Spirulina en Hebras p.1a6

Alga Wakame p.7all

Alga Nori p-12a16
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rediee et Sebras

Crunchy. Sabor neutro. Formato en Hebras.
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Fago Verde Detox:

Ingredientes Preparacion
1 taza de espinaca fresca e Lavaycortatodoslos
Y2 pepino pelado ingredientes
1 manzana verde e Colocatodoenlalicuadoray
Y2jugo de limon procesa hasta obtener una
1 trocito de jengibre fresco. textura homogénea
1 vaso de agua fria » Filtrarenunabolsadetelay
1 cda de Spirulina en Hebras descartar lo solido
2 cubitos de hielo e Afadir hielo al servir

Aporta protelna ‘completay altamente biodisponible: nutre y
sostiene tu energla diaria.

Esricaen antlg)_(!dantes. ayuda a combatir el estrés oxidativo y
el envejecimieh'io celular.

Esaltaen mlnerales y micronutrientes: fortalece el sistema
inmune y mejora la recuperacion.

Compariinde s
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Imootte SBocl

Ingredientes Preparacion

¢ 1 bananacongelada
¢ 1/2tazadearandanos
¢ 1/2tazadelechede

almendras
¢ 1scoop de proteina *
(opcional)
¢ 1icdade SpirulinaenHebras *
® 2 cubitos de hielo "

¢ Toppings: frutos rojos,
granola, banana, coco...

Licua la banana congelada,
los ardndanos, la leche, la
proteina, la Spirulinaen
Hebrasy el hielo

Ajusta la consistencia con
mas hielo (si hiciera falta)
Servien un bowl

Termina con toppings

O Botiras i b Pl e Helis

La Spirulina es uno de los alimentos mas nutritivos que
existen, ya que contiene un 65% de proteina en peso.

En una cucharada de Spirulina (10g) hay 5 g de proteina.
Tiene entre el 83% y el 90% de proteinas digeribles, lo que
implica que el cuerpo la utiliza mas eficientemente.

Conparitin dle Algas
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Ingredienteé Preparacion

e Colocar todos los
ingredientes en lalicuadora
coco) — - a obtener una
e 1banana - Ve y homogénea.
o 2datiles F sa de telay servir
¢ 1 cdadeSpirulinae
¢ 1/2tazadehielo

. e aceite de

Conpaaitir e Agas
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. ‘;odas de aceitunas'
- ° 1odé@de*’}4 b

Conpuin e s

gourmet.
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Yo Sieto core Mersnelada

Ingredientes Preparacion
1 rebanada de pan keto . Uﬁtar la revanada de p:
¢ 1cda.de mermeladade keto con elquedountable
- frutos rojos ' lamermelada casgra de
: ¢ .1cda.de queso untable de frutos r'ojé's
almendras L

¢ 1cda.Spirulinaen Hebras

La Spirulinaen Hebras conecta Io ancestral con lo que viene.
Consumida hace miles de afios y hoy mas vigente que nunca
es nutricién pura, natural y eficiente para el cuerpo moderno
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Crunchy . Sabor salado. Formato en Ramas.
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Ingredientes
¢ 2cdas.de AlgaWakame

Preparacion

¢ Tostar 30 segundos enla sartén
afuego medio para sacarle la
humedad

¢ Luego triturar con un morteroo
procesadora hasta que quede
tamano sal

e Consumir como reemplazo de
una “sal de mesa”

® e parie repleta e decrolios

El Alga Wakame aporta saborumami natural mientras suma
calcio, magnesio, potasio e yodo en cada plato.

Menos sodio, mas beneficios: equilibra tus electrolitos, apoya la
tiroidesy aporta antioxidantes: No essolo'sal, es nutricion real.

Compasinde Al
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Ingredientes

e Y.u.cebolla

e Y.u. papa

e Y.u. nabo

e ,u. apio

¢ 5hojasdelechuga

¢ 1dientedeajo

e 50g.arroz-lavados
previamente.

¢ 1cda.soperade pifiones o
en su defecto, semillas de
zapallo

¢ Salagusto

¢ 1cdita. aceite de sésamo

¢ Algas Wakame:, 3
cucharadas por cadalitroy
medio

Preparacion

yu&eé@w WMW@W"?

Coloca 1+ ¥z litro de agua por
persona

Toma las verduras, cortary
verter en unaollacon 1z litro
de agua mineral y el aceite
de sésamo

Hervir durante 20 minutos
Poner enremojo el arroz -
lavado previamente con
agua

Remojar 3 cucharadas de
Algas Wakame
Transcurridos los 20 minutos
arriba mencionados, verter
elarrozy las Wakame dentro
delasopayunavezel
primero esté cocido, la sopa
estalista

ados del cuerpo

Conplertrck Are.
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Ingredientes
¢ 2cdas.de Alga Wakame

Preparacion

¢ Colocarenunasartén el Alga
Wakame

¢ Tostarlas afuego bajo durante
40 segundos para realzar su
sabory su textura

e Consumir como “papa frita”.

63011&1/}1”'%/@@ Waéa/n&e&cmém&ék/mym )

e Aporta mineralesy vitaminas esenciales.
e Esbajaen caloriasy alta en fibra.

¢ Contiene antioxidantes protectores.

* Ayuda al corazoény la presion arterial.

¢ Mejora la digestiony la flora intestinal

Conperitis dle Algas
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YDisco de aryoz core Sulta

Ingredientes

¢ 1u.discodearroz

¢ Y palta madura

¢ 1 cdita.dejugodelimon

¢ 1cda.de AlgaWakame

¢ 1 cdita.de mix de semillas
(sésamo, girasol, lino)

¢ 1 cdita.de aceite de oliva

Preparacion

Pisa la palta con el jugo de
limén hasta lograr una
textura cremosa.

Untar sobre el disco de arroz.
Suma el mix de semillas.
Terminar con Wakame
crocante por arriba (tostada
previamente en sartén 40
segundos)

Un hilo de oliva para cerrar

Tostado - crocante, ideal para terminar platos como topping.
Hidratado - suave, perfecto para ensaladas y bowls.
Natural/seco - directo en cocciones como sopas o salteados.

Compasiad A
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WBoeol de Vercro

Ingredientes Preparacion

Y2 u.de palta

5 hojas de lechuga francesa
5 rodajas de jengibre rosado
2 u. pickles de cebolla

Y. u, de pepino

s taza de arroz yamani
Y>taza de mango

1cda. de Alga Wakame

e Lavaycortatodoslos
ingredientes.

e Decoralos en un bowl

e Espolvorear Alga Wakame

(/@0’ ywmcm&’a& .

El wakame es mucho mas que un alga, cambia su sabor y sus
nutrientes segun el mar, la luz y la temporada.

Dato curioso: cuando se hidrata, puede crecer hasta 10 veces
su tamano original.

Conpinde Alpas
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Sabor salado. Formato en Escamas.
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Jopargpa

Ingredientes Preparacion
e 2remolachas ¢ Hervir todos los ingredientes
¢ 2 zanahorias durante 50 minutos
e 2 cebollas moradas ¢ Procesar o licuar con aceite
e 2cdas.soperas de Alga Nori deoliva

¢ Salderoca con aji picante ¢ Serviryterminar con un poco
e 1pizcademerkeno aceitede  deoliva, Algas Noriy

[ol\V} almendras tostadas
e 2cdasdegrasadepella

® Gonseurir ‘/@a/«/‘/’m

« Rica en yodo, hierroy calcio: apoya tiroides, energia y salud 6sea
- Alta en fibra y antioxidantes: mejora digestion y ayuda a
desinflamar

« Regula colesterol y aporta nutriciéon concentrada con pocas
calorias

Compasia e Al
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Sucvos reowelios & Sulta

Ingredientes

e 3 u.huevos

e Y;palta

¢ Shojasdekale

¢ 5u.tomates deshidratados
¢ 1crackerdegarbanzos

¢ 1cda. Alga Nori

Preparacion

Cocinar los huevos revueltos
enunasartén

Lavar y cortar todos los
ingredientes

Decorarlos en un plato
Espolvorear Alga Nori sobre
los huevos revueltos

® Naserdsslel Hper N ol

¢ Alta en nutrientes esenciales

¢ Fuente natural de yodo

¢ Aporte de proteinas vegetales

¢ Ricaen antioxidantes

¢ Beneficiala salud intestinal

¢ Favorece la salud cardiovascular

Compasiiado Al
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Ingredientes

1 taza de arroz blanco
cocido

Cebollitade verdeo
1cda. deAlgaNorien
escamas

1cdota. de semillas de
sésamo

1cda. de aceite de olivao
sésamo

Salagusto

Preparaciéon

e Cocinar el arrozy dejarlo
reposar unos minutos

e Servir en unbowly agregar
elaceite

¢ Espolvorear AlgaNoriy
semillas por encima

e Mezclar suavementey
terminar con verdeo fresco

Tosta ligeramente el Alga Nori en sartén 40 segundos
segundos y usala como topping: potencia el sabor, suma
crocanciay reemplaza la sal de forma natural.

Compasiiais A
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Jopa Reamere

Ingredientes

¢ 1tazade caldo de miso

* 1 porcion de fideos ramen

¢ 1huevo

¢ 1 tazade espinacao pak
choi

¢ 1cda.deAlgaNorien
escamas

¢ 1 cdita.de semillasde
sésamo

¢ Y.u.cebolladeverdeo

¢ Salsade sojaotamari

Preparacion

« Calentar el caldo hasta que
hierva suave

« Cocinar los fideos
directamente en el caldo

« Agregar las verduras y cocinar
5 minutos

« Servir en bowly sumar el
huevo (hervido o semi)

« Terminar con Alga Nori,
sésamo 'y verdeo por arriba

@ma’aéecwﬁwweé/@m/‘ﬁlw’

Agrega el Alga Nori ya fuera del fuego: mantiene su
textura, sabor umamiy todos sus nutrientes intactos.

Compasinde Al
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1taza de quinoa c '
1trozode salmon (c
tipo sashlr‘m oselle
2 u. za

o 4u. hongossalteéd’os
. 1qda.quesQ§‘nﬁb}o‘,d
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