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Ingredientes can Los que puedes hacer tus batidos:

P CER[A[[SYPS[UDOC[KEA[ES: FRUTOS SECOS: s |
—~ Arroz, Aveng, Espelto, kamut, Mo, -~ Almendra, Avellang,
Cebada, Centeno, Teff, Quinoa, . Piriones, Anacardos, Nueces v -
Trigo Sarraceno, Amaranto  ~ Nueces de Macadamia
4 \ ‘g: ¢ SEMILLAS: - OROS:
’ Girasa, Clabaza, Sésame, & Coco v Chufa.
= (hig, Lino, Cariam, Alpiste

(/ ‘

 ENDULIANTES " COMPLENENTOS: *&)
Especias, Hierbas frescas

1] W.__

Agave crudo, Miel,
Aztcar de Coco, Fruta fresca, seca o Liofilizada
Melaza, Stevia,  (tros: Cacao, Algarroba, Vainilo,

frutaseca - pel Lde Cltrlcos Supem lrnentos

UtEﬂSI lios: para poder hacer Las recetas sélo necesitas:

¢ Una batidora de mano - e Una batidora
/ batidora de Vaso de mano
* Una bolsa colador e Un VeganMilker

de tela q by Chufamix®



BATIDO Dt ANACARDOS v
SRR SEMILLAS DE CANAMO

Ingredientes:
~1taza v 1/2 de Anacardos crudos sin Sal

~ 1 0 3 cucharadas soperas de semillas de Caiamo
~ k05 Orejones naturales deshidratados

~ Un pellizco de sal

~ Aqua mineral o aqua filtrada .

Preparacién:

Dejar § horas los anacardos en remojo.
Batir todos Los ingredientes con un litro de agua ¥
colar para beber el iquido ¥ separar los posos. -




BATID0 de AVENA con SEMILLAS
ingredientes: ?
~ 1 taza de Almendras crudas N
Q ~ 1 taza de Avena
s ~ 1 o J cucharadas soperas de mezcla de

semillas de Calabaza, Lino v Girasol

~ ko5 Datiles "

~ Un pellizco de Sal ’,;/

~ hqua mineral o agua filtrada \’/
|\

Dejar § horas Las almendras en remo.
Si Lo deseas, puedes tostar en una sartén L avena v
dejar enfriar. Batir todos los ingredientes con un litro de
agua ¥ colar para beber el Liquido v separar Los posos



I'taza v % de copos de Arroz
2 cwcharadas soperas de Chia hidratada
1 puriaditos de PLatano deshidratado
Vainilla v Canela en polvo

Un chorrito de Agave (opcional)

Un pellizco de sal

Aqua mineral o aqua filtrada

Dejar & horas Las semillas de Chia en remojo. Con el mismo agua en el
que has remojado, afiadir al resto de los ingredientes v batir con un
Litro de agua. Colar para beber el Liquido y separar Los posos.




BATIDO de CASTANAS

O JENGIBRE

Ingredientes:

~ 1 taza de Costarias peladas
~ | taza de Avena

~ 1 cucharadita de Vainilla

~ | cucharada de Jengibre

~ Un pellizco de Sal

O " Aqua mineral o aqua filtrada

Preparacin:

Dejar § horas Las Castafias peladas en remojo. 51 Lo deseas, puedes tostar en una
sartén a Avena v dejar enfriar. Batir todos los ingredientes con un litro de agua
 colar para beber el Liquido v separar los posos.



BATIDO DE QUINOA
Y IRANDANOS

......

Ingredientes:

~1taza v 1/2 de Quinoa hervida
~ 10 1 pufiados de Ardndanos deshidratados
~ | taza de Avellanas o nueces de Macadamia crudas
~ | cucharadita de Canela

~ Un pellizco de Sal
~ Agua mineral o agua filtrada < ’\)r ‘

Preparacion:

Dejar § horas Las Avellanas o Nueces de Macadamia en remojo. Hervir La quino,
Batir todos Los ingredientes con un Litro de agua  colar para beber el Liquido y
separar los poses.



5 BATIDO Dt CRUFAS
.

)
L))

Ingredientes:

~ 1 taza v 1/ de Chufas

~ | pufiadito de Pasas

~ 1 cucharadita de Canela

~ Un pellizco de Sal

~ Aqua mineral o aqua filtrada

Preparacion:

Dejar & horas Las ChuFas en remoo.
Batir todos Los ingredientes con un Litro de agua y
colar para beber el Liquido v separar Los pasos.



BATID0 COCO
"HRUTA

~1tazay 1/2 de Coco rulludo o laminado
. / ~ % taza Nueces de Macadamia

~ 0 0 rodajas de Manzana deshidratada
§ _~30b rodajas de Mango deshidratado

~ 1 cucharadita de Canela
~ Un pellizco de sal
“ "~ hqua mineral o agua filtrada
Preparacion:

Dejar § horas Las Nueces de Macadamia en remojo. Batir todos los Ingredientes
con un litro de agua  colar para beber el liquido ¥ separar los poscs.



BATDO "ECHE DORADA

Ingredientes:
~ 1 taza de Coco ralLado o laminado

~ 4 taza de Almendras

~ 1 cucharada sopera de mezcla de
Cércuma ¥ Pimienta

~ ] rodajitas de cdscara de Limén
~ 1 cucharadita de Canela
~ Un pellizco de sal

Dejar § horas las Almendras en remojo. .
Batir todos Los ingredientes con un litro de agua v
colar para beber el Liquido v separar Los pasos.



.... 1 si Lo deseas, puedes afiadir a tus recetas

de batidos un vasito dosificador de ...

—

==, Ak(1drenal ﬂ
SU0EY  SAVIAYorada

con el que aportards. ..

CURCUMA ALOE VERA QUINOA
ALBARICOQUE JENGIBRE NARANJA ROJA
PINA ALCACHOFA CHLORELLA KIWI AJO
CIRUELA HINOJO ESPARRAGO CANELA
TE VERDE TOMATE 0LIVO POMELO

UVA ROJA UVA BLANCA ARANDANO
PEPINO BRECOL ZANAHORIA PAPAYA
FRESA MANZANA CEREZA CEBOLLA
COLVERDE GROSELLERO NEGRO
PIMIENTA NEGRA BROMELAINA
GLUTAMINA CALCIO ZINC'Y VITAMINAS B.

productos naturales

TO LGil



L quieres saber més sobre
productos natural

.. oenlaweb

www.tongil.es 48
S \ig

\ S

produ\chos namr-ales
TO. Ll

C/ Oro, 20. Poligono Industrial Sur
28770 Colmenar Viejo - Madrid.



https://www.instagram.com/labtongil/
https://es-es.facebook.com/laboratorios.tongil
https://twitter.com/lab_tongil?lang=es
https://www.youtube.com/channel/UCGj0dykr7TZ0_usGspsMRwg

