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Queremos que tu comida pre-workout este llena de nutrientes y que te
aporten la energia que necesitas durante el dia.

La avena como probiotico y el yogurt de coco, como prebidtico, son
de las mejores combinaciones para alimentar a tus bacterias para
comenzar el dia.

Tiempo de preparacion:

5 minutos

*Nota: preparar la noche anterior a su consumo

Porciones:

1 porcion

Aporte por porcion:

.| Grasas . : . .
Calorias | totales | Carbohidratos | Proteinas | Fibra | Sodio
365 kcal | 15 ¢ 42 ¢ 16 @ 50 0g




Ingredientes

Q Y taza de avena

Q Y de leche vegetal de tu eleccion

Q 2 cucharadas de yogurt de coco vegano “Zahini”
Q 1 cucharada de crema de cacahuate

Q 1 cucharada de miel de agave

Q ' cucharada de extracto de vainilla pura

Equipo de produccion

Q Bowl mediano
Q Cuchara
Q Frasco térmico para almacenar

Preparacion

1. Coloca todos los ingredientes en un bowl y mezcla hasta que se
forme una mezcla homogeénea.

2. Transfiere la mezcla a tu contenedor térmico preferido y deja
reposar al menos toda la noche en el refrigerador.

3. Alsiguiente dia, jsaca tu contenedor y disfruta como
tu pre-workout!



Valor nutrimental

Avena Vitamina B, hierro, fosforo y magnesio.

Vitamina E, vitamina D y vitamina A, calcio,

Leche vegetal (almendra) magnesio y potasio

Vitamina B, vitamina E, vitamina Ay vitamina K,

Crema de cacahuate . . .
zinc, hierro y magnesio.

Vitamina A, vitamina B y vitamina C, hierro, calcio,

Miel de agave . .
potasio y magnesio.

Vitamina B y vitamina D, calcio, hierro, magnesio y

Yogurt de coco .
potasio.




VITAMINAS FUNCION FUENTES
Vitamina A Salud ocular, piel, sistema Zanahorias, camote,
(Retinol, Inmunologico espinacas, higado, huevo,
Betacarotenos) lacteos

Vitamina B1 (Tiamina)

Metabolismo de
carbohidratos, funcion
nerviosa

Cereales integrales,
legumbres, carne de cerdo,
semillas

Vitamina B2
(Riboflavina)

Produccion de energia, salud
ocular y piel

Lacteos, huevos,
espinacas, almendras,
champinones

Vitamina B3 (Niacina)

V4

Produccion de energia, salud
del sistema nervioso

Carnes magras, pescado,
mani, cereales integrales
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Sintesis de hormonas y
neurotransmisores

Aguacate, huevos, carne,
brocoli, legumbres

\itaming BS
(Piridoxina)

Metabolismo de proteinas,
funcidon cerebral

Platanos, papas, pollo,
pescado, garbanzos

YViiamnma B7
(Biotina)

\itaming B

Salud del cabello, piel y
unas, metabolismo

Huevo, nueces, legumbres,
platano, salmon

(Acido Félico)

\ itarminn

Formacion de ADN y
globulos rojos

Espinacas, lentejas,
citricos, aguacate, brocoli

V ILCAT T IIT ICA

B12(Cobalamina)

\/itamina

Formacion de globulos rojos,
funcidn nerviosa

Carnes, mariscos, lacteos,
huevo, levadura nutricional

VILCATTIITICA \J

(Acido Ascorbico) Antioxidante, absorcion de Citricos, fresas, kiwi,
hierro, sistema inmune pimientos, brocoli
Vitamina D , g .
Salud Osea, absorcion de Exposicion al sol, pescado
calcio azul, lacteos, huevo
Vitamina E L . .
Antioxidante, protege células Aceites vegetales, frutos
del dano secos, semillas, espinacas
Vitamina K

Coagulacidon sanguinea,
salud Osea

Espinacas, col rizada,
brocoli, higado, huevo




Salud 6sea y muscular Lacteos, almendras, tofu,
Calcio brocoli, sardinas
Transporte de oxigeno en la Carnes rojas, espinacas,
Hierro sangre lentejas, quinoa, mariscos
., . Almendras, espinacas,
M _ Funcion muscular y nerviosa, aguacate, platano
agnesio . , :
metabolismo chocolate amargo
Potasio Equilibrio de liquidos, funcion Plétanqs, papa, paranja,
muscular espinacas, frijoles
Sistema inmune, Carnes, mariscos,
Zinc cicatrizacion, crecimiento legumbres, semillas de
celular calabaza
| Antioxidante, salud de la Nueces de Brasil, pescado,
Selenio tiroides huevo, semillas
) Formacion Osea, Carnes, pescado, lacteos,
Fosforo

metabolismo energético

legumbres, frutos secos
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Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.
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