @

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Perfecto para llevar

@ e )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
e {platano
* ltazade fresas * Mezcla todos los ingredientes en la
e 1scoop de proteina vegana licuadora hasta obtener una textura suave.
e 200 ml de bebida vegetal * Sirve frio.
NOTAS

iLleno de nutrientes y delicioso! = &

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Uhips de fesbe ol posne

Vegano y sin gluten

@ 15 minutos )

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e Precalienta el horno a 180°C.

e 2tazas de kal
azas gekale  (oloca las hojas de kale en una bandeja,

e Aceite de oliva y sal al gusto ; .
rocialas con aceite y sal.
e Hornea durante 10 minutos hasta que

esten crujientes.

NOTAS

Vg
)

iCrujientes y saludables! #

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

\_

INGREDIENTES

| taza de avena sin gluten

| scoop de proteina vegana
2 cucharadas de crema de
cacahuete

| cucharada de miel

/

Bailrg de avens Yy
preleina

Fécil y sano

@ 15 minutos )

INSTRUCCIONES

e Mezcla todos los ingredientes.
e (oloca la mezcla en un molde y deja
reposar en la nevera 10 minutos antes de

cortar en barritas.

NOTAS

iUna delicia casera para cuando mas lo necesitas! &

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

o

INGREDIENTES

I platano

I scoop de proteina de

chocolate (vegana o whey]

200 ml de bebida de

almendra

e | cucharadita de cacao en

polvo

/

Perfecto para llevar

@ e )

INSTRUCCIONES

Coloca todos los ingredientes en una
licuadora y mezcla hasta obtener una
textura suave.

Sirve frio.

NOTAS

iEste batido es un placer cremoso y delicioso, perfecto para calmar

tus antojos dulces! . %

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS

by Jilmesy Empcional)

INGREDIENTES

* 1taza de avena sin gluten

e 2 cucharadas de cacao puro

e 2 cucharadas de crema de
cacahuete

e 2 cucharadas de miel o
sirope de agave

® {cucharada de semillas de

chia

\_ /

Boliley et lices de
CLCaE Y Gnent

El postre perfecto

@ 10 minutos )

INSTRUCCIONES

e Mezcla todos los ingredientes en un bol
hasta formar una masa.
* Haz pequenas bolitas con las manos y

mételas en la nevera por 10 minutos.

NOTAS

Créalas con las manos mojadas

@fitnessemocionalbybea



/”+ LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

(semp de sicolli con miel
niecel

Para las mdas dulces

@ oo )

INGREDIENTES

1 cucharada de miel

Canela en polvo al gusto

\_

100 g de ricotta sin lactosa

| punado de nueces picadas

INSTRUCCIONES

e £nunbol, mezcla la ricotta con la miel
hasta que quede suave.

e Anade las nueces picadas por encimay
espolvorea un poco de canela.

e Sirvey disfruta.

/

NOTAS

. iEste tentempié es una delicia cremosa que combina la dulzura de la
miel con el crujido de las nueces! & @

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Sabroso y sano

@ e )

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

* 1 manzana (roja o verde] en
rodajas

[ J 0 .
2 cucharadas de crema de e Cortala manzana en rodajas finas.

almendras e Unta cada rodaja con un poco de crema
* | cucharadita de semillas de de almendras.
chia * Espolvorea las semillas de chia y un toque

de canela por encima.

Canela al gusto

\_ /

NOTAS

iEste tentempié combina lo crujiente de la manzana con la suavidad
de la crema de almendras y el toque saludable de las chia! @#”

@fitnessemocionalbybea
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iComparte tu progreso conmigo!

Me encantaria saber como te va con estas recetas.
Si las pruebas y te ayudan en tu camino hacia una relacion mas
equilibrada con la comida, ino dudes en compartirlo conmigo!

Etiquétame en Instagram [@fitnessemocionalbybeal y cuéntame
como te sientes o qué receta fue tu favorita.

Ademas, si tienes alguna duda o quieres compartir tus resultados,
lestoy aqui para escucharte!

iTu progreso me inspira, y no hay nada que me emocione mas que
saber que estas dando pasos hacia una vida mas plena y saludable!




LAS RECETAS
by Jilwess Empcional

iBienvenida Mujer!

Ser mujer en los anos 20 no es seguramente tarea ligera: el trabajo, los
ninos, la vida social y miles otras cosas, hacen que encontrar tiempo
para cocinar, pensar y preparar sea tarea dificil.
Por eso, en el programa MEI-Yte acompainamos al 100% y te lo
ponemos bien Facjl :)
| Aqui tienes 15 cenas sanas, sabro;as RAPIDAS que puedes utilizar
en tu dia dia.

Acuérdate simplemente de adaptar las recetas a tus pautas,_

iY VOILA!
iQue aproveche!
P

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Brchielrs de polle y
el

Fuente de proteinas

@ 15 minutos )

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

100 g de pechuga de pollo * Corta el polloy los pimientos en cubos.

* Ensarta en palitos de brocheta y cocina a la

1/2 pimiento rojo
plancha con un poco de aceite.

1/2 pimiento verde
e Sirve con un togue de sal y pimienta.

| cucharada de aceite de

oliva

o /

NOTAS

iRapido, colorido y perfecto para toda la familia!

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

(ezvele de calafyicin
3y ques (el

\_

INGREDIENTES

I calabacin en rodajas
50 g de queso feta
desmenuzado

I cucharada de aceite de

oliva

iIrresistible!
@ 20 minutos )
INSTRUCCIONES

 (oloca las rodajas de calabacin en una
cazuela.

e Espolvorea el queso feta por encima'y
anade un chorrito de aceite.

e Hornea a 180°C durante 10 minutos.

/

NOTAS

iUn plato calido y delicioso que no te defraudaral | |

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Perfecto para llevar

@ 15 minutos )
/ \ INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e 1/2tazadearroz integral

. e Cocina el brocoli al vapor.
cocido ’ ,
* Frie el huevo en una sartén.

e |huevo

e 1/2taza de brocoli

e Sirve el arroz con el brocoliy el huevo

encima.

o /

NOTAS
iUn plato balanceado y muy facil de preparar! %

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

\_

INGREDIENTES

2 zanahorias

e 1/2 cucharadita de jengibre

fresco rallado

® 1taza de caldo de verduras

/

(semps de zansafnsis y
Vegano y sin gluten

@ 15 minutos )

INSTRUCCIONES

 (ocina las zanahorias en el caldo hasta que
esten tiernas.

e Tritura con el jengibre rallado hasta
obtener una crema suave.

e Sirve caliente.

NOTAS

iLigera, calentita y con un toque de picante gracias al jengibre! #&

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Fuente de Omega

@ 10 minutos )

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e Cocina el filete de pescado a la plancha 'y

desmenuzalo.

* 100 g defilete de pescado e Coloca el pescado en las tortillas y anade la

e 4 tortillas de maiz col morada.
e 1/2tazade col morada  Agrega una cucharada de yogur natural
rallada como salsa.

* {cucharada de yogur natural

sin lactosa

\_ /

NOTAS

iEstos tacos son perfectos para una cena ligera pero deliciosal @&

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilress bmpcional

Sope (i depepins 4
UV, il

Vegetariano y sin gluten

@ oo )

\_

INGREDIENTES

| pepino

I yogur natural sin lactosa
I diente de ajo pequeno

I cucharada de eneldo

fresco

/

NOTAS

iRefrescante y ligera, ideal para las noches calurosas! &

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

“Jostible de calefyacin

Vegetariano y sin gluten

@ s )

\_

INGREDIENTES

2 huevos
1/2 calabacin rallado

Sal y pimienta al gusto

INSTRUCCIONES

e Bate los huevos y anade el calabacin
rallado.
¢ (Cocina la mezcla en una sartén hasta dorar

ambos lados.

/

NOTAS

iUna tortilla suave y perfecta para la cenal Q&

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

INGREDIENTES

1 lata de atun en agua
1/2 taza de garbanzos

cocidos

1/2 pimiento rojo en cubos

1 cucharadita de aceite de

oliva

/

Eusalade de alin con
Gathynzol

Fuente de proteinas

@ oo )

INSTRUCCIONES

e Mezcla todos los ingredientes en un bol.
e Anade un chorrito de aceite de oliva'y

sazona al gusto.

NOTAS

iSencillas y deliciosas, perfectas para acompanar tu café! &

@fitnessemocionalbybea



q LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

T%&MM
Perfecto para toda la familia

@ 12 minutos )

INSTRUCCIONES

e Pelay corta la patata en rodajas finas.

INGREDIENTES

e 2 huevos

 (ocina las rodajas en una sartén con aceite

* |patata mediana de oliva hasta que estén blandas.

* lcucharada de aceite de e Bate los huevos, ahade sal y pimienta, y
oliva mezcla con las patatas cocidas.

 Saly pimienta al gusto e (ocina la mezcla en la sartén a fuego

medio hasta que la tortilla esté dorada por

ambos lados.

\_ /

NOTAS

iUna tortilla de patata ligera y deliciosa para disfrutar sin culpal Q

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

-~

\_

INGREDIENTES

100 g de pechuga de pollo
en cubos

I huevo

2 cucharadas de harina de
almendra o avena

Especias al gusto: pimenton,

ajo en polvo, sal y pimienta

/

Nyl depells <t
cirffjyer

ilrresistible!
@ 15 minutos )
INSTRUCCIONES

 Pasa los cubos de pollo por el huevo batido
y luego por la harina mezclada con las
especias.

e (Coloca los nuggets en la bandeja del
airfryer y cocina a 180°C durante 10

minutos o hasta que estén dorados.

NOTAS

iEstos nuggets saludables son crujientes y sabrosos! Perfectos para
una cena rapida.

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS

by Jilwess Empcional

Selmin el cisfiyes, con
ficls

Facil y sano
@ 13 minutos )

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e 1 filete de salmén * Sazona el salmon con saly pimienta.

o 1/2taza de brocoli * Coloca el salmon y el brocoli en la bandeja
del airfryer.

e (Cocina a180°C durante 12-15 minutos

e 1 cucharadita de aceite de
oliva

hasta que el salmon esté cocido y el

* Saly pimienta al gusto brocoli dorado

r

NOTAS

iUna cena rapida, sabrosa y perfectamente cocinada al airfryer! &%

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Jestan de ain con
cgusckle

Fuente de Omega

@ 10 minutos )
/ \ INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e 1/2taza de yogur griego sin
lactosa
e 100 g de atun fresco en

e Mezcla el atin con el aguacate en un bol.

cubos . : o
e Anade la salsa de soja y el zumo de limon.

* 1/2 aguacate en cubos e Remueve bieny sirve inmediatamente.

e | cucharadita de salsa de
soja baja en sodio

e /umodel/2Ilimodn

\_ /

NOTAS

iUn plato fresco y delicioso para los amantes del atun! @&

@fitnessemocionalbybea



13

LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Vegetariano y sin gluten

@ / minutos )
/ \ INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e 3claras de huevo e Saltea los champinones y esparragos en

- rté i i r
e 1/2taza de champifiones en una sartén con aceite de oliva durante 5

. minutos.
laminas ) ‘ )
e Anade las claras batidas a la sartén 'y

® /4 esparragos verdes . .
cocina a fuego lento hasta que cuaje.

troceados e Voltea el omelette y cocina I minuto mas.
 1cucharadita de aceite de

oliva

\_ /

NOTAS

iUna cena ligera, Ilena de proteinas y muy facil de prepararl Q&

@fitnessemocionalbybea



1'+ LAS RECETAS
by Jilwess Empcional

Fuente de proteinas

@ oo )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
e 100 g de ternera en tiras
e 1/2 pimiento rojo en tiras e Saltea la ternera con el pimiento y la
e 1/2 cebolla en tiras cebolla en una sartén con aceite hasta

o 1tortilla integral que esté bien cocido.

e 1 cucharadita de aceite de * Sirve las fajitas en la tortilla integral.

oliva

NOTAS

iFajitas rapidas y llenas de sabor para una cena sabrosal % &

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Vegano y sin gluten

@ e )

INGREDIENTES

e 1/2taza de lentejas cocidas

* 1tomate pequeno en cubos

e 1/2 pepino en rodajas
¢ 1 cucharadita de aceite de
oliva

e /umo de limon al gusto

INSTRUCCIONES

* Mezcla las lentejas cocidas con el tomate
y el pepino en un bol.

e Anade el aceite de oliva y el zumo de
limon.

e Sazona con sal y pimienta al gusto.

/

NOTAS

iUna ensalada fresca y rica en proteinas para una cena ligera!l &7

@fitnessemocionalbybea
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iComparte tu progreso conmigo!

Me encantaria saber como te va con estas recetas.
Si las pruebas y te ayudan en tu camino hacia una relacion mas
equilibrada con la comida, ino dudes en compartirlo conmigo!

Etiquétame en Instagram [@fitnessemocionalbybeal y cuéntame
como te sientes o qué receta fue tu favorita.

Ademas, si tienes alguna duda o quieres compartir tus resultados,
lestoy aqui para escucharte!

iTu progreso me inspira, y no hay nada que me emocione mas que
saber que estas dando pasos hacia una vida mas plena y saludable!




LAS RECETAS
by Jilwess Empcional

iBienvenida Mujer!

Ser mujer en los anos 20 no es seguramente tarea ligera: el trabajo, los
ninos, la vida social y miles otras cosas, hacen que encontrar tiempo
para cocinar, pensar y preparar sea tarea dificil.
Por eso, en el programa MEI-Yte acompainamos al 100% y te lo
ponemos bien Ffacil :) .
Aqui tienes 15 comidas ricas, sanas, sabrosas y RAPIDAS que puedes
vtilizar en tu dia dia.

\ Acuérdate simplemente de adaptar las recetas a tus pautas,_

iY VOILA!
iQue aproveche!
P

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

buseladn de guinas y
Gty zok

Fresca y vegana

@ e )

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e 1taza de quinoa cocida

1/2 taza de garbanzos e Mezcla la quinoa con los garbanzos, pepino

cocidos y tomate.
e 1/2 pepino en cubos e Alifa con aceite de oliva y un chorrito de
* {tomate en cubos limon.

Aceite de oliva y limon

\_ /

NOTAS

iEsta ensalada es refrescante y Ilena de proteinas para mantenerte
con energial

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Low carb

@ 5 -7 minutos )
/ \ INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

200 g de pechuga de pollo a
la parrilla * Cocina el polloy cortalo en tiras.

e (oloca el polloy el aguacate en las hojas

4 hojas grandes de lechuga
de lechuga y anade la salsa.

1/2 aguacate

Salsa de tomate natural

\_ /

NOTAS

iFacil, saludable y libre de gluten! @

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Selleads de
vereisas con ol

Vegano y sin gluten

@ 15 minutos )

INSTRUCCIONES
INGREDIENTES
e 200 g de tofu en cubos
e 1taza de brécoli e Saltea el tofu con el brocoli y pimiento en
una sarten.

1/2 pimiento rojo
e Anade un poco de salsa de soja al final.

Salsa de soja sin gluten

o /

NOTAS

iLleno de colores y muy nutritivo! #

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Fuente de proteinas

@ oo )

\_

INGREDIENTES

I tortilla sin gluten
2 lonchas de pavo
1/2 aguacate

Hojas de espinaca

\ INSTRUCCIONES

e (oloca el pavo, aguacate y espinacas en la
tortilla.

e Enrollay corta por la mitad.

/

iPractico y delicioso, para comer donde quieras!

NOTAS

()

@fitnessemocionalbybea



5 LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Yebwmin @ la planchs con
efpetiigy

Fuente de Omega

@ 10 minutos )

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

. , e Cocina el salmon en la plancha durante 5
e Ifilete de salmon .
minutos por cada lado.
° . _ . .
6 esparragos verdes e Anade los esparragos a la plancha y cocina
e Limon, saly pimienta e g

e Sazona con limon, sal y pimienta.

o /

NOTAS

iFresco y perfecto para cuando buscas algo ligero pero sabroso!

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Vegano y sin gluten

@ oo )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
e |taza de lentejas cocidas
* |zanahoria rallada
e 1 pepino en cubos e Mezcla todos los ingredientes en un bol.

e Alifa con aceite y vinagre.

Aceite de oliva y vinagre

balsamico

\_ /

NOTAS

iSOper nutritiva y rapida para esos dias con poco tiempo! &

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Pest de calelacinecn
ps

Vegano y sin gluten

@ 13 minutos >

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e 2 calabacines (espiralizados) ' ) ,
e (Cocina el calabacin en una sartén durante

e 2 cucharadas de pesto e

* Tomates cherry (opcionall * Anade el pesto y los tomates cherry.

o /

NOTAS

iUn clasico reinventado, ligero y delicioso! <

@fitnessemocionalbybea



8 LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Pobls con pimicnins y
celyplle
Sabor increible

@ 15 minutos )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
e 200 g de pechuga de pollo
e 1 pimiento rojo e Cocina el pollo en tiras con el pimiento y la

1 cebolla cebolla en una sartén con un poco de

Aceite de oliva aceite.

e Sazona al gusto con sal y pimienta.

\_ /

NOTAS

iSimple, sabroso y lleno de proteinas! %

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Perfecto para llevar

@ oo )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
* ftazadearrozintegral
cocido * Mezcla el arroz con el atin y el aguacate
e flata de atun al natural en cubos.
o 1/2 aguacate e Anade un poco de salsa de soja para darle
e Salsa de soja sin gluten SEI90%
NOTAS

ildeal para una comida rapida y completa! &

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Ensalads de iy
puicale

Alto en Omega

@ cmme )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
e 1lata de atun al natural
* laguacate e Mezcla el atun con el aguacate en cubos y
* Ttomate el tomate.
* Aceite de olivay limon e Alina con aceite de oliva y limon.
NOTAS

iFresca y perfecta para el verano!

@fitnessemocionalbybea



11 LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Guackmple

Fécil y sano

@ 15 minutos )

I cebolla pequena

\_

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
e 200 g de pechuga de pollo e Cocina la pechuga de pollo en la sarten.
e faguacate e Prepara el guacamole machacando el
e |tomate aguacate con tomate y cebolla.

e Sirve el pollo con una buena porcion de

guacamole.

/

NOTAS

iEl combo perfecto para alegrar el dia! &

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS

by Jilresy Empcional)

Alto en Omega

@ 10 minutos )

INGREDIENTES

200 g de gambas peladas

2 dientes de ajo

Pergjil fresco

Aceite de oliva

\_

INSTRUCCIONES

* Saltea las gambas con el ajo en una sartén
con aceite.

e Anade perejil fresco y sirve.

/

iRapido, delici

NOTAS

oso y lleno de sabor mediterraneo! “=»

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Vegano y sin gluten
@ 5 minutos )

\ INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

| taza de quinoa cocida '
e Mezcla la quinoa con las verduras.

1 zanahoria rallada _ .
e Anade una cucharada de hummus encima

1/2 pimiento rojo y disfruta.

2 cucharadas de hummus

\_ /

NOTAS

iSano, rapido y lleno de sabor! =

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

\_

INGREDIENTES

| taza de pasta de garbanzos
cocida

1/2 taza de salsa de tomate
natural

Albahaca fresca (opcional)

/

 Pesla de ga1hanzes con
salye de Tpmale

Vegano y sin gluten

@ 15 minutos )

INSTRUCCIONES

e (ocina la pasta segin las instrucciones del
paquete.

e Anade la salsa de tomate y calienta todo
junto.

 [Decora con albahaca fresca.

NOTAS

: iUna alternativa saludable y rica a la pasta tradicional! =

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS

by Jilresy Empcional)

INGREDIENTES

* 1 paquete de fideos de

konjac

* 1zanahoria en tiras

e 1/2 calabacin en tiras

e Salsa de soja sin gluten
e 1diente de ajo picado

o Aceite de oliva

* 150 g de tofu firme en cubos

/

Sabroso y sano

@ 17 minutos )

INSTRUCCIONES

Enjuaga bien los fideos de konjac bajo

agua fria y reserva.

En una sartén, saltea el ajo en un poco de
aceite de oliva.

Anade el tofu y doralo por todos lados
durante unos 5 minutos.

Agrega la zanahoria y el calabacin,
cocinandolos durante unos 3 minutos.
Incorpora los fideos de konjac a la sartén, y
mezcla todo junto.

Anade un chorrito de salsa de soja al gusto

y remueve bien.

NOTAS

<~ ildeal para esos dias en los que quieres cuidarte y disfrutar al
mismo tiempo!

@fitnessemocionalbybea
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iComparte tu progreso conmigo!

Me encantaria saber como te va con estas recetas.
Si las pruebas y te ayudan en tu camino hacia una relacion mas
equilibrada con la comida, ino dudes en compartirlo conmigo!

Etiquétame en Instagram [@fitnessemocionalbybeal y cuéntame
como te sientes o qué receta fue tu favorita.

Ademas, si tienes alguna duda o quieres compartir tus resultados,
lestoy aqui para escucharte!

iTu progreso me inspira, y no hay nada que me emocione mas que
saber que estas dando pasos hacia una vida mas plena y saludable!




LAS RECETAS
by Jilwess Empcional

[ FIAIVIBRE

. - s - . L . 3 - - ==

EN MAXIMO 20°

iBienvenida Mujer!

Ser mujer en los anos 20 no es seguramente tarea ligera: el trabajo, los
ninos, la vida social y miles otras cosas, hacen que encontrar tiempo
para cocinar, pensar y preparar sea tarea dificil.
Por eso, en el programa MEI-Yte acompainamos al 100% y te lo
ponemos bien Facil :) .
Aqui tienes 15 desayunos ricos, sanos, sabrosos y RAPIDOS que
puedes utilizar en tu dia dia.

\ Acuérdate simplemente de adaptar las recetas a tus pautas,_

iY VOILA!
iQue aproveche!
P

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Jestnda Veggie

Arranca bien tu dia

@ e )

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

| rebanada de pan integral

Tuesta el pan.

* 1/2aguacate e Tritura el aguacate y Gntalo sobre el pan.
* Thuevo e Cocina el huevo a tu gusto (frito, pochado
* Saly pimienta al gusto o duro] y colocalo sobre el aguacate.

Semillas de chia (opcional]

\_ /

Anade sal, pimienta y semillas de chia.

NOTAS

Perfecto para un desayuno rapido lleno de grasas saludables.

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Buewss diag (i,

Un desayuno sabroso

@ = rme )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
* Tplatano maduro e Tritura el platano en un bol.
e 1/2taza de avena e Agrega la avena, el huevo, la leche, el polvo
e 1huevo de hornear y la canela, mezcla bien.
e 1/4taza de leche (puede ser e (alienta una sartén antiadherente y vierte

n rcion la mezcl
vegetal) pequenas porciones de la mezcla

f kes. Cocina 2 minut

e 1/2 cucharadita de polvo de ormando pancakes. Cocina 2 minutos por
h cada lado.
e e Sirve con tus toppings favoritos: frutas,

e Pizca de canela (opcional)

\_ /

yogur o un toque de miel.

NOTAS

Puedes hacer la mezcla mas esplesaho liquida ajustando la cantidad de
eche.

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Yogup pafeics

iVale para todo!

@ e )

INSTRUCCIONES
INGREDIENTES
e {taza de yogur griego
e 1/2taza de frutos rojos
(fresas, arandanos,  (Coloca el yogur en un bol.

Frambuesas) e Anade los frutos rojos y las semillas de

¢ 1 cucharada de semillas de chia.

" * Rocia con miel y mezcla bien.
chia

e 1 cucharada de miel

\_ /

NOTAS

Un desayuno o merienda rapida llena de proteinas y antioxidantes.

@fitnessemocionalbybea



l+ LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Un dulce carifio

@ cre )

INSTRUCCIONES
INGREDIENTES
* 1scoop de proteina en polvo
(sabor vainilla o chocolate)
e 1| cucharada de cacao en e (oloca todos los ingredientes en la
licuadora.

polvo

e Mezcla hasta obtener una textura suave.
¢ |tazadeleche de almendras

, e Sirve en unvasoy disfruta.
e 1platano

Hielo al gusto

\_ /

NOTAS

|deal para después de entrenar o como snack energético.

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

INGREDIENTES

I platano congelado
I taza de frutos rojos

1/2 taza de bebida de

almendra sin azUcar

1 cucharada de semillas de

chia
1 cucharada de crema de

almendras

/

Sesllie fouwl de
Cordrs y semillas

Frutas y energia

@ e )

INSTRUCCIONES

e LicGa el platano, frutos rojos y la bebida de
almendra hasta obtener una mezcla
cremosa.

e Vierte en un boly decora con semillas de

chia y crema de almendras.

NOTAS

iTu desayuno nunca ha sido tan colorido y lleno de vida! #

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

\_

INGREDIENTES

2 huevos

| taza de espinacas

1/2 taza de champinones
I diente de ajo picado

Sal 'y pimienta al gusto

/

Jostille de expinccay
mpiiines

Protefnas y sabor

@ 12 minutos )

INSTRUCCIONES

e Sofrie los champinones y las espinacas con
ajo en una sarten.

e Anade los huevos batidos y cocina hasta
que esten listos.

e Sazona al gusto.

NOTAS

iUn desayuno lleno de proteina para empezar tu dia como una

campeonal _

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

2 f §lden con plipns Yy canele

Vegano y sin gluten

@ e )

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

1/2 taza de avena sin gluten ‘ .
e Cocina la avena con la bebida vegetal a

e 1taza de bebida vegetal
fuego lento.
* Iplatano * Anade el platano troceado y la canela.
* Canelaal gusto e Endulza con un togue de miel si te
* Miel (opcional) apetece.

\_ /

NOTAS

iLa combinacion de platano y canela te hara sentir como en un abrazo
calido!

@fitnessemocionalbybea



8 LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

4

Vegano
@ 2 minutos >
INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e {taza de yogur de coco sin
azucar
e 1/4taza de granolasin

e Sirve el yogur en un bol.
gluten * Anade la granola, las frutas frescas y un
e {cucharadita de miel chorrito de miel.

e fFrutas frescas (fresas,

arandanos)

\_ /

NOTAS

iFacil, rapido y perfecto para llevar! =

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

INGREDIENTES

2 rebanadas de pan sin
gluten

2 cucharadas de hummus
| tomate en rodajas
Albahaca fresca

Aceite de oliva

/

Jostada con fuumpmun
Trmsle

Vegano y sin gluten

@ e )

INSTRUCCIONES

e Tuestael pan.

e Unta el hummus y coloca las rodajas de
tomate encima.

e Decora con albahacay un chorrito de

aceite de oliva.

NOTAS

iSUper rapido y lleno de sabor mediterraneo! i

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS

by Jilmesy Empcional)

INGREDIENTES

e {taza de espinacas

* Imanzana verde

* 1/2 pepino

e 1taza de agua de coco

e {cucharadita dejengibre

rallado

~

/

Balide vesde delpx

Explosion de vitaminas

@ e )

INSTRUCCIONES

® |icGa todos los ingredientes hasta obtener
una mezcla suave.

e Sirve frio.

NOTAS

iRefrescante y detoxificante, perFectogara arrancar el dia con energia

limpial

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS

by Jilmesy Empcional)

N,

-

INGREDIENTES

chia
e 1taza de bebida vegetal
e Frutos secos al gusto

(nueces, almendras)

e 1/2taza de avena sin gluten

¢ 1 cucharada de semillas de

/

Cirlps secss

Vegano y sin gluten

@ e )

INSTRUCCIONES

e Mezcla la avena, chia y bebida vegetal la
noche anterior y déjalo en la nevera.
e Ala manana siguiente, anade los frutos

Secos.

NOTAS

iPreparala la noche antes y despierta con un desayuno listo! &

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilmesy Empcional)

Revuells delnfiv con
“Gpiccs

Proteinas vegetales

@ 10 minutos )

\_

INGREDIENTES

1/2 blogue de tofu
I taza de espinacas
I cucharadita de cUrcuma

Sal'y pimienta

\ INSTRUCCIONES

Desmenuza el tofu y saltéalo en una
sartén con las espinacas.
e Anade la cOrcuma, sal y pimienta, y cocina

5 minutos.

/

iUn revuelto

NOTAS

sin huevo, pero igual de delicioso! V¥

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilress bmpcional

UWsap deselbmpn y

Altc en Omega

@ e )

INGREDIENTES

I tortilla sin gluten

2 lonchas de salmon
ahumado

1/2 aguacate

Espinacas frescas

/

NOTAS

iSGper facil, stper sabroso! €

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilress bmpcional

Pudion de chris con cacas

, Vegano y sin gluten

@ e )

INGREDIENTES

3 cucharadas de semillas de

chia

| taza de bebida vegetal

| cucharada de cacao puro

Endulzante al gusto (miel o

stevia)

/

NOTAS

iPostre en el desayuno! Qué mas se puede pedir &

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS

by Jilmesy Empcional)

Sabroso y sano

@ 10 minutos )

INGREDIENTES

2 huevos

1/2 pimiento rojo
1/4 de cebolla

Aceite de oliva

Sal y pimienta

o

INSTRUCCIONES

* Sofrie la cebolla y el pimiento en una
sartén con un poco de aceite.

e Anade los huevos y remueve hasta que
estén cocidos.

e Sazona al gusto.

/

NOTAS

iUn desayuno cargado de color y sabor para que nada te pare hoy! J

@fitnessemocionalbybea
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iComparte tu progreso conmigo!

Me encantaria saber como te va con estas recetas.
Si las pruebas y te ayudan en tu camino hacia una relacion mas
equilibrada con la comida, ino dudes en compartirlo conmigo!

Etiquétame en Instagram [@fitnessemocionalbybeal y cuéntame
como te sientes o qué receta fue tu favorita.

Ademas, si tienes alguna duda o quieres compartir tus resultados,
lestoy aqui para escucharte!

iTu progreso me inspira, y no hay nada que me emocione mas que
saber que estas dando pasos hacia una vida mas plena y saludable!




LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Q@

T FIAIVIBIRE

EN MAXIMO 20°

=

iBienvenida Mujer!

Ser mujer en los anos 20 no es seguramente tarea ligera: el trabajo, los
ninos, la vida social y miles otras cosas, hacen que encontrar tiempo
para cocinar, pensar y preparar sea tarea dificil.

Por eso, en el programa MEIg/te acompainamos al 180% y te lo

ponemos bien Facil :) )
{ Aqui tienes 15 postres ricos, sanos, sabrosos y RAPIDOS que puedes
utilizar en tu dia dia.

Acuérdate simplemente de adaptar las recetas a tus pautas,_

iY VOILA!
iQue aproveche!
2

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Te sorprenderd

(®© sminvos )

INSTRUCCIONES
INGREDIENTES
e 1aguacate maduro e Tritura el aguacate hasta obtener una
e 2 cucharadas de cacao en textura suave.
e Anade el cacao, la miel y la vainilla, y
polvo
_ _ mezcla bien.
 1cucharada de miel o sirope , ,
e Sirve frio.
de agave
e 1/2 cucharadita de extracto
de vainilla
NOTAS

iUn postre rapido, cremoso y lleno de antioxidantes! ¥¢@&J

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Yrgun con fiadpg 2708y
semilles

iPertecto para llevar!

(@©  sminvos )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

| taza de yogur griego sin
e Enunbol, coloca el yogur y anade los

lactosa :
frutos rojos.

VEEIURITIGS oo * Espolvorea las semillas y anade un chorrito

(fresas, arandanos)

de miel.
¢ 1 cucharadita de semillas de
chiaolino
¢ Un chorrito de miel
NOTAS

iUna explosion de frescura y textura en cada bocado! @ &

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Bevchelrs de fudrs
chocalale

Vegano y sin gluten
@ 10 minutos )

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e 1platano, 1 fresay ! kiwi
. e (Corta las frutas en trozos y ensartalas en
e 30 g de chocolate negro sin

brochetas.

azucar - . -
e [Derrite el chocolate y rocia por encima.

o /

NOTAS

iUn postre divertido y saludable para cualquier ocasion! .. %

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Compil s sépide de
Mz Gnt

Sencillo y muy rico

(@ ominos )

o

INGREDIENTES

2 manzanas
1/2 cucharadita de canela

| cucharada de miel

INSTRUCCIONES

e Pelay corta las manzanas en cubos
pequenos.

e (ocina las manzanas en una sartén con un
poco de agua y la canela durante 5-7
minutos.

¢ Anade la miel al final.

/

NOTAS

iUn postre calido y reconfortante, ideal para las tardes! @ &

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilness bmpcionad

Perfecto para todos

@ oo )

o

INGREDIENTES

e 2 platanos congelados

e 1cucharada de cremade

almendras

/

NOTAS

iEl helado mas facil y saludable que puedes hacer en casa! .. -

@fitnessemocionalbybea



6 LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Jetlo e deyoguny
Cundns secay

Irresistible
@ 15 minutos >
INGREDIENTES INSTRUCCIONES
e 1{taza de yogur griego sin
lactosa
* 1/4taza de frutos secos e Mezcla el yogur con la miel y la vainilla.
picados e Vierte la mezcla en un molde pequeno.

: ¢ Anade los frutos secos por encima
e |cucharada de miel P y

* 1 cucharadita de esencia de congela durante 10 minutos.

vainilla

\_ /

NOTAS

iUn postre frio y crujiente que te encantaral - &

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

(semp de coce Y ciis

Increible
@ 15 minutos >
INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

e 1/2 taza de leche de coco

e 2 cucharadas de semillas de .
e Mezcla la leche de coco con las semillas de

chia ; .
chia y el sirope de agave.
* Tcucharada de sirope de * Dejareposar en la nevera durante 10
agave minutos.
e Frutas frescas para decorar e Sirve con frutas frescas por encima.

NOTAS

iUna textura Unica que combina lo cremoso con lo frescol @ @

@fitnessemocionalbybea



8 LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Vegano y sin gluten

@ o )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
e Machaca el platano y mezcla con la avena
e 1platano maduro y la miel.
e 1taza de avena sin gluten e Forma pequenas bolitas y aplastalas en

> leudserdk dle riE una bandeja de horno.

® Hornea a 180°C durante 12 minutos.

\_ /

NOTAS

iSencillas y deliciosas, perfectas para acompanar tu café! &

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Perfecto para todos

(© 2minves )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
* 1/2taza de harina de avena e Mezcla la harina, huevo y bebida vegetal
e fhuevo hasta obtener una masa homogénea.
e 1/2 taza de bebida vegetal e (Cocina en una sartén antiadherente hasta

dorar por ambos lados.

Frutas frescas para rellenar
 Rellena con frutas frescas.

\_ /

NOTAS

iDelicias ligeras y saludables que Puedes rellenar con lo que mas te
guste! &

@fitnessemocionalbybea



10 LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

INGREDIENTES
o 1/2tazadelechede

almendra

e 2 cucharadas de semillas de
chia

e {cucharadade cacaoen
polvo

¢ 1 cucharada de miel

Pudin de cacsr y chis

Vegano y sin gluten

@ 15 minutos >

INSTRUCCIONES

e Mezcla todos los ingredientes en un bol.
e [ejareposar en la nevera durante 15
minutos.

e Sirve frio.

NOTAS

iUn pudin cremoso, ligero y muy facil de hacer! %@

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Facil y sano

(@© sminos )

INGREDIENTES

® [ datiles sin hueso

INSTRUCCIONES

e Tritura los datiles y las nueces en una

e 1/4taza de nueces picadas procesadora de alimentos.

e Cacao en polvo para decorar e Forma pequenas bolitas con la mezclay

pasalas por cacao en polvo.
* Sirve o refrigera.

/

NOTAS

iUn dulce natural que se derrite en la boca! %@

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilness bmpcionad

TWl{&Ww\/%&

Irresistible

@ 15 minutos >

INGREDIENTES

1/2 taza de yogur griego sin

lactosa

Ralladura de 1limon

2 cucharadas de galletas
integrales trituradas

1 cucharada de miel

/

NOTAS

iFresco y delicioso, con el toque perfecto de limon! 7~ &

@fitnessemocionalbybea



13 LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Judrs asadasy cow canels

Vegano y sin gluten

(@ 7minves )

INGREDIENTES
® |manzana
* Iplatano

e (anela al gusto

o

\ INSTRUCCIONES

e (orta las frutas en rodajas y colocalas en
una bandeja para hornear.

e Espolvorea canela por encima.

e Asaa180°C durante 10 minutos.

/

NOTAS

iUn postre calido y Ileno de aromas deliciosos! @. .

@fitnessemocionalbybea



/”—" LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Msse de fresey plilins

Fuente de proteinas

(@ 7minves )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
* Iplatano e Tritura el platanoy las fresas en una
e 1/2tazade fresas licuadora.
e 1cucharada de yogur griego * Anade el yogury mezcla bien.
‘ e Sirve frio
sin lactosa
NOTAS

iLigero y lleno de sabor frutall €

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS

by Jilresy Empcional)

INGREDIENTES

e 2 cucharadas de harina de
avena

 1cucharada de cacao en
polvo

 1cucharada de miel

e 1huevo

e 1/4 cucharadita de polvo de

hornear

o /

Sabroso y sano

(@®©  smines )

INSTRUCCIONES

e Mezcla todos los ingredientes en una taza.
e Cocina en el microondas durante 1
minuto.

* Deja enfriar un poco y disfruta.

NOTAS

Para las amantes del chocolate

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS

by Jilresy Empcional)

Para adultos y nifios

(@®©  smines )

INGREDIENTES

e 3 cucharadas de copos de

INSTRUCCIONES

avena
* 1huevo e Mezcla todos los ingredientes en una taza,
e 2 cucharadas de bebida excepto los arandanos.
vegetal Anadelos al final y cocina 2 min en el
* 1punado de arandanos microondas.
* | cucharadita de miel
\_ /
NOTAS

iBizcochito esponjoso y listo en un suspiro! @ <

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS

by Jilmess Empcional

Perfecto para todos

@ me )

e 2 rebanadas de pan integral Tuesta el pan, unta el ricotta y anade miel por
e 2 cucharadas de ricotta light encima.
(o requeson)
* 1cucharadita de miel
* (anela opcional
NOTAS

iDesayuno o merienda fit, cremosa y dulce! (%

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Chips dim sl st

Sencillo y muy rico

(@© smines )

o

INGREDIENTES

I manzana

Canela al gusto

INSTRUCCIONES

Corta la manzana en laminas muy finas.

Hornea a 180°C durante 12-15 minutos.

/

NOTAS

iCrujientes, dulces y sin culpas! ¥

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Perfecto para todos

(@®©  smines )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
Mezcla el yogur con los granos de granada'y
e 1taza de yogur griego sin los pistachos.
lactosa

* 1/4taza de granada
e {cucharada de pistachos

picados

\_ /

NOTAS

iColores, texturas y antioxidantes a tope! @@

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

\_

INGREDIENTES

6 datiles sin hueso
1/4 taza de almendras
| cucharada de cacao en

polvo

/

Perfectas para llevar

(®© omntes )

INSTRUCCIONES

Tritura todos los ingredientes y forma bolitas.

Refrigera 10 minutos.

NOTAS

iPequefas bombas de energia natural! + %

@fitnessemocionalbybea



/1

LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Para adultos y nifios

(®© omntes )

\_

INGREDIENTES

I platano maduro
I huevo

4 cucharadas de avena

INSTRUCCIONES

Tritura el platano y mezcla con el huevo y la
avena.
Cocina pequenas porciones en sartén

antiadherente.

/

NOTAS

iPerfectos para dipear con frutas o yogur! &

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS

by Jilresy Empcional)

Belide vesde dilee

Sencillo y muy rico

(@®©  smines )

INGREDIENTES

| punado de espinacas

frescas

I platano

o |kiwi

1 vaso de bebida vegetal

o

INSTRUCCIONES

Tritura todo junto hasta obtener una textura

Suave.

/

NOTAS

iRefrescante, dulce y lleno de vitaminas! @/

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilness bmpcionad

(reme vipide de mangs
VL&

Perfecto para todos

@ e )

INGREDIENTES

* {mango maduro
e 1/2taza de yogur griego sin

lactosa

. /

NOTAS
iPura frescura tropicall @

@fitnessemocionalbybea
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by Jilresy Empcional)

A
)
,
|
|
{

INGREDIENTES

e 1/2taza de queso fresco
batido

e 2 cucharadas de frutos rojos

o 2 galletas integrales

trituradas

o /

TWW&WM\/%&
Para adultos y nifios

(®© omntes )

INSTRUCCIONES

Coloca una capa de galleta, luego queso fresco

y termina con frutos rojos.

NOTAS

iPostre ligero y listo en minutos! @

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS

by Jilresy Empcional)

INGREDIENTES

e 1taza de leche caliente de
avena o almendra
 1cucharada de cacao puro

e 2 cucharaditas de semillas

de chia

\_ /

Chiz lelle de cacas

Vegano y sin gluten

(@ smines )

INSTRUCCIONES

Mezcla todo en una taza, deja reposar 10 min 'y

remueve bien.

NOTAS

iChocolate calentito con textura magical %<

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

o

INGREDIENTES

| pera madura

Canela al gusto

/

Sencillo y muy rico

(@  emintos )

INSTRUCCIONES

Corta la pera en laminas y calienta en el micro

con canela 2-3 min.

NOTAS

. . - ~ . \
iDulce, suave y sin azUcares anhadidos!

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

Para adultos y nifios

@ 15 minutos >

INSTRUCCIONES

INGREDIENTES

Disuelve la proteina y gelatina en la bebida
vegetal caliente.

Vierte en moldes y enfria.
e {vaso de bebida vegetal

* 1sobre de gelatina neutra
* 1scoop de proteina sabor

vainilla

o /

NOTAS

iSnack ligero y proteico para media tarde! _ &

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

\_

INGREDIENTES

5 datiles sin hueso

2 cucharadas de coco
rallado

I cucharada de crema de

almendras

J

Perfectas para llevar

(®© omntes )

INSTRUCCIONES

Tritura todo, forma bolitas y pasa por mas coco

rallado.

NOTAS

iPara los amantes del coco, un placer sin culpal @%

@fitnessemocionalbybea



LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

fwwl’%wé»wéw
Perfectas para llevar

(@  7mines )

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
Tritura las frutas con la bebida de coco.
Sirve en un bol y anade toppings.
e 1/2tazade pina

1/2 taza de mango
1/2 vaso de bebida de coco

Toppings: semillas, coco

rallado

\_ /

NOTAS

iVacaciones en cada cucharada! Z@*

@fitnessemocionalbybea
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LAS RECETAS
by Jilresy Empcional)

\_

INGREDIENTES

3 cucharadas de proteina
sabor chocolate

2 cucharadas de crema de
almendras

2 cucharadas de copos de

avena

J

Para adultos y nifios

(@© smines )

INSTRUCCIONES

Mezcla todo, coloca en un molde y refrigera 15
min.

Corta en barritas o cuadritos.

NOTAS

iTu snack fit que parece pecado pero no lo es! % _

@fitnessemocionalbybea
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iComparte tu progreso conmigo!

Me encantaria saber como te va con estas recetas.
Silas pruebas y te ayudan en tu camino hacia una relacion mas
equilibrada con la comida, ino dudes en compartirlo conmigo!

Etiquétame en Instagram [@fitnessemocionalbybeal y cuéntame
como te sientes o qué receta fue tu favorita.

Ademas, si tienes alguna duda o quieres compartir tus resultados,
lestoy aqui para escucharte!

iTu progreso me inspira, y no hay nada que me emocione mas que
saber que estas dando pasos hacia una vida mas plena y saludable!

@Fitnessemocionalbyb.e:é:



