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LICUADO DE GALLETAS

CON ALMENDRA



este licuado...
es una gran opción

que aporta vitaminas 

y no tiene colesterol

SIN LACTOSA

B6, B12 Y E

LICUADO DE GALLETAS

CON ALMENDRA

∙ ½ taza de galletas de chocolate 

rellenas

∙ 2 tazas de AdeS® Almendra

∙ 1 taza de plátano troceado

∙ 1 cdita. de esencia de vainilla

PARA DECORAR

 ∙ suficiente de galletas de 

chocolate molidas

∙ suficiente de almendras fileteadas

INGREDIENTES PREPARACIÓN

1. Licúa las galletas con el AdeS® 

Almendra, el plátano y la esencia de 

vainilla hasta obtener una mezcla 

homogénea

2. Sirve el licuado en un vaso y decora 

con galletas molidas y almendras 

fileteadas. 

TIEMPO: 10 min          DIFICULTAD: Baja          PORCIONES: 2



bowl ligero de chÍa CON

menta y coco



LAS BEBIDAS DE COCO SON   
BENÉFICAS PORQUE  APORTAN CALCIO  
Y  NO CONTIENEN COLESTEROL

¿SABÍAS QUÉ?

bowl ligero de chÍa CON

menta y coco

∙ 2 tazas de AdeS® Coco

∙ ½ taza de hoja de menta

∙ ¼ de taza de azúcar morena

∙ 1 taza de chía

PARA SERVIR

∙ ½ taza de mango cortado en 

cubitos

∙ ½ taza de plátano para servir

∙ 2 cdas. de coco rallado

INGREDIENTES PREPARACIÓN

1. Licúa el AdeS® Coco con las hojas de 

menta y el azúcar morena hasta que 

obtengas un color verde.

2. En un bowl mezcla la preparación 

anterior con la chía, reserva en 

refrigeración hasta que la chía absorba 

el líquido y triplique su volumen.

3. Cuando la preparación anterior esté 

lista, decora el vaso con kiwi y plátano, 

sirve la chía hasta llenar el vaso, decora 

con más kiwi, mango, plátano y coco . 

¡Disfruta!

TIEMPO: 35 min          DIFICULTAD: Baja          PORCIONES: 4



si regularmente tienes. . .

pero existen muy buenas
alternativas, como. . .

pruébala con . . .
pruébala con . . . pruébala con . . .

tal vez seas

de soya de coco

naÚseas cÓlicos INFLAMACIÓN DIARREA

es un tipo de azÚcar 
que se encuentra  en 
la leche

nuestro cuerpo necesita 
una enzima llamada 
lactasa para
digerirla

cuando el intestino delgado 
ya no puede producir lactasa, 
te vuelves intolerante                        
a la lactosa

intolerante a

la lactosa

· proteÍna vegetal
· fibra
· 27% del calcio sugerido 
al dÍa*
· sin colesterol

· 42% del calcio sugerido 
al dÍa*
· vitamina b6, B12 y E
· sin colesterol

de almendras

· 42% del calcio sugerido 
al dÍa*
· fácil digestiÓn
· vitamina b6, B12 y E
· sin colesterol

bebidas de semillas

hot
cakeslicuado

de frutas
chocolate,
vainilla o

fresa
café

cereal

pan
tostado

   alternativas   para los
intolerantes a la lactosa3

*POR PORCIÓN DE 200ML



atole ligero

de fresa



atole ligero

de fresa

∙ 1L de AdeS® Soya

∙ ¼ de taza de azúcar morena

∙ 2 tazas de fresa lavadas y 

desinfectadas

∙ 1 cda. de vainilla clara

∙ 3 cdas. de fécula de maiz

∙ ¼ de taza de nuez

∙ fresas para servir

∙ nuez picada (para decorar)

INGREDIENTES PREPARACIÓN

1. Licúa un litro de AdeS® Soya con el 

azúcar, las fresas, la vainilla, la fécula y 

la nuez hasta obtener una mezcla 

homogénea.

2. Calienta el atole en una ollita a fuego 

medio sin dejar de mover hasta que 

espese, sirve caliente y decora con 

fresas y nuez picada. Disfruta.

TIEMPO: 20 min          DIFICULTAD: Baja          PORCIONES: 4

este atole es ligero porque 
las bebidas de semillas    
  no contienen lactosa

¿SABÍAS QUÉ?
SIN AZÚCARES

AÑADIDOS

además. . .
utiliza la versión

para un atole más ligero
con menos calorías



hot cakes japoneses

de almendras



hot cakes japoneses

de almendras

∙ 4 claras de huevo

∙ 4 yemas de huevo

∙ ¼  de taza de azúcar

∙ 1 cdita. de esencia de vainilla

∙ 1 cdita. de canela

∙ ½  taza de AdeS® Almendra

∙  ¾  de taza de harina para hot cakes

PARA DECORAR

∙ suficiente de fresas 

∙ suficiente de moras azules

∙ suficiente de mentas

∙ suficiente de moras azules

INGREDIENTES PREPARACIÓN

1. Bate las claras hasta que tengan 

punto de turrón, reserva.

2. Bate las yemas con el azúcar, la 

esencia de vainilla y la canela hasta que 

cambien de color.

3. Agrega poco a poco AdeS® Almendra, 

con ayuda de un colador añade la harina 

de hot cakes.

4. Agrega de forma muy suave las claras, 

mezcla de manera envolvente.

5. Engrasa un aro de 10 cm de 

circunferencia.

6. Calienta un sartén a fuego medio 

agrega la margarina vierte la mezcla de 

hot cakes y cocina por 3 minutos de 

cada lado, tapado con papel aluminio.

7. Sirve y decora con fresas, moras 

azules, menta y miel de maple.

TIEMPO: 20 min          DIFICULTAD: Baja          PORCIONES: 4

prueba este
delicioso desayuno

que tiene el rico sabor 
de la bebida de 

almendras y además es
BAJO EN CALORÍAS



licuado ligero de coco

con chocolate



las bebidas de coco por su origen 
vegetal no tienen   lactosa   y 
además tienen   vitaminas B6, B12 y E

¿SABÍAS QUÉ?

licuado ligero de coco

con chocolate

∙ suficiente de chocolate amargo 

fundido (para escarchar el vaso)

∙ suficiente de coco rallado (para 

escarchar el vaso)

∙ ¼ de taza de chocolate en polvo

∙ 2 tazas de AdeS® Coco

∙ ¼ de taza de granola

∙ 2 cditas. de chía

INGREDIENTES PREPARACIÓN

1. Escarcha tu vaso con el chocolate y 

el coco rallado, refrigera para que 

solidifique el chocolate y reserva.

2. Licúa el chocolate en polvo con el 

AdeS® Coco, la granola y la chía hasta 

que se integre por completo. Sirve tú 

licuado en el vaso escarchado.

TIEMPO: 5 min          DIFICULTAD: Baja          PORCIONES: 2



Son ricas en 
nutrientes vegetales.

que usamos para el 
crecimiento y la 
reparaciÓn de tejidos

LA SOYA

1

de hecho. . .

es la fuente + importante 
de   proteÍna no animal

razones por las que necesitas 
consumir  bebidas de semllas5

Mejoran la salud 
de tu corazÓn.

por ser libres                    
de colesterol NO                
corres el riesgo de tener 
problemas de  salud 
cardiovascular

3

No contienen 
colesterol.
excelente opciÓn si deseas 
ajustar tu  alimentaciÓn   
para mejorar tu salud

2

son un excelente 
sustituto.
ideales para personas 
intolerantes a la lactosa

es que no sacrificas 
nutrientes porque aportan 
la misma cantidad de  calcio 
que la leche de vaca

4

y lo mejor . . .

son versátiles.
por su sabor y consistencia  puedes 
incluirlas en casi  cualquier receta  
como usas la leche normal

5

pastelcafé

¡sola!

desayuno

¡AHORA YA SABES!
SI ERES INTOLERANTE A LA LACTOSA 

Y QUIERES LLEVAR UNA DIETA 
BALANCEADA LAS BEBIDAS DE 

SEMILLAS SON TU MEJOR OPCIÓN



flan de arroz con LECHE

sin lactosa



LAS BEBIDAS DE SOYA TIENEN  
 PROTEÍNA VEGETAL  Y NO CONTIENEN  
 COLESTEROL

¿SABÍAS QUÉ?

flan de arroz con LECHE

sin lactosa

PARA EL ARROZ CON LECHE

∙ 1L de AdeS® Soya

∙ 1 ½  tazas de arroz

∙ 1 raja de canela

∙ 1 cda. de esencia de vainilla

∙ 1 limón amarillo

∙ 1 taza de azúcar refinada

PARA EL FLAN

∙ 4 huevos

∙ 2 tazas de AdeS® Soya

∙ 1 taza de azúcar

∙ 1 cda. de esencia de vainilla

PARA DECORAR

∙ suficiente de frambuesa

∙ suficiente de menta 

∙ suficiente de almendra fileteada

INGREDIENTES PREPARACIÓN

1. Precalienta el horno a 180°C.

2. Para el arroz con leche, calienta el AdeS® 

Soya con el arroz, la canela, la esencia de 

vainilla y la ralladura. Cocina a fuego medio por 

20 minutos o hasta que el arroz esté cocido. 

Deja enfriar y reserva.

3. Para el flan, calienta el azúcar a fuego medio 

hasta obtener un caramelo, vierte en moldes 

individuales o en un molde para flan de 20 cm 

de diámetro. Deja secar.

4. Licúa el huevo con AdeS® Soya, el azúcar, la 

esencia de vainilla y el arroz con leche hasta 

obtener una mezcla muy tersa y homogénea.

5. Vierte en los moldes con caramelo y cubre 

con papel aluminio. Hornea a baño maría hasta 

que estén cocidos, alrededor de 40 minutos.

6. Retira del horno, enfría y desmolda. Refrigera 

antes de servir y decora con frambuesas, menta 

y almendras.

TIEMPO: 150 min          DIFICULTAD: Baja          PORCIONES: 10



smoothie verde quema
GRASA con semillas



smoothie verde quema

GRASA con semillas

∙ ½ taza de pepino cortado en cubos

∙ ¼ de taza de espinaca

∙ 2 tazas de AdeS®  Almendra

∙ ½ taza de apio

∙ 1 manzana cortada en cubos y 

congelada

∙ 1 taza de piña congelada

∙ ¼ de taza de nopal

∙ ¼ de taza de jugo de limón

∙ 1 cda. de jengibre entero

PARA DECORAR

∙ suficiente de pepino en rebanadas

INGREDIENTES PREPARACIÓN

1. Agrega a la licuadora el pepino, la 

espinaca, el apio, la manzana, la piña, 

el nopal, el jugo de limón, el jengibre y 

el AdeS® Almendra, licúa hasta 

integrar por completo. 

2. Sirve en vasos de vidrio y decora 

con rebanadas de pepino y apio. 

TIEMPO: 10 min          DIFICULTAD: Baja          PORCIONES: 2

ESTE SMOOTHIE ADEMÁS DE SER  
 SALUDABLE  TIENE   CALCIO  
GRACIAS A QUE ESTÁ HECHO CON 
BEBIDA DE ALMENDRAS

¿SABÍAS QUÉ?



smoothie de piÑa colada

sin lactosa



smoothie de piÑa colada

sin lactosa

∙ 2 tazas de piña

∙ 2 tazas de AdeS® Coco

∙ ¼ de taza de jugo de piña

PARA DECORAR

∙ suficiente piña cortada en abanico

∙ suficientes cerezas en almíbar

∙ suficiente de coco rallado y tostado

INGREDIENTES PREPARACIÓN

1. Licúa la piña, el AdeS® Coco y el 

jugo de piña hasta obtener un 

smoothie espesito.

2. Sirve en vasos y decora con el 

abanico de piña, las cerezas y el coco 

rallado. Disfruta.

TIEMPO: 5 min          DIFICULTAD: Baja          PORCIONES: 2

te caerá
muy bien . . .

por el delicioso

de la bebida de coco 
mezclado con piña

SABOR

TROPICAL



1 100%
vegetales

4

5

3 sin colesterol:
POR SU ORIGEN VEGETAL

2 naturalmente
sin lactosa

¿Conoces todos los beneficios 
de las  bebidas de semillas?

beneficiosas:
PUEDES 
INTEGRARLAS 
FÁCILMENTE A UNA 
DIETA Y ESTILO       
DE VIDA
SALUDABLE

6 NUTRITIVAS:
FORTIFICADAS CON 
CALCIO, VITAMINAS 
B12, B6 Y E

Versátiles:
POR SU SABOR Y 
CONSISTENCIA                
PUEDES INCLUIRLAS                
EN CASI CUALQUIER RECETA 
COMO USAS LA LECHE NORMAL

Ca

EB

7 RICAS:
JAMÁS VUELVAS A 
SACRIFICAR EL GUSTO POR 
LA SALUD

8 MUCHAS 
ALTERNATIVAS  
DIFERENTES

de soya

de coco
de almendras



smoothie ligero de

de zanahoria



smoothie ligero de

de zanahoria

∙ 2 cdas. de plátano congelado

∙ 1 taza de zanahoria rallada

∙ 2 cdas. de miel de abeja

∙ 2 tazas de AdeS® Soya

∙ 1 cda. de canela en polvo

∙ 1 cdita. de nuez moscada en polvo

∙ 1 cda. de extracto de vainilla

∙ ½ cdita. de jengibre en polvo

∙ ¼ de taza de nuez

PARA SERVIR

∙ suficiente de zanahoria rallada

∙ suficiente de nuez finamente picada                 
y tostada

∙ suficiente de galleta de canela 
molida

INGREDIENTES PREPARACIÓN

1. Licúa el plátano con la zanahoria,  

la miel, AdeS® Soya, la canela en 

polvo, la nuez moscada, el extracto de 

vainilla, el jengibre en polvo, y la nuez 

hasta obtener una mezcla homogénea 

y espesa.

2. Sirve en vasos y decora con 

zanahoria, nuez y galletas molidas.

TIEMPO: 10 min          DIFICULTAD: Baja          PORCIONES: 2

LA COMBINACIÓN DE
ZANAHORIA + BEBIDA DE SOYA  
ALTAS EN FIBRA TE AYUDARÁN A 
TENER UNA EXCELENTE 
DIGESTIÓN

¿SABÍAS QUÉ?


