Snhacks
Saludables
Sin Culpa

El sistema definitivo para
sustituir ultraprocesados,
dominar el supermercadoy
organizar tu cocina.
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El Despertar
Consciente

Alimentos in natura

Empoderamiento
culinario

Nutricion preventiva

Sustituir los productos industrializados
por comida real no es una dieta, es
recuperar la autonomia sobre tu salud.
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El Escudo del Consumidor:

Como Sobrevivir al Supermercado

.
-4——— Paso 1: ;Esta en tu lista de compras semanal?

-
F
Ul

| si->Sigue

Paso 2: (El primer ingrediente es azucar,
grasa hidrogenada o harina blanca?

L No -> Sigue

Paso 3: ;/Tiene mas de 5 ingredientes
en la etiqueta?

[ ——
w.__No > Sigue

Paso 4: ;Puedes pronunciary
reconocer todos los nombres?

J Si -> iCompralo!

Regla de Oro:
Prefiere mercados locales

alimentos in natura.
Ls;s ingredientes rea_\les
no necesitan marketing.
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El Motor de la Eficiencia: EL Méetodo Batch Cooking

‘x.:;g:

\ 2. Comprar

|

1. Planificar

|

Disefiar menus - Adquirir ingredientes
basados en bases enfocados en
neutras y versatiles. j minimizar el
4 desperdicio.

| f'3. Cocinar
en Lote

4. Fraccionar |

Almacenaren | ~ Dedicar2-3horas
porciones listas - semanales usando
para ensamblar. " - multiples metodos

~(horno, vapor) a

NG =

Cocina una vez, come toda la semana. Transforma la cocina diaria de una obligacién

estresante a un simple ensamblaje de modulos.
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El Secreto de la Versatilidad: Bases Neutras

Cocinar componentes sin salsas y con bajo contenido de sodio permite
reutilizarlos a lo largo de la semana sin fatiga sensorial.
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+ Leche vegetal =
Cereal caliente de

desayuno. _ cesPp * Hojas verdes y
\ 4 ~ aderezo natural =
i S L Ensalada crujiente.
@ ; _—
w éﬁ#
= | Bace Neutra: Quinoa
+ Guiso de vegetales previamente cocida
= Guarnicion

reconfortante.
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El Catalogo de Reemplazos Inteligentes
Matriz de Sustitucion Directa

El Antojo Industrial ' La Solucion Casera

Salsasy dips comerciales e/}
(altos en sodio/conservantes) 5 ]3




Alternativas Saladas: Crujientes y Saciantes

e e cr— | —d

Chips de Vegetales al Horno R
Técnica: Asar en bandejas de bordes bajos a 218°C. < Q
Nutricion: Afiadir aceite de oliva (grasa estable) mejorala , @
absorcion de carotenoides y vitaminas liposolubles. | <7
. ‘1-,:; . - is k L e — —---— I — . g ““'—'H e : E =
Y - Hamburguesas de Leguminosas (Ej: Grao-de-bico) -
RC Ingredientes Clave: Grao-de-bico, harina de avena, harina {’“
de linaza. R

Beneficio: Las leguminosas preparadas desde el grano seco %5
superan nutricionalmente a las enlatadas y evitan aditivos __ |

T

de sodio. s A

L =5
P T
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Pastas, Patés y Condimentos Naturales




Dulces Funcionales y Bebidas sin Azucar

Energia Solida Concepto: Uso de avena, platano, semillas'y
frutos secos para lograr consistencia sin |
. e = -
Barritas artesanales y harinas refinadas. Proveen energia estable g2 =,
ga||9tas Integrales. sin p|COS de insulina. = LIS T

ST 8 I Concepto: Reemplazar bebidas
Hidratacion Nutritiva azucaradas por leches vegetales

" Bebidas naturales. (ej. leche de castanas) y shakes de
| : superalimentos que aportan grasas
B, saludables y saciedad. -
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€l Secreto de [a Textura: €l Blanqueo

Técnica vital para conservar color, sabor y nutrientes, evitando
gue los vegetales queden aguados al descongelar.

u\‘ g “’%"‘ Paso 1: Paso 2: Paso 3:
i Hervir Choque térmico Secary
brevemente en inmediato. preparar para el

agua. congelador.
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La Termodinamica de (a Despensa: Conservacion Sequra

< 5°C X -18°C |
: : b o) sl I = 3\ |

Refrigerador Congelador
Uso: Consumo a corto plazo (2-3 dias). Uso: Almacenamiento a largo plazo
~ Regla: Descongelar siempre en el (hasta 3 meses).
refrigerador o microondas (para Regla de Oro: Jamas volver a
.+ consumo inmediato). Nunca a congelar un alimento descongelado
© ° temperatura ambiente. (Portaria CVS 5).

Regla Universal: Dejar enfriar los alimentos en |la nevera antes de congelar para
evitar cristales de hielo. Preferir recipientes de vidrio o plastico sin BPA.
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‘La Anatomia del Etiquetado Perfecto

=
. F
~ | Qué: Nombre exacto del 5 Hasta Cuando: Plazo de
' producto o preparacién 1 —> validez (max. 3 meses
(facilita la identificacién en congelador).
rapida).
— p_)_ : j)'J'H-l't:rin-m- do prato:
&2 }Data de preparo: s
g O i | Responsabilidad:
B  Ccuando: Fecha de | | Basado en normativas de
W"Q preparacion o {__2 4 seguridad alimentaria
1, : : 7 (ANVISA) para todo
| manipulacion. \ :
S alimento fraccionado o

pre-preparado.
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El Ecosistema de la Alimentacion Consciente

"Adoptar snacks caseros y el Batch Cooking no es
una restriccion, es una inversion en tu autonomia. Al
organizar tu despensa, eliminas el estrés, reduces el
desperdicio y transformas la alimentacion diaria en un
acto sostenible de autocuidado.

0 %

Compra Inteligente Cocina Eficiente Conservacion Segura
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