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Ingredientes:

* 1/2 taza de nueces de la India troceadas

» 2 tazas de hojuelas de avena o avena instantanea

* 1/4 de taza de chabacanos secos organicos, picados
* 1/4 de taza de mango seco organico, picado

* 1/4 de taza de arandanos secos organicos

* 1/4 de taza de moras azules secas organicas

» 1 taza de chispas de chocolate amargo
(al menos 70% de cacao)

* 1/4 de taza de datiles enteros,
sin hueso y picados finamente

* 1/4 de taza de jarabe de maple

* 8 1/2 cucharadita de extracto de vainilla
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2. Chocolate caliente
con jenqibre y naranjo

Este chocolate caliente es una delicia que tambiéen
beneficia tu regeneracion celular al estimular la
circulacion de células madre en tu sangre.



Ingredientes:
» 3 tazas de leche de almendra, coco, avena o vaca
1/2 taza de chocolate amargo
(al menos 72% de cacao)
1/4 de taza de cacao en polvo
1/4 de cucharadita de jengibre seco
0 1/2 cucharadita de jengibre fresco rallado

1 tira de cascara de naranja de 10 cm

1 cucharada de azucar de coco (opcional)
Crema de coco batida (opcional)
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Ingredientes:

* 1 manojo de hojas de zanahoria picadas
entrozosde3a5cm
2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
1/2 cebolla mediana, picada
2 dientes de ajo picados finamente
1 taza de hongos shiitake, picados finamente

1/2 cucharadita de sal de mar

1/2 cucharadita de hojuelas de chile

de arbol (opcional)

1/2 cucharadita de comino molido

1 taza de jitomates cherry cortados a la mitad
Ralladura de un limon

Pimienta negra recien molida, al gusto
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Ingredientes:

» diente de ajo pequeno, picado finamente
» 1 paquete de anchoas escurridas

« Jugo de 1/2 limon

» 1 cucharadita de mostaza de Dijon

* 1/4 de taza de aceite de oliva extra virgen
* Pimienta negra recien molida, al gusto

» Sal de mar, al gusto
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Ingredientes:
» 2-3 calabazas de Castilla pequenas, o 2'- tazas de
pure de calabaza organico (2 latas de 450 ml)
2-3 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
Sal de mar, al gusto
2 dientes de ajo picados
1 cebolla blanca mediana, picada
1/4 de cucharadita de pimienta negra
1/2 cucharadita de cardamomo
1/2 cucharadita de canela
1/2 cucharadita de curcuma
1/4 de cucharadita de huez moscada
2 tazas de caldo de verduras
1 taza de leche de coco
Pepitas, al gusto
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Ingredientes:
* 4 muslos de pollo
2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
Sal de mar, al gusto
1 cebolla grande, picada
4 dientes de ajo picados

2 chiles (opcional, segun tu preferencia de picante)
3 papas medianas, peladas y cortadas en cubos
Ralladura de una naranja

Pimienta negra recien molida, al gusto

Hojas de albahaca fresca para decorar
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