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| Ingredlentes con los - puedes hacer us bafdos:
 COREAE Y PSEUDOCEREAES: s s S

~ Arroz Avena, Espelta, kamut, '?.'; Almendra, Avellana,
. Mijo, Cebada, Centeno, Teff, Pifiones, Anacardos,
" Quinoa, Trigo Sarraceno, Ama-' ~ Nueces y Nueces de

3 ranto : '; Macadamla

- \,‘:': S[MIHAS b . ()m)g

’ i Girasol, Calabaza, '-Lf;'._-:._'f CocoyChufa. :
__ Sésamo, Chia, Lino, " '
'I Canamo Alplste  nEERAL N

I
[NDU[ZANT[S

Agave crudo,
Miel, AzUcar
de Coco,

) Especias, Hierbas frescas,
Fruta fresca, seca o
liofilizada. Otros: Cacao,
Melaza, Stevia, Algarroba, Vainilla, piel de
frutaseca ' '_:

g ‘ Citricos, Superallmentos e

« Una batidora de mano / y e Una batidora
batidora de Vaso O de mano
« Una bolsa colador de tela

.V +Un VeganMilker
A byChufamix® |

_,-'_-_- n
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BATIDO DE ANACARDOS

Preparacién:
~1taza y 1/2 de Anacardos crudos sin Sal

~ 2 0 3 cucharadas soperas de semillas de Canamo

~ 4 0 5 Orejones naturales deshidratados ;  a de

un tapon

dosificador
B de Savia
. Dorada

~ Un pellizco de sal

~ Agua mineral o agua filtrada

i Preparacion:
yio Dejar 8 horas los anacardos en remojo.
~ Batir todos los ingredientes con un litro de
 aguay colar para beber el liquido y separar
44 los posos.
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(¢ Ingredientes:

j '~ 1taza de Almendras crudas
~T1taza de Avena

. ~20 3 cucharadas soperas de mezcla de
. semillas de Calabaza, Lino y Girasol

" ~405Datiles
~ Un pellizco de Sal

~ Agua mineral o agua filtrada Afade
un tapon
dosificador
de Savia
Dorada

Preparacion:

Dejar 8 horas las almendras en
remojo. Si lo deseas, puedes tostar en
una sartén la avena y dejar enfriar. Batir

- todos los ingredientes con un litro de agua y
colar para beber el liquido y separar los posos
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1taza y /= de copos de Arroz
2 cucharadas soperas de Chia hidratada

2 punaditos de Platano deshidratado

Anade

Vainilla y Canela en polvo -ty un tap6n
“ i, dosificador
Un chorrito de Agave (opcional) (R de Savia

R 4

B Dorada
Un pellizco de sal S

Agua mineral o agua filtrada

Dejar 8 horas las semillas de Chia en remojo. Con el
mismo agua en el que has remojado, anadir al resto de
los ingredientes y batir con un litro de agua.
Colar para beber el liquido y separar los posos.
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BATIDO e CASTANAS

Q. ENGIBRE

un tapon
dosificador
de Savia

Dorada L9 ~ Ingredientes:

~ 1taza de Castanas peladas
~1taza de Avena

~ 1 cucharadita de Vainilla

~ 1 cucharada de Jengibre

~ Un pellizco de Sal

Q | Agua mineral o agua filtrada

Preparacion: g
Dejar 8 horas las Castanas peladas en remojo. Si lo deseas,
puedes tostar en una sartén la Avena y dejar enfriar. Batir todos
los ingredientes con un litro de agua y colar para beber el liqui-
do y separar los posos.
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A0 DE QU
0 Y IRANDANOS <

~1taza y 1/2 de Quinoa hervida
~10 2 punados de Arandanos deshidratados
~ 1taza de Avellanas o nueces de Macadamia crudas

~ 1 cucharadita de Canela R |
Anade

~ Un pellizco de Sal un tapén
~ Agua mineral o agua filtrada B dosificador

de Savia

Dorada

Preparacion:

Dejar 8 horas las Avellanas o Nueces de Macadamia en remojo.
Hervir la quinoa, Batir todos los ingredientes con un litro de agua
y colar para beber el liquido y separar los posos.
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Ingredientes:

~1taza y 1/2 de Chufas ARade
un tapon
dosificador

~ 1 cucharadita de Canela de Savia
Dorada

~ 1 punadito de Pasas

~ Un pellizco de Sal

~ Agua mineral o agua filtrada

Preparacion:
Dejar 8 horas las Chufas en remojo.
Batir todos los ingredientes con un litro

de agua y colar para beber el liquido y sepaz
rar los posos.
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- remojo. Batir todos los ingredientes con un litro

BAHDO COCO
' 1HUA 8

Ingredientes:
. ~1taza y 1/2 de Coco rallado o laminado
~ Y= taza Nueces de Macadamia

~ 5 0 6 rodajas de Manzana deshidratada
~ 5 0 6 rodajas de Mango deshidratado

~ 1 cucharadita de Canela / .
~ Un pellizco de sal FREE ey B

~ Agua mineral o agua filtrada

. L S N SR R PP SR Anade
_ BRI L AR R R un tapon
Preparacion; i s e ERETIER
de Savia

Dejar 8 horas las Nueces de Macadamia en Dorada

de agua y colar para beber el liquido y separar los posos.
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Ty

~1taza de Coco ralLLado o laminado

~ %2 taza de Almendras ARade
un tapén
~ 1 cucharada sopera de mezcla de dosificador
" — de Savia |
Curcuma y Pimienta Dorada 8

~ 2 rodajitas de cascara de Limén

~ 1 cucharadita de Canela

~ Un pellizco de sal

.......

~ Agua mineral o agua filtrada

e

-----

4 Preparacion:

Dejar 8 horas las Almendras en

remojo. Batir todos los ingredientes
 con un litro de agua y colar para beber el
- liquido y separar los posos.
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TONG IL S.L. C/Oro, N° 20 Pol. Ind. Sur
28770 Colmenar Viejo, Madrid. Tel.: 918 464 655

&p www.tongiles (O) labtongil f Laboratorios Tongil W @lab_tongil

@ Laboratorios Tongil IN Laboratorios Tongil <'|> academy.tongil.es

Propiedades saludables autorizadas en el Registro Europeo n° 432/2012 o inscritas en el Registro de la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA).
Los complementos alimenticios no deben usarse como sustitutos de una dieta equilibrada ni de un modo de vida sano. No superar la dosis diaria recomenda-

da. Mantener fuera del alcance de los nifios mas pequerios. Para satisfacer las necesidades nutricionales es importante consumir una dieta variada y equili-
brada y seguir un estilo de vida saludable. Las advertencias de consumo estan reflejadas en el etiquetado del complemento.




