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INTRODUCCION

iIBIENVENIDO!

Queremos que cuides de tu alimentacion mientras te diviertes cocinando,
por ello, ponemos a tu disposicion este recetario, en donde encontraras
numerosas posibilidades para utilizar tu proteina de grillo IN Insect Nutrition,
creando alimentos que te encantaran.

Estamos comprometidos con la sociedad, la nutricion y el planeta, por ello
hemos creado una proteina hecha 100% de grillo, que es en realidad un supe-
ralimento con muchos beneficios nutricionales.

Contiene 69% de proteina, idos veces mas que la carne!, grasas recomendables
(omega 3y 6), hierro, calcio, magnesio, potasio y zinc, todos los aminoacidos
esenciales, vitamina B12, fibra soluble e insoluble, y antioxidantes. iY lo mejor
de todo es que la puedes agregar en todos tus platillos!

COMBINA CONTODO




DESAYUNOS Y SHAKES o4

* Hot cakes de PLALANO ... s 05
* Hot cakes de vainilla canela ... 06
* Licuado de berries / Sustituto de desayuno O CENA ... o7
- Licuado de manzana y espinaca / Sustituto de cena sin carbohidratos ... 08
- Licuado de pifia y avena / Colacion de media manana baja en carbohidratos ........ 09
+ Licuado verde / Colacion vespertina sin carboidratos ..., 10
- Shake de platano y avena / Sustituto de deSayuno ..., 11
SNACKS 12
* Bolitas de datily COCO ... 13
* ENergy CHICKEE BALLS ... 14

* SNACK @ AFANTANOS .........ooooooiiiiiiiiiiirrriini s 15



PLATOS,FUERTES Y GUARNICIONES

+ Albondigas de pollo / Alto contenido de ProteiNa ...,
dBalitas'deMalafel.. /) ... N B I e e O )
« Carpaccio de lenteja 0 garbanzo ...
* Ceviche de champifiones alto en proteina ...,
* Croquetas de ChampPifONES ... s
« Jalapenos rellenos de QUESO ...
- Muffins de elote y chile poblano / Ligeramente dulCes ...,
CTOrtItaS de COLILOR Ml il .. ocoooocecceccceglonn ot TSIVt e ss P e, e oo
cTortitas de lentefa ...
* YaKImeEShi d@ COLIFLOK .............cccoooooiiiiii s s s
* Tapas de cottage y aguacCate ...

* Tortillas de proteina de grillo ...
*Tacos de alambre de POLLO ...
* TACOS @ CAMAION ...
* Tacos de champiiiones en salsa de chiles Secos ...,

* Tacos de coliflor en salsa bUFalo ...
* Tacos de jamaica a la MEeXICANA ...

DIPS Y ADEREZOS

¢ AA@IOZO / COMN PrOLEING .ovvvuuurrriiiiinssseeeeeesssssssssssssssssssssssssss s 444188 ERRE R RE R
* Hummus de berenjena / AlLO €N Proteina ...
* Hummus de garbanzo / AltO €N ProteiNa ...,
« Salsa tampico fit / Alta €N ProteiNa ...
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INDICE

CREPAS
* Crepas de proteina de grillo ...

POSTRES

* CHICKEE DFOWNIES ...t
* CUPCAKES de PLATANO ...
c GAlletas 200% il ...
- Galletas de chocolate y coco (Keto) ...,
* Muffins de calabacita Veganos ...
CMUTFINS @ POIA ...
* MUINS d@ ZANANOKIA ...
*PanqUe de Caf@ Y QUENA ...
* Trufas de dAILY COCO ...



INSECT

NUTRITION

'i IN Insect Nutrition
O @in_insect_nutrition
insectnutrition.mx

8 clientes@insect-nutrition.com

Gracias por elegirnos.



