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Healthy Snacks es un pequefio

libro que te oyudord Cuiconacer

diferentes ideas de snacks que te

& | nufriran, te ayudardn a controlar

e apefito y te aportardn energia.

Todas estas ideas estdn llenas de
nutrientes, vitaminas vy minerales,
las cuales te aportardn diferentes

beneficios a tu organismo.

Es solo una gufa bdsica de snacks,
fol e N O Clictad i ngo
obligatorio que debas seguir. Asi
que bienvenid@ a Qprender un
00 Gallde  codio ndiirs 10

cuerpo.

E 7 B | @R




¢ Quién soy?

N | P g

3

e &

> o
y .

Desde hace unos afios me he\
dedicado a encontrar el equilibrio

entfre los aspectos mase .
.

importantes del ser humano: el,

i

cuerpo, la mente y el almai.




-

Lo cuo|, me ha llevado ers’rudior
e Investigar diferentes autores
expertos en temas de nuftricién,
| salud fisica y experiencias

< F /b
_personales. Por este motivo, creé
¥ \

"Healthy Snacks" , una pequefia
guia que les ayudard o nu’rrirse‘

mejor.

persono| y Comunicadora Social y

Soy Health Coach, en’rrenodoro’\

Periodista de la Universidad de
La Sabana. Mi trabajo B -

r

enfocado en  acompafiar.
personas en su proceso de

transformacién interna y externa.




r w ” i -

‘
-
Healthy Snacks es el segundo

libro sobre nutricién que saco. Si
te interesa tener el primer libro,

> has click en la portada.

#s
¢SI NGCUIDAS |
TUCUERPO,”
DO%[X@ VAs A

TVIR?

&

rrrrr

En ese libro encuentras Todo\
sobre nutricion bdsica. Mientras
acd solo encontrards recetas: e,
ideas para tus snacks. Sin o|uo|0,' -
Si quieres fener una alimentacion

mds consciente escribeme, estoy

para oyudorfe.



https://wa.me/message/CPXKV6WR7HXPP1




ElL SECRETO ESTA EN CREAR
HABITOS SALUDABLES, NO
RESTRICCIONES.

POR ESO, AQUI
ENCONTRARAS DELICIOSAS
RECETAS DULCES PARA TUS

SNACKS.

ESENCZIA



PINCHOS DE FRUTAS CON =58
CHOCOLATE G

|ngreo|ienjres

Banano Frambuesa 50 ml Cacao liquido.
Fresa Coco 1 Cdita de crema de
Kiwi Pifia cacao y avellanas
Manzana  Patilla sin lactosa.

Flaboracion

Escoge las frutas que mds te gusten. Unelas en
un pincho y vierte el cacao liquido y la

cucharadita de crema de cacao % avellanas.

Te recomiendo hacer una porcion de dos

pinchos, asi quedards satisfech@.

ESENCZIA



p W
GALLETAS DE AVENA CON

SOLO 3 H\IGREDIEI\ITES

|ngre¢|ien¥’res;

1 Cda de avena en hojuelas.

1 Banano maduro.
1 Cdita de canela (Opcional).

Machaca el banano maduro hasta volverlo
puré. Mezcla la cucharada de avena en
hojue|as con el pure de banano, y por altimo,
vierte la cucharadita de canela. Reparte la
masa en pequefias porciones encima de una
placa de horno recubierta de papel vegetal y

mételas al horno durante 15-20 minutos.

ESENCZ:A



|ngrecj|ien:res;
1 Cda de semillas de chia.

1 Taza de yogur natural sin

azucar.

1 Cdita de miel (Opcional).

Escoge tus frutas tavoritas.

Elaboracién

Mezcla una cucharada de semillas de chia
dentro de un yogur natural sin azdcar. Meter
en la nevera una o dos horas. Aderézalo a tu
gusto afladiendo fruta encima. A mi me

encanta l’]OCQI’lO con ][I’QSOS Y ordndonos.

Un consejo: mezcla la chia con el

yogur por la noche y asi tendrds el

pudin listo por la mafiana. E S E N C EA



MAS OPCIONES DE PUDIN DE
FRUTA Y SEMILLAS DE CHIA

Aqui te dejo diferentes
opciones de pudin de
fruta vy semillas de
chia, para que dejes

fluir tu imaginacion.

ESENCZ:A




FROZEN BLUEBERRIES

Ingredientes v '
12 Ardndanos. )

1/2 Taza de yogur natural sin

azucar.

Elaboracion

Afiade los ardndanos al yogur natural sin
azlcar y mezcla bien para que las frutas
queden bien impregnadas con el yogur. Con
una cuchara de postre coge los ardndanos uno
por uno y ponlos en una hielera. Congela como

minimo 2 horas.

Un consejo: Si no quieres tomarlos
todos puedes conservarlos en el

congelador  dentro de un

recipiente. E S E N C EA
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|ngreo|ienjres;

1 Pufietado de palomitas.

1 Cda de aceite de oliva.

1/2 Cda de panela en polvo.

Haz las p0|omi’ros comun y corriente, pon el
aceite en una olla e incorpora los granos, tapa
y ponla al fuego hasta que las palomitas
revienten. En la misma olla a temperatura
media, ir incorporondo la pome|o en po|vo

hasta que se caramelice.

ESENCZ:A
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PANCAKES DE BANANO 3%
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Ingredientes )

1 Banano.
1 Cda de avena.
1 Huevo.

Topping: Fruta opcional.

- ; <
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Tritura el banano y mézclalo junto al huevo y

la cucharada de avena. Vierte la masa en un
sartén engrasado y tdpalo. Espera unos
minufos, gira el poncoke y fuesta por el otro
lado. Puedes poner de topping miel, fruta o

nueces.

ESENCZ:A



|ngre¢|ien:res;

5 Frambuesas.
1 Banano.

1 Huevo.

1 Cdita de miel (Opcional).

POH dOS o fres frambuesas en CCIdCI mo|o|e CIQ

magdalena. Mezcla el banano y el huevo, vy
viértelo por encima de los moldes con
frambuesa llenando un poco mds de medio
molde. Hornea a 180°C durante 15 minutos vy

ya tienes tu snack listo.

ESENCZ:A



|ngreo|ienjres;

1 Manzana.
1 Cdita de canela.

1 Cdita de zumo de limén.

Lamina la manzana e intenta que quede bien
fina. Reparte la manzana en la placa de horno
cubierta con papel vegetal y espolvorea con
canela, hornea a 110°C  durante 2 horas
dando la vuelta a la mitad de la coccién. Al
Fino|, le puedes echar la cucharadita de limén.

ESENCE:A



|ngreo|ienjres i

1 Banano.
1 Cda de avena en hojuelas.
1 Cda de coco rallado.

1 Cda de cacao en polvo.

1 Cda de semillas de chia.

Flaboracion

Machaca el banano y agrega el resto de los
ingredientes hasta que se combinen. Deja
reposar la masa durante treinta minutos hasta
que la avena vy las semillas absorban algo de
la humedad. Has bolitas con tus manos vy

hornea por 15-20 minutos a 170°C.
ESENCEA



BOWLS DE FRUTA

Aqui te dejo diferentes
opciones de bowls de
fruta, para que dejes

fluir tu imaginacion.

ESENCZ:IA






AMATE A Tl MISMO LO
SUFICIENTE COMO PARA
VIVIR UN ESTILO DE VIDA

SALUDABLE.

POR ESO, AQUI
ENCONTRARAS DELICIOSAS
RECETAS SALADAS PARA
TUS SNACKS

ESENCEA



2 Cda de garbanzos.
Diferentes especias.

1 Cdita de pimienta.

1 Cdita de sal.

1/2 Cda de aceita de oliva.

Mezcla los garbanzos ya hervidos con distintas

especias. Extiende los garbanzos encima de la
p|oco de horno cubierta con pope| vege’ro| (sin

gque se amonftonen unos SObI’Q OTI’OS). HOI’HQO

por 30 minutos a 200°C.

ESENCIA



CHIPS DE ZANAHORIA Y
(CALABACIN..

1 Zanahoria.
1 Calabacin.

1 Cdita de pimienta.
1 Cdita de sal.

1 Cdita de orégano.
1/2 Cda de aceita de oliva.

Flaboracién

Pela los vegetales y cértalos en l[dminas finas.
Mezcla las especias con un poco de aceite de
oliva. Dispén las rodajas extendidas encima de
la placa de horno forrada con papel vegetal y

hornea unos 20 minutos a 150°C.

ESENCIA



|ngreo|ienjres

1 Cda de avena en hojuelas.

1 Huevo.
1/2 Taza de leche.

1 Pufiado de espinaca.

1 Pizca de levadura en polvo.

Flaboracion

Tritura la avena en hojuelas y mézclala con un
huevo, medio vaso de leche, un pufiado de
espinacas y una pizca de levadura en polvo.
Vierte en el molde la mezcla % hornea hasta

que tus gofres estén listos.

ESENCZ:IA



1 Puiado de kale.
1 Cdita de pimienta.
1 Cdita de sal marina.

1 Cda de aceita de oliva.

1 Cdita de djo en polvo.

Piel de limén rallada.

Flaboracién

Lava y escurre bien las hojos de kale y corta el
tallo duro del centro. Extiéndelos sobre la
bondejo del horno con aceite de oliva. Pon
todas las hojas bien extendidas y afiade los

ingredientes mencionados. Hornea durante 7-

10 minutos a 180°C.
ESENCZ:A



Ingredientes

1 Porcion de edamames.
1 Cdita de pimienta.

1 Cdita de sal marina.

3 Vasos con agua.

1 Cdita de salsa soya.

Flaboracién !

En una olla echar el agua vy la porcion de
edamames durante 7 minutos. Sacar los
edamames y ogregor|e la cucharadita de

pimienta, sal marina y salsa soya.

ESENCZ:A



Ingredientes
1 Taza de avena.

1 Cdita de canela.
1/2 Vaso de leche (al gusto).

(También lo puedes hacer con agua)

Fruta favorita

1 Cdita de miel (opcional)

Elaboracion

Pones la leche en un recipiente a fuego alto, en
cuanto esté caliente le agregas la avena en
hojuelas, lo pones a fuego medio por 6 minutos
y apagas. Al final, puedes agregarle la

cucharadita de ccme|c1, miel o tu fruta favorita.

ESENCIA



Yo sé, que muchas veces no
fenemos  tfiempo suficiente
oara cocinar, sin embargo, la
mayoria de recetas e ideas de
Healthy Snacks, estdn
disefiadas para hacer en

POCOS Minutos.

|gu0|men+e, a confinuacion fte
dejaré snacks para hacer en

menos de 5 minutos.

ESENCZIA



SNACKS PARA HACER EN
MENOS BE 5 MINUTOS - -

Sanduche
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ALIMENTOS PARA PICAR

Aceifgngs e
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Recuerda, comer sano no es
comer pocas calorias, ni
sentirte  hambriento. Comer
sano es nufrir fu cuerpo con

alimentos reales.

Espero que estas recetas de
"Healthy Snacks" las pongas
en practica, porque de o|go
que esfoy segura es que
cuando empezamos a nufrir
nuestro cuerpo con comida
real, no solo nuestro aspecto
fisico cambia, sino también

nuestra forma de vivir.

ESENCIA



Gracias por darte un espacio
oara aprender y ser mds
consciente de los alimentos
que Nnos nutren:

Si AERes CONOCEA MAs
reéetds de snacks saludables
duedes ir @ mi pdgina de

Instagram:

@Coachmarianafitness

Si quieres adquirir un plan de
enfrenamiento  personal’ vy

nutrictQn, puedes Ingresar a:

www.esenciacoachmarianafitness.com
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https://esenciacoachmariana.com/
https://www.instagram.com/coachmarianafitness/

