


) PANGAKE
/BAJO ENEARBOHIDRATOS

-1 medida Shake
sabor de preferencia
—3/4 taza de claras
de huevo

-1Pl&tano

-Aceite de coco

- =Mezclartodo
- Colocarensartén
' para coccion




BROWNIES DE

CHOCOLATE

Ingredientes:

-1huevo

-3 cucharadas harina de coco o
dlmendras

-1 medida Shake HND
chocolate

-15 gr chocolate bitter

-3 cucharadas de leche

Preparacion:
- Mezclartodo

- Ponerlo en elhomo
de 2 a3 minutos




GALLETAS DE

CHOCOLATE

Ingredientes:

-2huevos

-1/2 taza crema de mani
-Esenciade vainilla
-1medida shake vainilla
- Chispas de chocolate

Preparacion:

-Mezclartodo
(primeroingredientes secos)
- Cocerlosen horno
precalentado al60°porlO
minutos

-Sacarlasy serviragusto




| |n9rediéhtes:.

-1/2taza yogurt
- ~lmedidashake chocolate
- =lcucharadita de café
instantaneo
- sirope de chocolate al

gusto
pﬁépqmcién:
. ~Molertodoenlicuadorao

~ procesador
- 7Servirydecorar
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'FRUTOS RUJUS |

"‘J' | Ingredientes:
| .

-1/2taza yogurt
-1 medida Shake fresa

| -l/2taozafrutosrojos
\ | ||| congelados
i ~fresas frescas

' Preparacién:

| '=Molertodoen I

| licuadora o procesador
=servirydecorar
confresas
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_CHOCOLATE

Ingredientes:

T e .

-1taza deleche

-2 cucharadasde

cacao enpolvo

-1medida Shake chocolate
-1 platano grande congelado

Preparacion:

- Molertodo en licuadorao
procesador

- Vertir en recipiente

- =Meteral congelador1hora
. =Sacary batir con tenedor
i - Volver ametera
congelar porlhora
=volver abdatirloy listo.

_—



-1 medida Shak

vainilla

-1 cucharada café
instantdneo

o un café expresso
-canela algusto

Preparacion:

- Licuartodoy servir




