En Steam and Eat

entendemos el ritmo de vida actual y
nos preocupamos por tu salud, por (o
que ponemos a tu alcance este

r

4

donde aprenderds a cocinar
delicioso y saludable, de (a forma
mas rdpida y practica.







Porciones 3 - Tiempo 3 minutos

- | pza de Steam and Eat de mango
- 00 grs de aztcar mascabado
-1 It de agua

- Mezclar en una jarra todos
los ingredientes
- Refrigerar

- Puedes usar cualquer Steam and Eat de fruta o verduras
como zanahoria y betabel
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Porciones Z - Tiempo 5 minutos

- 2 pzos Steam and Eat de lenteja - 5 grs de cilantro
- 100 grs de cebolla - 100 grs de jtomate cherry
-5 grs de ajo - 50 grs de queso de cabra
- 500 grs de arroz blanco cocido - 8ol y pimienta
- 20 ml de aceite de olivo

—

- Picar cebolla y cilantro, cortar cherry por mifad y saltear

- Saltear cebolla y ajo
- Agregar Steam and Eat de lenteja
- Agregar arroz y sazonar
- Servir con topping de cherry, cilantro y queso de cabra

- Puedes usar cualgquier Steam and Eat de verdura o leguminosa
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Porciones 4 - Tiempo 3 minutos

- 2 pzas Steam and Eat de pera
- 400 ml de yogurt natural
- 100 grs de granola
- 10 grs de chia
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- Mezelar todos los ingredientes en un bowl
- Servir

- Puedes agregar miel de abeja o combinar con cualquier tipo de cereal
- Puedes utilizar cualquier Steam and Eat de fruta
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Porciones 4 - Tiempo 5 minutos

- 2 pzas Steam and Eat de alubia
- 80 grs de chorizo
- 80 grs de tocino
- 80 grs de jambdn de pavo
- 270 mil de fondo de pollo

- 8al y pimienta
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- Picar chorizo y tocino, cortar jamdn en cuadritos

- Saltear tocino y chorizo
- Agregar Steam and Eaf de alubia
- Agregar el fondo de pollo y sazonar
- Agregar topping de jamon u servir

- Puedes usar cualquier Steam and Eat de verdura o leguminosa







Porciones 2 - Tiempo 3 minutos

- 2 pzas Steam and Eat de zanahoria
- 120 ml de crema
- 20 grs kale natural
- Sal y pimienta

- Colocar Steam and Eat en una olla
- Agregar crema
- Sazonar y servir

- Puedes hacer la crema con cualquier Steam and Eat
de verdura 0 leguminosa
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Porciones 3 - Tiempo 5 minutos

- 2 pzas Steam and Eat de frijol - 180 grs de pollo deshebrado
- 10 grs de ajo picado - 00 ml de crema natural

- 00 grs de cebolla blanca - 20 grs & cebolla fileteada
- 30 ml de aceite de olivo - 80 grs de queso panela

- 100 wl de fondo de pollo - 80 grs de pulpa de aguacate
- (b pzas de tortila de maiz - Sal y prenta

o r—.
- Piear cebolla finamente, cortar queso panela y aguacate en cubos
- Sazonar ¢l pollo con sal, pimienta y acsite de olivo

-Saltear ajo y cebolla en aceite de olivo
- Agregar Steam and Eat de frijol y fondo de pollo, sazonar y reservar
- Calentar tortillas y hacer taquitos con el pollo
- Colocar [os tacos en el plafo y badar con salsa caliente
- Agregar topping de aguacate, cebolla fileteada, queso y crema

- Puedes hacer la salsa con cualquier Steam and Eat
de verdura o [eguminosa
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Porciones 4 - Tiempo 5 minutos

- 2 pzas de Steam and Eat e jtomate - 8 piezas de huevo

- 10 grs de ajo picado - 100 grs de pulpa de aguacate
- 00 grs de cebolla blanca - 00 grs totopos

- 20 ml de aceite de olivo - dal y pimienta

- 100 ml de crema natural
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- Picar cebolla finamente, batir huevos y sazonar
- Gortar aguacate en cubos

- Saltear ajo y cebolla en aceite de olivo
- Agregar Steam and Eat de jitomate y crema (sazonar y reservar)
- En un sartén hacer los huevos revueltos, agregar la salsa
de jitomate y mezclar
- Agregar topping de aguacate y fofopos, servie

- Puedes hacer la salsa con cualquier Steam and Eat
de verdura o [eguminosa
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Porciones 3 - Tiempo 3 minutos

- | pza Steam and Eat de espinaca - G0 ml de crema natural
- | pat de pasta cocida - 100 grs de pollo a la plancha
- 50 grs de queso panela - Sal y pimienta
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- Cortar el queso en cubos

- Calentar la pasta en una olla
- Agregar Steam and Eat de espinaca
- Agregar crema Y sazonar
- §ervir con fopping de queso y pollo

- Puedes usar cualquier Steam and Eat de verdura o leguminosa
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Porciones 2 - Tiempo 5 minutos

- | pza Steam and Eat de calabaza - 10 ml de jugo de [imon
- 50 grs de pulpa de aguacate - 300 grs de jitomate

- 300 grs de pechuga de pollo - 5 grs de cilantro fresco
- 20 ml de aceite de olivo - Sal y pimienta
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- Cortar jitomate en gajos, saltear y reservar, picar cilantro

- Licuar Steam and Eat de calabaza, aguacate, cilantro y el limon
- Calentar en una olla, sazonar y reservar
- Sazonar y saltear la pechuga de pollo hasta que este cocida
- Servir la pechuga con la salsa y jitomates

- Puedes usar cualquier Steam and Eat de verdura
0 legurinosas para la salsa y acompaiiar con arroz o papas
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Porciones Z - Tiempo 3 minutos

- | pza Steam and Eat de chicharo
- 250 grs de quinoa cocida
- 50 grs de queso panela
- 100 grs de tocino
- Sal y pimienta
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- Cortar queso en cubos, picar tocino, freir y reservar

- Calentar el Steam and Eat de chicharo en una olla
- Agregar la quinoa y sazonar
- Servir con topping de queso y tocino

- Puedes usar cualquier Steam and Eat de verdura o leguminosa




RECETARIO

Recupera el poder de alimentarte sano,
practico, facil y sin remordimientos, de
la mano del placer y disfrute que la
comida nos brinda dia a dia.

ILleva contigo los mejores secretos
de [a gastronomia y la psiconutricion
en este recetario que hemos creado para fil






Porciones 2 - Tiempo 4 minutos

e | pza Steam and Eat mango - 5 ml vinagre
e 7 pzas lomo de atin - 5 grs tomillo
e |00 grs pepino rebanado - 8al y pmienta al gusto
5 ml aceite de olivo

e

- Salpimentar atan y sellar
- Mezclar puré de mango con vinagre, tomillo, sal y pimienta
- Sazonar pepino con aceite de oliva, sal y pimienta

- Servir

‘ e Proteina Grasa e Carbohidratos
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Porciones 2 - Tiempo 3 minutos

® | pza Steam and Eat betabel - 5 ml jugo de limdn

15 ml crema natural 15 ml yogurt natural

5 grs aceite de coco e |5 grs pepino en cubos
® |5 grs cebolla picada - 70 ml fondo de verdura
® 5 grs azlicar mascabado - 8al y pimienta al gusfo

—

- Saltear cebolla en aceite de coco y agregar SGE
betabel, crema, azicar, jugo de imdn y fondo Sazonar
- Servir fria o caliente con topping de yogurt y pepino
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Tiempo 3 minutos

® | pza Steam and Eat espinaca @~ Queso blanco al gusto
50 grs crema natural - Sal y pimienta al gusto
e Pan Ezequiel al gusto

- Licuar el SZE espinaca con la crema y sazonar
- Servir con el queso y el Pan Ezequiel
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Tiempo 3 minutos

ee | pza Sfeam and Eat garbanzo - 5 ml jugo de limon
5 ml aceite de olivo = 5 grs jo en polvo
- 5 grs orégano - 8al y pimienta al gusto

e Jifomate en gajos e Pepino en rodajas

T e e g R —
— -

e

- Licuar todos los ingredientes, sazonar

- Puedes utilizar cualguer SE de leguminosa
- Puedes utilizarlo para sustituir la mayonesa

e Profeina Grasa e Carbohidratos







Porciones Z - Tiempo 3 minutos

ee | pza Steam and Eat friol 5 grs aceite de coco
e 70 grs cebolla picada - 8al y pimienta al gusto
® 5 grs ajo picado

="

- Saltear cebolla y ajo en aceite de coco
- Agregar SGE friol
- Sazonar

- Puedes utilizar cualquier SEE de leguminosas o camote
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Porciones 4 - Tiempo 5 minutos

® | pza Steam and Eat papaya
e |5 grs grenetina
- 70 ml agua
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- Hidratar la grenetina y derretir
- Licuar todos los ingredientes
- Colocar en un recipiente y refrigerar

- Puedes usar cualquier Steam and Eaf de fruta
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Porciones 4 - Tiempo 2 minutos

e | pza Steam and Eat jugo rojo
- 240 ml agua
- Endulzante al gusto
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-Mezelar todos los ingredientes

- Puedes utilizar cualquier SEE de fruta
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Porciones 2 - Tiempo 3 minufos

e | pza Steam and Eat mango
80 ml yogurt natural
ee 70 ml granola con semillas
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- Coloca ¢l puré al fondo, después el yogurt
y al final la granola

- Puedes utilizar cualgquier SGE de fruta
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Porciones 2 - Tiempo 5 minutos

ee | pza Steam and Eat (entejn o |5 grs queso de cabra
® 70 grs cebolla picada 5 grs aceife de coco
e 70 grs jitomate en cubos - Sal y pmienta al gusto
e |00 grs platano macho en cubos
.r"'---'-_

- Saltear cebolla, jitomate y platano macho en el aceite de coco
- Agregar puré de lenteja Sazonar
-Servir con topping de queso de cabra

- Puedes utilizar cualquier SEE de leguminosas
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Porciones 3 - Tiempo 5 minutos

e | pza Steam and Eat jitomate ® 20 grs cebolla pcada
15 ml crema natural -5 grs apo

e | tza arroz cocido - 15 ml vino tinto
20 grs queso parmesano rayado - 5 grs albahaca picada
5 grs aceite de coco - 8al y pimienta al gusto
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- Saltear cebolla en ajo y aceite de coco,
deglasar con vino finto
- Agregar arroz, S&E jitomate, crema, queso, albahaca y sazonar

- Puedes utiizar cualquier SEE de verdura o leguminosas
Servir con tu proteina de preferencia
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Porciones 3 - Tiempo 5 minutos

e | pza Steam and Eat brocoli  ® 50 grs jitomate

® () pzas huevo cherry por mitad
25 ml crema natural oo |00 grs frijoles refritos SGE
5 grs aceife de coco e Tosfadas al gusto

e 70 grs queso de cabra - 8al y pimienta al gusto
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- Batir huevos y freir en un sartén con el aceite de coco
- Ya cocidos agregar el SGE de brocoll, crema y sazonar
- Untar tostada de frijol, agregar huevo, topping
de Jitomate y queso de cabra

- Puedes utilizar cualquier S&E de verdura
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No olvides incluir estos
ingredientes esenciales
en cada comida:
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PROTEINAS GRASAS CARBOHIDRATOS

SATURADAS

PRODUCTOS DE Carnes
ORIGEN ANIMAL Vogurf Verduras

- Granos Enteros
Came Mantequilla |Legninosas
il frsi Semilas
Pescado Huevo Frutas
Quesos frescos Aceite de coco
Yogurt griego Aceite de paima
Huevo :

MONOINSATURADAS

PRODUCTOS DE Aceite de oliva
ORIGEN VEGETAL Aceite de semillas
Aguacate
Nueces
Almendras
Cacahuates

POLIINSATURADAS




