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TALLERES
DE COCINA
SALUDABLE

1O  MICROTALLERES  

PARA  UN  APRENDIZAJE  

PRÁCTICO  Y  DIVERTIDO  

p o r  N e i g e  C o n t r e r a s

@ A L I M E N T A T U A D N  @ G R E E N M I X V Z L A
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ALIMENTA  TU  ADN

TRAE  PARA  TI



¡Una  exper ienc ia  l l ena  de
conoc imientos  y  act iv idades  con  la

f ina l idad  de  of recer te  un  d ia
d i s t in to ,  d inámico  y  práct ico  para  que  logres  mantener  una

a l imentac ión  consc iente  en  e l  hogar  y  te  in ic ies  en  este
mundo de l  B ienestar !

T A L L E R E S  P A R A  I N I C I A R  U N A
A L I M E N T A C I Ó N  C O N S C I E N T E

TRAEMOS PARA TI  -  10  MICRO TALLERES QUE TE
HARÁN LOGRAR CAMBIAR TUS HÁBITOS Y
LOGRAR UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE

CONTACTOS:
0424-5085082 

ALIMENTATUADN@GMAIL .COM
@ALIMENTATUADN

@GREENMIXVZLA



Los  smooth ies  o  bat idos  de  f rutas  y  vegeta les ,
pueden ser  tu  me jor  a l i ado  en  e l  desayuno .

Aportan  a  tu  organ ismo los  nut r ientes
necesar ios  para  comenzar  e l  d ía  con  energ ía .
Puedes  preparar los  de  manera  d iver t ida  con

unas  mezc las  de  sabores  incre íb les  que  hasta
los  más  pequeños  de  la  casa  amarán !

Haremos :
-  Bat idos  verdes
-  Bat idos  naran jas
-  Bat idos  ro jos
Y  hab laremos  de  la  importanc ia  y  sus  benef ic ios .

MICRO TA L L ER  1
B A T I D O S  N U T R I T I V O S

T I E M P O  E S T I M A D O  2  H O R A S
V A L O R  P O R  P E R S O N A 
P R E S E N C I A L  1 5 $  
O N L I N E  1 0 $

D E S C U E N T O
- 2 5 %  G R U P O  D E  6  P E R S O N A S



En este  ta l le r  hab laremos  de l  uso  de  las  p lantas
medic ina les  como par te  de  nuest ra  h idratac ión  y
nutr i c ión .  Veremos  las  formas  más  comunes  de

uso  a  t ravés  de  las  in fus iones  y  aguas
sabor i zadas .  Retomaremos  esta  práct ica  que  se

ha  ut i l i zado  desde  t iempos  inmemor ia les  por
nuest ros  ancest ros  y  veremos  cómo

implementar lo  en  la  actua l idad .

MICRO TA L L ER  2
A G U A S  S A B O R I Z A D A S

Haremos :
-  Sangr ía  sa ludab le
-  Nestea  re f rescante  y  natura l
-  Aguas  energ izantes
-  In fus iones  mág icas  para  e l  hogar .

T I E M P O  E S T I M A D O  2  H O R A S
V A L O R  P O R  P E R S O N A 
P R E S E N C I A L  1 5 $  
O N L I N E  1 0 $

D E S C U E N T O
- 2 5 %  G R U P O  D E  6  P E R S O N A S



Actua lmente  muchas  personas  buscan  sust i tu i r  l a
leche  an ima l  deb ido  a  prob lemas  de  sa lud  como
into leranc ias ,  p rob lemas  de  d igest ión ,  ma lestar

estomaca l ,  co lon  i r r i tab le ,  ent re  ot ras .  Las  leches
vegeta les  aportan  una  gran  var iedad  de
benef ic ios  para  todas  l as  personas ,  con

into leranc ias  o  no ,  y  es  momento  de  compart i r
es to  cont igo !

Haremos :
-  Leche  de  coco
-  Leche  de  avena
-  Leche  de  a jon jo l í
-  Leche  de  man í

MICRO TA L L ER  3
L E C H E S  V E G E T A L E S

T I E M P O  E S T I M A D O  2  H O R A S
V A L O R  P O R  P E R S O N A 
P R E S E N C I A L  2 5 $  
O N L I N E  1 5 $

D E S C U E N T O
- 2 5 %  G R U P O  D E  6  P E R S O N A S



Los  desayunos  nos  proporc ionan  e l  combust ib le
necesar io  para  in ic ia r  e l  d ía  con  las  me jores

energ ías  y  le  dan  a  nuest ro  organ ismo los
nutr ientes  escec ia les  para  func ionar

correctamente .  Por  es ta  razón  es  sumamente
importante  rea l i zar  l a  pr imera  comida  de l  d ía  con
suf ic iente  aporte  energét ico  y  de  la  me jor  manera

para  dar le  un  combust ib le  de  la  me jor  ca l idad
pos ib le  a  nuest ro  cuerpo .

MICRO TA L L ER  4
D E S A Y U N O S  P R Á C T I C O S

Haremos :
-  Per ico  vegetar iano
-  Cake  de  vegeta les
-  Cachap i tas  de  p lá tano  du lce
-  Arepas  s in  g luten
-  Yogurt  Par fa i t

T I E M P O  E S T I M A D O  3  H O R A S
V A L O R  P O R  P E R S O N A 
P R E S E N C I A L  2 5 $  
O N L I N E  1 5 $

D E S C U E N T O
- 2 5 %  G R U P O  D E  6  P E R S O N A S



La  comida  sa ludab le  no  es  aburr ida ,
¡ todo  lo  contrar io !

Con un  poco  de  c reat iv idad  podrás  preparar
de l i c iosos  a lmuerzos  que  l lenarán  de

energ ía  a  toda  tu  fami l i a .  A lgunas  personas
asoc ian  la  comida  sa ludab le  con  p la tos  s in  sabor
o  aburr idos ,  pero  no  t iene  por  qué  ser  as í .  Con

un poco  de  c reat iv idad  puedes  preparar
a lmuerzos  que ,  además  de  ser  r i cos ,  l l enarán  de

energ ía  a  toda  tu  fami l i a .

MICRO TA L L ER  5
A L M U E R Z O S  Y  C E N A S  L I G H T

Haremos :
-  Cremita  de  champiñones  s in  l ác teos
-  Tar ta le tas  de  vegeta les
-  Ensa lada  de  qu inoa  a  l a  f rancesa
-  Ro l l i tos  sa ludab les  de  po l lo  y  espár ragos

T I E M P O  E S T I M A D O  3  H O R A S
V A L O R  P O R  P E R S O N A 
P R E S E N C I A L  2 5 $  
O N L I N E  1 5 $

D E S C U E N T O
- 2 5 %  G R U P O  D E  6  P E R S O N A S



S í ,  has  le ído  b ien ,  hemos  co locado las  pa labras
"post res"  y  " sa ludab les"  juntas  en  una  misma

frase .  Y  es  que  aunque  hemos  v iv ido  pensando
que  tar tas  de  choco late  y  he lados  son  a l imentos
proh ib idos  l a  rea l idad  es  que  ex i s ten  vers iones

nutr i t ivas  que  los  hacen  aptos  para  cua lqu ier
d ieta  sana .  La  d i ferenc ia  l a  marcará  l a  forma de
preparar los  y  los  ingred ientes  que  ut i l i cemos .

Olv ídate  de  las  har inas  re f inadas ,  e l  azúcar  y  l a  mantequ i l l a ! .

MICRO TA L L ER  6
P O S T R E S  F R Í O S  S A L U D A B L E S

Haremos :
-  He lado  cremoso  de  f resa
-  Panna  cot ta  de  choco late
-  Tor ta  f r í a  de  coco  y  mango
-  Pud ín  de  ch ia  y  f rutas  t rop ica les

T I E M P O  E S T I M A D O  4  H O R A S
V A L O R  P O R  P E R S O N A 
P R E S E N C I A L  3 5 $  
O N L I N E  2 5 $

D E S C U E N T O
- 2 5 %  G R U P O  D E  6  P E R S O N A S



S i  e res  amante  de  los  du lces  pero  no  qu ieres
descu idar  tu  l ínea ,  tu  cuerpo  y  tu  sa lud ,  tenemos  la  so luc ión

para  t i .  Es te  ta l le r  es  espec ia l  en  post res  l ib res  de
lácteos ,  de  har inas  re f inadas ,  de  mantequ i l l a  y

azúcar  de  ma la  ca l idad ;  es ta  l l enos  de  nut r ientes
para  mantener  un  cuerpo  sano  y  fuer te .

Date  un  capr icho  s in  remord imientos  con  estas
recetas  de  post res  f i t  y  de l i c iosos .

MICRO TA L L ER  7
P O S T R E S  F I T

Haremos :
-  Tor ta  f i t  de  coco
-  Ga l le tas  mul t i cerea les
-  Bar r i tas  prote ícas
-  Brownie  f i t  de  auyama

T I E M P O  E S T I M A D O  4  H O R A S
V A L O R  P O R  P E R S O N A 
P R E S E N C I A L  4 0 $  
O N L I N E  2 5 $

D E S C U E N T O
- 2 5 %  G R U P O  D E  6  P E R S O N A S



Una d ieta  s in  g luten  es  una  d ieta  que  exc luye  la
prote ína  g luten .  E l  g lu ten  se  encuentra  en

cerea les  como e l  t r igo ,  l a  cebada ,  e l  centeno  y  l a
avena .  Una  d ieta  s in  g luten  es  esenc ia l  para

contro la r  los  s ignos  y  s ín tomas  de  la  enfermedad
ce l íaca  y  ot ras  enfermedades  re lac ionadas  con  e l
g luten .  S in  embargo ,  l a  d ie ta  s in  g luten  también
es  benef ic iosa  para  l as  personas  que  no  t ienen

enfermedades  re lac ionadas  con  e l  g lu ten .  ayudan
a  mejorar  l a  d igest ión ,  son  idea les  en  d ie tas  para

ade lgazar  y  aumentar  l a  energ ía  de l  cuerpo .

MICRO TA L L ER  8
P O S T R E S  L I B R E S  D E  G L U T E N

Haremos :
-  Masa  bás ica  para  ga l le tas
-  Muff ins  chocobanana
-  Turrones  de  a jon jo l í
-  Tar ta le tas  de  amapolas

T I E M P O  E S T I M A D O  4  H O R A S
V A L O R  P O R  P E R S O N A 
P R E S E N C I A L  4 5 $  
O N L I N E  3 0 $

D E S C U E N T O
- 2 5 %  G R U P O  D E  6  P E R S O N A S



Los  super  a l imentos  son  a l imentos  exót icos  que  la
mayor ía  de  nosotros  no  conoce  o  es tá  poco

fami l i a r i zado  con  e l los .  A  menudo son  semi l l as ,  f rutos  o
productos  desh idratados  en  forma de  po lvo  que  se
añaden en  pequeñas  cant idades  a  bat idos ,  zumos ,

ensa ladas  o  cua lqu ier  receta  para  me jorar  su  aporte
nutr ic iona l  y  aumentar  sus  benef ic ios  para  l a  sa lud .

Los  super  a l imentos  se  han  convert ido  en  los  a l imentos
que  todos  queremos  comer  grac ias  a  que  en  pequeñas

cant idadades  aportan  todo  lo  necesar io  para  es tar
fuer tes ,  sanos  y  con  energ ía .  Veremos  en  esta  MASTER

CLASS qué  son  los  super  a l imentos ,  cómo usar los  y
cuá les  son  aque l los  que  mejor  representan  a  es te

grupo a l iment ic io .

MICRO TA L L ER  9
M A S T E R  C L A S S

" L O S  S U P E R  A L I M E N T O S "

T I E M P O  E S T I M A D O  4  H O R A S
V A L O R  P O R  P E R S O N A 
P R E S E N C I A L  1 5 $  
O N L I N E  1 0 $

D E S C U E N T O
- 2 5 %  G R U P O  D E
 6  P E R S O N A S



Lo  que  comemos  a fecta  nuest ra  forma de  v iv i r ,  nuest ra
sa lud  y  l a  pos ib i l idad  de  a lcanzar  una  longev idad  d igna

y  s in  enfermedades .  Es ta  MASTER CLASS te  muest ra
cómo la  a l imentac ión  moderna  t iene  un  efecto

per jud ic ia l  para  nuest ra  sa lud ,  y  cómo podemos  ev i ta r
las  do lenc ias  f í s i cas  s implemente

escog iendo b ien  con  qué  a l imentamos  nuest ro  cuerpo .
Luc i r  en  forma y  sa ludab le  son  a lgunos  de  los

ob jet ivos  pr inc ipa les  que  mi les  de  personas  en  e l
mundo se  t razan ,  pero  la  pregunta  es

¿  a  qué  prec io  lo  in tentan?
Te  most raremos  cómo func ionan  los  a l imentos  en

nuest ro  cuerpo  y  as í  podras  tomar  mejores  des ic iones
a  la  hora  de  a l imentar  tu  cuerpo  y  e l  de  tu  fami l i a .

MICRO TA L L ER  1 0
M A S T E R  C L A S S

" E L  P O D E R  D E  L O S  A L I M E N T O S  E N
N U E S T R O  C U E R P O "

T I E M P O  E S T I M A D O  4  H O R A S
V A L O R  P O R  P E R S O N A 
P R E S E N C I A L  1 5 $  
O N L I N E  1 0 $

D E S C U E N T O
- 2 5 %  G R U P O  D E
 6  P E R S O N A S



Una a l imentac ión  verdaderamente  sana ,  l a  incorporac ión  de l
e je rc ic io  d ia r io ,  e l  mane jo  de  las  emoc iones  y  l a  act iv idad  soc ia l

pos i t iva  son  p i l a res  sobre  los  cua les  se  const ruye  la  sa lud .  N inguna
de  e l l as  por  separado  es  garant ía  abso luta  de  v i ta l idad  y  longev idad ,

no  obstante ,  e l  peso  de l  factor  nut r i c iona l  es  lo  más  importante .
S in  una  a l imentac ión  cor recta ,  es  impos ib le

lograr  sa lud  f í s i ca .
 

E l  in ic io  de  una  nueva  etapa  en  tu  v ida  es  s iempre  un  momento  de
ref lex iones  y  propós i tos  renovados ,  ta l  vez  sea  es te  e l  momento  de
rev isar  nuest ros  háb i tos  en  cuanto  a  sa lud  se  re f ie re .  V iv imos  en  un

mundo ve loz ,  donde  las  pausas  son  cada  vez  más  escasas ,  donde  cada
momento  parece  re l lenarse  con  a lgún  est imulo  exter ior ,  ya  sea  e l

computador ,  e l  te le fono  móv i l ,  e l  te lev i sor ,  l a  rad io  o  cua lqu ier  ot ro
ar t i lug io  tecno lóg ico  que  nos  d i s t rae  de  nuest ro  ser  in ter ior .

 
Para  e l lo ,  incorporar  nuevos  háb i tos  sa ludab les  será  e l

me jor  rega lo  que  podemos  hacernos  nosotros  mismos  y  a  nuest ros
seres  quer idos ,  qu ienes  por  ser lo  tendrán  que  v iv i r  con  nosotros  en

la  v i ta l idad  o  en  la  enfermedad .  La  dec i s ión  de  tener  sa lud ,
por  tanto ,  no  so lo  impacta  nuest ro  prop io  cuerpo  s ino  la  sa lud  de  las

personas  que  nos  rodean .
 

A  manera  de  ob jet ivo  a lcanzab le  te  of recemos  este  c ic lo  de  ta l le res
con  va l iosa  in formac ión  acerca  de  cómo in ic ia r  un  est i lo  de  v ida

sa ludab le  y  que  puedan  formar  par te  de l  menú de  todos  los  d ías ;  con
los  que  puedas  c rear  nuevos  háb i tos  para  t i  y  para  tu  fami l i a ,

sustentab les  y  perdurab les  en  e l  t iempo.
 

CONTACTOS:
0424-5085082 

ALIMENTATUADN@GMAIL .COM
@ALIMENTATUADN

@GREENMIXVZLA



CONTACTOS:
0424-5085082 

ALIMENTATUADN@GMAIL .COM
@ALIMENTATUADN

@GREENMIXVZLA

A n í m a t e  y  f o r m a  p a r t e  d e  n u e s t r o  g r u p o ,  q u e  a b r e

e l  c a m i n o  h a c i a  u n a  v i d a  m á s  s a n a .

 

 

 

 

 

E s c r í b e n o s  p a r a  o b t e n e r  i n f o r m a c i ó n  s o b r e

n u e s t r o s  p r ó x i m o s  t a l l e r e s .

 

 

 

 

Te  e s p e r am o s .  


