Gluten:

o Esproteina que se tiene que pre-
digerir con la levadura en reposo
de 12 3 24 horas.

o Elproblema verdadero es crecer
los panes con levadura rapida (15
minutos) no es suficiente para
degradar.

e Las personas que sin ser celfacas,

Se recomienda remojar
los cereales con un
poco de acido como

vinagre, gotas de

restringen el gluten, se autoge-
neran intolerancia.

limén, suero de leche
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"UNA RECETA NO TIENE
ALMA. ES EL COCINERO
QUIEN DEBE DARLE ALMAA

" LARECETA"
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Cereales
« Fomentan la comunicacion.

Cereales

o Excelente fuente de energia y cuando son integrales
nos aportan proteinas, acidos grasos esenciales, vi-
taminas, minerales y fibra.

e A nivel conductual nos ayudan a equilibrar el miedo
y la osadia, dandonos paz y armonia.

TABULE DE TRIGO TABULE DE QUINOA

Pan
Arroz Avena 1 rebanada Trigo Quinoa
1/2 taza 1/2 taza .

Tomate Pepino
Cebolla Tomate
Yerbabuena Cebolla
Perejil Perejil
Limoén Menta

Tortillas Sal Sal

1 pieza

Pimienta Cayena

Hojuelas de Maiz
3/4 Taza
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¥ Para cocinar la quinoa se deben afnadir fj
‘ Galletas Saladas
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dos partes de agua por cada parte de
quinoa en una cacerola. Cuando comien-
ce a hervir echamos la quinoa, cubrimos
la cacerola y bajamos el fuego a medio-
bajo, dejandola durante 15-20 minutos.
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Galletas Integrales

6 piezas

Salmas

1 paquete 7 piezas




