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Durante anos nos dijeron que el azdcar era €l
enemigo en nuestra alimentacion.

Nos ensefiaron a temerle, a evitarlo, a elegir
cualquier producto que dijera “sin azdcar” como
si eso fuera sindbnimo de mas sano.
Pero..cy si te dijera que el azucar no es el
villano de esta historia?

En realidad el cuerpo humano necesita glucosa,
que proviene de los hidratos de carbono.
Especialmente si entrenas, te mueves s o
quieres rendir al 100%.

Si, el azicar (en su forma justa, en el momento
indicado) puede ser un GRAN ALIADO del
ejercicio.

Te da energia rapida, evita la fatiga y ayuda a que
tus musculos trabajen mejor.

No se trata de eliminar alimentos. Se trata de
entenderlos.

Y por eso estas aca.

Este recetario esta pensado para ensenarte, sin
culpa y sin miedo, cédmo usar el azdcar y otros
carbohidratos para potenciar tu entrenamiento y

cuidar tu cuerpo.

N
CON CiENCiA. CON PLACER.

\__ _CON EQUILiBRiO.
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ICE COFFEE EXPRES

Ingredientes:
- 1 taza de café negro (frio)
* /> taza de leche o bebida vegetal
» |1 cdita de azdcar, miel o endulzante
* 4 0 5 cubos de hielo

Preparacion:
1. Poner los hielos en un vaso grande
2. Agregar el café frio y endulzante
3. Mezclar y servir

o

CONSUMIR:
30-45 MIN PRE ENTRENO \




PANCAKES DE BANANA
Y AVENA CON MIEL

Ingredientes:
* 1 banana madura
* 1 huevo
« 3 cdas de avena
* 1 cdita de miel

Preparacion:
1. Pisa la banana y mezcla con el huevo
y la avena.
2. Cocina en sartén antiadherente,
vuelta y vuelta.
3. Servi con la miel por encima. ,

CONSUMIR:
60-90 MIN PRE ENTRENO \\




MUFFINS DE YOGUR
AVENA Y PASAS

Ingredientes
- 1 pote de yogur natural (150 g)
» 2 cdas de avena
» 1 cdita de azucar y /2 cdita de polvo de
hornear
* 1 pufiadito de pasas

Preparacion:
1. Mezcla todos los ingredientes.

2. Coloca en moldes pequenos.
3. Hornea 20 min a 180°C.

o

CONSUMIR:
60 MIN PRE ENTRENO/

30 MIN POST ENTRENO \\\




PUDDING DE CHIA,
CACAO Y DULCE DE

LECHE

Ingredientes:
1 cda de chia
* 1/2 taza de leche
* 1 cdita de cacao amargo +
1 cdita de dulce de leche

Preparacion:
1. Mezcl4 la chia, cacao y leche.
2. Reposa 30 min en heladera.
3. Servi con el dulce de leche por

encima. ,

CONSUMIR:
a5 MIN PRE ENTRENO \\
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BATIDO DE BANANA Y
MANTEQUILLA DE MANI

Ingredientes:
* 1 banana
1 taza de leche
* 1 cdita de mantequilla de mani
- 1 cdita de miel (opcional)

Preparacion:
1. Licua todo.
2. Servi frio.
3. Decora con canela si querés.

o

CONSUMIR:
60 MIN PRE ENTRENO/

30 MIN POST ENTRENO \\\




COOKIES DE AVENA Y
CHIPS DE CHOCOLATE

Ingredientes:
* 1 huevo
» 3 cdas de avena + 1 cdita miel
1 cda de chips de chocolate

Preparacion:
1. Mezcla todo.

2. Forma bolitas y ponelas en placa.
3. Hornea 12 min a 180°C.

o

CONSUMIR:
60 MIN PRE ENTRENO \\




HELADO PROTEICO DE
YOGUR

Ingredientes:
* 1 pote de yogur griego
* 1/2 taza de frutas congeladas
* 1 cdita de azucar o miel

Preparacion:
1. Procesa todo hasta que quede
Cremoso.
2. Servi como helado instantaneo o
congelar previamente.
3. Decoréa con semillas o coco.

CONSUMIR:
30 MIN POST ENTRENO \\
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OMELETTE DE CLARAS
CON QUESO Y TOMATE

Ingredientes:
3 claras
» 2 cdas de queso descremado
* 1/2 tomate picado

Preparacion:

1. Bati las claras y volca en sartén.
2. Agrega queso y tomate en el
centro.

3. Cerra, cocind 2 min mas y servi.

o

CONSUMIR:

60 MIN PRE 0 POST ENTRENO \\\




WRAP CON HUEVO
DURO, ZANAHORIA Y
RICOTA

Ingredientes:
* 1 tortilla chica integral
1 huevo duro picado
» 2 cdas de ricota + zanahoria rallada

Preparacion:
1. Mezcla huevo, ricota y zanahoria.
2. Rellend el wrap.
3. Enrolld y servi.

o

CONSUMIR:

60-90 MIN PRE ENTRENO \\\




TARTA EXPRESS

Ingredientes:
* 1 masa de empanada
« 2 cdas de queso descremado
2 cdas de choclo cocido
* 1 huevo

Preparacion:
1. Mezcla queso, choclo y huevo.
2. Coloca sobre la masa tipo tartita.
3. Hornea 15 min a 180°C.

CONSUMIR:
60-90 MIN PRE ENTRENO \




ROLLS DE ZUCCHINI

Ingredientes:
* 3 ldminas finas de zucchini
» 1 feta de jamon cocido y 1feta de
queso
] cda queso crema

Preparacion:
1. Poné jamon y queso sobre cada
lamina.
2. Enrolla.
3. Cocina en sartén o grill hasta dorar.

CONSUMIR:
60 MIN POST ENTRENO




BOCADITOS DE ATUN

Ingredientes:
* 1 lata chica de atun al natural
* 1 huevo
* 1 cda de avena instantanea

Preparacion:
1. Mezcla todo en un bowl.
2. Forma bocaditos.
3. Hornea o cocina en sartén hasta
dorar.

CONSUMIR:
30-60 MIN POST ENTRENO
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CHIPS DE BATATA

Ingredientes:
| batata mediana en finas rodajas
1 cda aceite oliva
* 1 pizca de canela y 1 cdita de azdcar

Preparacion:
1. Colocar en bowl rodajas finas con
aceite de oliva.
2. Llevar a placa para horno.
3. Espolvorea con canela y azucar.

CONSUMIR:
60 MIN PRE ENTRENO \
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