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Batido de chia y bayas
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i [ Helado de pistacho
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IS Pesto de anarcados

VER RECETA

Salmorejo de remolacha

VER RECETA

. Tarta cremosa de almendra

VER RECETA

Crepes dulces y sanos
con crema Cinnamon Roll

VER RECETA

#* Hummus clasico

VER RECETA

Pizza proteica

VER RECETA

Tarta de queso de coco
ﬁ y frambuesa
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Bl de chiay bayas

& ) FACIL

¢Has probado las semillas de chia?
También son conocidas como "salvia
hispdnica" y son ricas en vitaminas,
minerales vy fibra.

Prepara este batido y disfritalo cuando
quieras: para desayunar, merendar...
iO incluso de postre!

¢COMO PREPARARLO?

1. Pon las semillas de chia a remojo en

una taza de agua, mezcla bien y déjala

un minimo de 4 horas dentro de la nevera
para que suelten sus mucilagos y se forme
un gel.

2. Pon las 2 tazas de agua restantes en la
batidora y afade las frutas y las semillas
de chia.

3. Trituralo todo hasta obtener un batido.

4. Sirve para beber al momento o guarda

INGREDIENTES en la nevera.
PARA © RACIONES

1/4 Taza de semillas de chia

pPrRODUCTO hut&me

3 Tazas de aqua ks
4504 Fruto . [ lllllﬂll.
03 rutos rojos rescos o '

comselados
=

Semillas de chia

VOLVER AL (NDICE


https://www.nutandme.com/semillas-de-chia

Crepes dubees y sanss con  GEEER
owmw’CMniLm Rell P

Receta facil y deliciosa de crepes dulces
y sanos rellenos de nuestra nueva crema
Cinnamon Roll, la primera del mercado
elaborada con nueces pecanas y con
almendras, datiles, canela y jengibre.

(COMO PREPARARLOS?

1. Primero, mezcla el azlcar, la sal y la
harina en un bol.

2. Luego anade y mezcla los huevos, el
aceite, la leche y la esencia de vainilla.

3. Una vez tengas todo bien batido, vierte
un poco de la mezcla en una sartén a
fuego medio hasta cubrirla entera.

4. Cuando empiece a burbujear, es senal
de que hay que darle la vuelta; y lo mismo

INGREDIENTES con el otro lado.
PARA © RACIONES 5. {Es el momento de rellenar el crepe con

. H . ;. |
2 ¢ Aziicar de coco nuestra crema Cinnamon Roll! jBuenisimo!

1/2 ¢ Sadl

cto nut&me
2509 Harina de avena PRODUCT

3 Huevos = -
50wl Aceite de coco | 1@
500ml Leche de avena Crema Cinnamon Roll

1¢c Esencia de vainilla

Al gusto Crema Cinnamon Roll

VOLVER AL (NDICE


https://www.nutandme.com/crema-cinnamon-roll

G

INGREDIENTES
PARA © RACIONES

100wl Leche vegetal
100wl Nata vegetal

509 Crema de pistacho
Al qusto Sirope de agave

De entre todos los helados que hayas
probado, este, ademds de sabroso, es
sano y natural.

iDate un gustazo este verano!

¢COMO PREPARARLO?

1. Mezcla todos los ingredientes en la
batidora.

2. Vierte la mezcla en los moldes.
3. Congela minimo 2 horas, jy listo!
4. Ademads, puedes anadir por encima

lo que mds te guste, como chocolate
blanco, y volver a congelar.

PRODUCTO hut&me

Crema de pistacho

VOLVER AL (NDICE


https://www.nutandme.com/crema-de-pistacho-es

& ) FACIL

iReceta facil, deliciosa y refrescante del
clasico hummus!

Puedes servirlo como guarnicion, tomarlo
con crudités o untarlo en tus tostadas.

¢COMO PREPARARLO?

1. Lava los garbanzos, escurrelos y
échalos todos en el vaso de la batidora.

2. Ahade el tahini tostado, el diente de gjo,
el zumo de limon, el comino, la sal, el acel-
te, el pimentony el perejil seco. Tritdralo
todo y anade agua o el liquido de conser-
va de los garbanzos poco a poco, en caso
de que quede demasiado pastoso.

INGREDIENTES
P © RACIONES 3. Ponlo en un bol con un chorrito de acei-

te, un poquito mds de pimenton jy listo!

3009 Clarloanzos cocidos de bote
4 ¢ Tahini tostado
1cc Cucharadita de sal marina

PRODUCTO hut&me
1cc Cucharadita de comino molido

100m AOVE ‘_
1 Diente de ajo @

Tahini tostado

1/2 Pereiil seco
1cc Pimenton dulce o Picank

Zumo de 1/4 de limén

VOLVER AL (NDICE


https://www.nutandme.com/tahini-tostado

INGREDIENTES
PARA © RACIONES

g Queso parmesano
2 Dientes de ajo
20 Hojas de albahaca Presca
12 Anacardos
AOVE
Sal

& ) FACIL

El pesto era utilizado por los pescadores
italianos para una mejor conservacion de
los alimentos, pero pronto la receta se
expandid por todo el mundo.

Te lo traemos a nuestro recetario para que
aprendas a elaborarlo con anacardos y
mix de ensalada, para anadirla a la pasta.
iYa no tendrds que preocuparte por com-
prarlo!

(COMO PREPARARLO?

1. Machaca en un mortero los anacardos y
la albahaca. Para que sea mas facil, pue-
des triturar antes un poco los anacardos.

2. Agrega el queso parmesano rallado,
medio vaso de aceite de oliva virgen extra,
sal y 1/4 vaso del agua hervida de la pasta
colada.

3. Sigue machacando todo hasta crear una
salsa homogénea.

4. Ahade la salsa a la pasta y decora con
nuestro mix de ensalada, que serd ideal en
cuanto a sabor y estética.

pPrRODUCTO nut&me

NATUIRAL

Anacardos
naturales

VOLVER AL (NDICE


https://www.nutandme.com/es-anacardo-natural

ez profeica

& ) FACIL

Te presentamos nuestro mix para preparar
pizza proteica de forma sencilla, rapida 'y
saludable.

Perfecta para las dietas hiperproteicas y
sensacional para las personas que sigan
una dieta hipocalérica o que simplemente
deseen cuidar su linea, con un alimento
bajo en carbohidratos.

(COMO PREPARARLA?

1. Mezclar el contenido de una bolsa (250g)
con 200 ml de agua templada, al principio
con un tenedor y después amasar con las
manos.

2. Estirar la masa con un rodillo al grosor
deseado en una bandeja de horno
(recomendamos 1 cm aprox.) y hornear a
180 grados durante 5 minutos.

3. Sacar del horno, anadir ingredientes al
gusto y hornear 10 minutos a la misma

temperatura.
INGREDIENTES , ‘
P 9 RACIONES 4. Nuestra pizza favorita es la de tomate,
queso mozzarella y albahaca, jpero hay
1 Preparado para pizza profeica multitud de posibilidades!
200wl Aﬁua kwn,olada PRODUCTO NUt&me

TOPPiVB al 3145&)

L - 2”_1

Preparado para

pizza )
VOLVER AL INDICE


https://www.nutandme.com/preparado-para-pizza

Submorejo deremolucha

& ) FACIL

El salmorejo es una crema de origen
cordobés, tradicionalmente servida como
primer plato y a temperatura fria.

¢Quieres hacer el salmorejo perfecto?
iSigue nuestros pasos!

(COMO PREPARARLO?

1. Lava y quita el tallo de los tomates.
Corta en mitades vy tritura con todos los
ingredientes menos la remolacha, en
picadora o robot de cocina, hasta que se
forme una crema suave unos 2-3 minutos.

2. Una vez triturado, reserva la mitad del
salmorejo en una jarra y tritura la remola-
cha con el salmorejo restante.

INGREDIENTES 3. Coloca el salmorejo de remolacha en
P © RACIONES otra jarra, y coloca en frigorifico hasta que
5009 Tomates waduros esté fresco.

489 Migas de pan integral 4. \ierte con las dos jarras al mismo

tiempo en vasitos individuales o cuencos.

2q Vimagre
Anddele el topping por encima.

40q  Aceite de oliva virgen extra

Sal dl gusto PRODUCTOS nut&me

1209 Rewolacha cocida

1/2 Aﬂuacon\e maduro
1 Diente de ajo

50q Ta:luif'os de iamén serrano
Frutos secos fostados troceados

Anacardos tostados  Almendras tostadas

VOLVER AL (NDICE


https://www.nutandme.com/anacardo-tostado
https://www.nutandme.com/almendra-tostada-es

Sfmestthie bowlde
crema de cacauele e
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Prepdrate un desayuno, almuerzo o
merienda completa con esta deliciosa
receta de smoothie bowl con nuestra
crema de cacahuete cremosa y nuestra
granola de cacao y coco.

iNo te dejard indiferente!

¢COMO PREPARARLO?

1. En una licuadora, mezclar todos los
ingredientes hasta obtener una textura
cremosa (no mezclar demasiado tiempo
para que no salga demasiado liquido).

2. En un bol, coloca el batido y agrega los
diferentes toppings.

3. Ahade una cucharadita de crema de
cacahuete, un poco de chocolate derreti-
do, cacahuete tostado y granola de cacao
y coco para darle un toque crujiente.

INGREDIENTES
P © RACIONES PRODUCTOS nut&me
200q Platanos covnselados v
1cc Cacao Jesarasado en Polvo 'f“"'""“ !.Ll.
1cc Crema de cacahuete '—_‘-@b %
1 Pizca Flor de sql Crema de cacahuete Granola de cacao
cremosa Yy coco

100wl Leche vejehxl

Cimnola Je cacao y coco

VOLVER AL (NDICE


https://www.nutandme.com/es-crema-de-cacahuete-cremosa
https://www.nutandme.com/granola-cacao-coco

Tada cremesa de
almend

m& m INTERMEDIA

1. Para la base, derrite la mantequilla y
mezcla: harina de almendra, harina de
avena, mantequilla, 20g de crema de
almendra y eritritol, forma una bolita vy
apléstala en la base del molde.

Receta de @silviadeyucco

2. Hornea 15’ a 180°C. Mientras tritura el
relleno: yemas, leche desnatada, 40g de
crema de almendra, almidon de maiz y
esencia de vainilla.

4. Calienta a fuego medio la mezcla hasta
que hierva y entonces anade el agar en
polvo. Vuelve a triturar para integrarlo
bien.

5. Pon la mezcla en el molde. No es dema-
siado espesa pero la almendra laminada

INGREDIENTES debe de poder quedarse arriba sin hundir-
P © RACIONES se (textura un poco mds espesa que la de
409 Harina de almendra las natillas).

60q Harina de avena 6. Cubre con almendra laminada, luego

con eritritol o azlcar de coco, y hornea
hasta que las almendras se tuesten un
poco. Unos 8 minutos a 170°C.

20q Mankcti"a a kmpem*wa

ambien
60q Crema de almendra

7. Deja enfriar hasta que la puedas refrige-

20q Eritritol o aziicar de coco
rar en la nevera un par de horas.

3 Huevos
PRODUCTOS hut&me

400ml Leche desnatada
2 cc Aﬁar en Polvo II_":u
1cc Almidén de maiz @ - e |

. Harinade  Harinade Crema de Eritritol ~ Almendra
1/2 taza Almendras lawinadas almendra  avena BIO almendra laminada

VOLVER AL (NDICE


https://www.nutandme.com/harina-de-almendra-extrafina-pasteleria
https://www.nutandme.com/harina-de-avena
https://www.nutandme.com/es-crema-de-almendra
https://www.nutandme.com/eritritol
https://www.nutandme.com/lamina-almendra-natural-es
https://www.instagram.com/silviadeyucco/

Tada de quese () somn
de cece Y lfi%uesw p—

e

Receta de @cookbyloulou ¢ Te apetece desayunar una tarta de queso

sUper fresca, llena de proteinas y saluda-
- ble?

Con este cheesecake de coco, con
menos 300kcal/100g, te dards un gusto.

¢COMO PREPARARLA?

1. Mezcla el skyr con el almidédn de maiz, el
coco rallado y el aroma.

2. Batw las claras a punto de nieve e incor-
porarlas suavemente a la mezcla con una
espatula.

3. Hornea durante 45 minutos a 160°C y
déjala en la nevera toda la noche.

4. Al dia siguiente, desmolda, desconge-
la las frambuesas en el microondas para
hacer mermelada junto con la crema de

INGREDIENTES avellana y afadela por encima.
PARA © RACIONES
1 Cara de huevo PRODUCTOS NUt&me
25@3 Skyr

1@3 Almidén de maiz NATUIRAL

-

Cocorallado  Crema de avellana

53 Coco rallado
303 Frambuesas covBelaJas
83 Crema de avellana

2 «« Aroma de coco

VOLVER AL (NDICE


https://www.instagram.com/cookbyloulou/
https://www.nutandme.com/coco
https://www.nutandme.com/es-crema-de-avellana

nut&me

My healthy match!

@0 67»00 0



https://www.linkedin.com/company/nut-and-me
https://twitter.com/nutandme_ofic
https://www.instagram.com/nutandme_oficial/
https://es-es.facebook.com/nutandme.es/
https://www.tiktok.com/@nutandme_oficial
https://www.pinterest.es/nutandme/
https://www.youtube.com/channel/UCFkgFmQJ632DfH6gDs-WZ7Q

