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Dos sabores
Proteina vegetal Proteina vegetal con
con sabor a vainilla sabor a chocolate
doTERRA™ doTERRA™
24 g de proteina por 22 g de proteina por
racion racion

9

1 racion
= 32 gramos

Cuatro fuentes
de proteina
vegana: guisante,
patata, garbanzo
y arroz




iIPreparalo, mezclalo y

bébe_telo!
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Smoothie de frutos del bosque



Para elaborar estos increibles smoothies, vas a necesitar una batidora:

Smoothie de crema de cacahuete y chocolate

1racion (32 g) de Proteina vegetal con sabor a chocolate dGTERRA™
1 platano congelado

1 cucharada de crema de cacahuete

250 ml de bebida de avena (u otro tipo de bebida o leche)

2 cubitos de hielo

iAnade un aceite esencial!
0 1 gota de aceite esencial de Hierbabuena

Smoothie de frutos del bosque

1 racion (32 g) de Proteina vegetal con sabor a vainilla d6GTERRA™
150 g de frutos del bosque congelados

1 platano congelado

250 ml de bebida de almendra (u otro tipo de bebida o leche)

2 cubitos de hielo

iAnade un aceite esencial!
{ 1gota de aceite esencial de Pomelo

Smoothie verde

PARA 2 PERSONAS

1 racion (32 g) de Proteina vegetal con sabor a vainilla doTERRA™
2 punados de espinacas

1 mango

Medio aguacate

350 ml de agua de coco (o agua)

Hojas de menta

2 cubitos de hielo

iAnade un aceite esencial!
6 1 gota de aceite esencial de Jengibre




Para elaborar las siguientes recetas, vas a necesitar un bol de cocina y tarros con tapa (u otros
recipientes para servir).

Avena remojada con chocolate y avellana

PARA 2 PERSONAS

Ingredientes:
45 g de avena
1 cucharada de avellanas en trozos (sin sal)
1racion (32 g) de Proteina vegetal con sabor a chocolate dGTERRA™
1 cucharada de cacao crudo en polvo
1 cucharada de miel o jarabe de arce
1 cucharadita de extracto de vainilla (opcional)
Una pizca de sal marina
160 ml de bebida de almendra (u otro tipo de bebida o leche)

Preparacion:

@ Mezcla bien todos los ingredientes en un bol y asegurate de
que no quedan grumaos.

@ Vierte la mezcla en dos tarros y cierra las tapas.
@ Déjalos en el frigorifico toda la noche.

A la manana siguiente, idisfruta de un delicioso y sencillo
desayuno!







Parfait remojado
de avena y chia

con frutos del bosque




Ingredientes:
45 g de avena
2 cucharadas de semillas de chia
1racion (32 g) de Proteina vegetal con sabor a vainilla d6GTERRA™
1 punado de frutos del bosque (frambuesas, arandanos y moras)
frescos o congelados
120 g de yogur griego o un producto no lacteo alternativo
2 cucharadas de la crema de frutos secos que prefieras
175 ml de bebida de avena (u otro tipo de bebida o leche)

Preparacion:

@ Mezcla bien la avena, las semillas de chia, la proteina en polvo,
elyogur griego y la leche o bebida en un bol.

@ Vierte la mezcla en dos tarros.
@ Anade en cada tarro una cucharada de crema de frutos secos.
@ Incorpora también en cada tarro los frutos del bosque.

@ Cierra las tapas y deja los tarros toda la noche en el frigorifico
para disfrutar del parfait por la manana.



Tazoén tropical con smoothie y proteinas

PARA 2 PERSONAS

Ingredientes:
200 g de pina congelada
200 g de mango congelado
1 platano
1racion (32 g) de Proteina vegetal con sabor a vainilla d6TERRA™
120 ml de bebida de coco (u otro tipo de bebida o leche)

Para decorar:
Granola casera
Trozos de mango o de pina
Rodajas de platano
Coco rallado
Semillas de chia

Preparacion:

@ Introduce en la batidora la pina, el mango, el platano, la
proteina en polvo y la leche o bebida.

@ Bate hasta conseguir una textura cremosa. La mezcla va a
quedar muy espesa.

Vierte en dos tazones bajos, coloca los ingredientes de
decoracion y tobmalo enseguida.
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PARA PREPARAR 4 TORTITAS

Ingredientes:
1 racion (32 g) de Proteina vegetal con sabor a vainilla doTERRA™
(anadir mas para espesar si fuese necesario para verter)
1 platano maduro
2 huevos
Aceite o mantequilla

Preparacion:

@ Calienta a fuego medio-bajo aceite o0 mantequilla suficiente en
una sarten.

@ Mezcla bien todos los ingredientes en un bol.

@ Debes conseguir una textura espesa que se vierta facilmente. Si
estuviese demasiado firme, anade un poco de agua. Si estuviese
demasiado liquida, anade una pizca de proteina en polvo.

@ Con un cazo, vierte la mezcla en la sartén para conseguir el
tamano de tortita que prefieras.

@ Espera hasta que se dore y, después, dale la vuelta para que se
haga por el otro lado. iDisfruta!

Consejo: Si quieres potenciar el sabor, ahade un poco de canela o

remueve la mezcla con un palillo empapado en aceite esencial
de Canela.




Ingredientes:
180 g (2 tazas) de avena
2 cucharaditas de levadura en polvo
1 cucharadita de bicarbonato sodico
Y4 cucharadita de sal
2 raciones (64 g) de Proteina vegetal con sabor a vainilla doTERRA™
2 platanos grandes muy maduros aplastados con un tenedor
280 g (1 taza) de yogur griego
2 huevos
1 cucharadita de extracto de vainilla (opcional)
100 g (2/3 taza) de pepitas de chocolate negro

Preparacion:

Calienta el horno a 180 °C. Coloca dos bandejas para magdalenas
con moldes de silicona.

Muele la avena en un robot de cocina hasta obtener un polvo fino.

Anade el resto de los ingredientes, salvo las pepitas de chocolate.
Bate hasta que los ingredientes estén bien mezclados.

Incorpora las pepitas de chocolate y mezcla bien.
Vierte la mezcla en los moldes y hornea durante 20-22 minutos.
También puedes probar a introducir un palillo; cuando salga

limpio, puedes parar el horno.

Deja enfriar los muffins durante unos minutos antes de extraerlos.




Muffins de platano
con proteinas




Esperamos que estas recetas hayan despertado tu curiosidad y

tus papilas. Crea tus propias recetas con proteina, experimentay

comparte tus ideas con la comunidad doTERRA; para ello, usa el
hashtag #doterraeurope y etiquétanos (@doterraeurope).

iQue disfrutes de la experiencia
en la cocina!
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