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Rinde mdés o
menos
5 tazas

Coloca todos los

ingredientes en un tazdn

grande y mezcla hasta

combinar.

Almacena la granola en

7

etico

un recipiente herm

listo

és

y sirve cuando est
para comerla con leche de

almendras, leche de coco

light, o sola.
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2 tazas de hojuelas de coco
desecadas

1 taza de almendras, picadas
Y taza de nueces, picadas

% taza de pecanas, picadas
Y taza de semillas de girasol
Y2 taza ajonjoli

% taza de pasas

1 cucharadita de canela



1 taza de almendras, picadas
1 taza de pecanas, picadas

Gr‘(anl(l de 1 taza de nueces de macadamia, picadas
Gros : "0 negrﬂ _—-> Y taza de semillas de girasol

Y taza de hojuelas de coco desecadas
Y5 taza de grosellas negras
Y de taza de chabacanos secos, picados

1 taza de pecanas, picadas
1 taza de pecanas, picadas
1 taza de almendras, fileteadas

CrUjiente de ——> Y taza de semillas de girasol
Plétano Y. taza de semillas de calabaza

5 taza chips de platano caseros
12 taza moras secas

Y taza de pasas

1 cucharadita de canela

TS

1 Y5 taza de almendras, picadas
1Y% taza de coco desecado

Y de taza de ajonjoli

5 taza chabacanos secos, picados
Y taza de mangos secos, picados
Y taza de pasas

Y de taza de frambuesas secas

Granola de
Frutas y Ba;s\>



1Y% taza de almendras fileteadas
1 taza de avellanas, picadas
Granola de -—> 1taza de pecanas, picadas
Plét no y Cunelﬂ Y taza chips de platano caseros triturados

Y taza de pasas
1 cucharada de canela
3 cucharadas de stevia en polvo

1 Y5 taza de nueces, picadas

7 1 taza castanas de caju, picadas
/ 1Y% taza de coco desecado
1 cucharadita de extracto de vainilla
Gr‘ﬂnola de Y taza gotas de chocolate oscuro
Moras y nueces 1 taza de moras secas

TS

Una diferencia de sabor:

iHaz brotar tus nueces y semillas antes de hacer las recetas de granola!



Rinde més o
menos
5 tazas
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Precalienta el horno de conveccion a
160° grados centigrados/325 ° grados
Fahrenheit.

Forra una asadera con papel para hornear
y reserva.

Coloca todos los ingredientes en un
tazon grande y mezcla hasta combinar.
Extiende la mezcla de granola en el
papel para horneary coloca en el horno.
Hornea durante 10 minutos, revolviendo
dos veces hasta que la mezcla se tueste
ligeramente. Retira del horno y deja que
la mezcla se enfrie completamente en el
refrigerador.

Cuando se haya enfriado la granola'y

el aceite de coco se haya endurecido,
rompe la granola en trozos y guardala en
un recipiente hermético.

Sirve cuando estés listo con leche de
almendras, leche de coco ligera o sola.



1 taza de harina de almendra
GranO'ﬂ Y5 taza de anacardos, picados
Crujiente de maple -> Y5 taza de pis.tachos, picados
Y taza de hojuelas de coco seco
Y4 taza ajonjoli
Y taza de aceite de coco
Y3 taza Jarabe de arce
Y taza de pasas

Cereal de
Ar‘Ce Y nuez\> 2 tazas de almendras fileteadas

1Y5 tazas de coco rallado
1 taza de nueces picadas
14 taza de aceite de coco
14 taza Jarabe de arce

g iSi eres un seguidor de Paleo

que disfruta la mantequilla organica de pastoreo, tratar de sustituirla
por el aceite de coco en estas recetas!



2 tazas de harina de almendra
1 taza de nueces picadas

> 14 taza semillas de calabaza
1 taza de chips de platano caseros secos
Y taza de pasas
Y, de cucharadita de extracto de vainilla
1 cucharadita de canela

15 taza de aceite de coco
Y de taza de miel cruda o stevia

Granola de Platano

2 tazas de harina de almendra
1 taza nueces de macadamia en mitades
115 taza de almendras fileteadas

Granola ’__——> Y taza de nueces de Brasil, picadas

s 1 taza de manzana seca, picada
CPUJIente de manzand 1 cucharadita de canela
15 taza de aceite de coco
Y taza jarabe de arce o stevia
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115 taza de almendras fileteadas

I
|

Y5 taza ajonjol

15 taza de aceite de coco

Y, de taza de miel o stevia

5 taza de datiles sin hueso, picados




1V5 taza de almendras

> 1 taza de nueces pecanas
. )

Granola Crujiente
de granola crujiente

Y taza de pistachos

Y taza de semillas de girasol

1 cucharadita de canela

1 cucharadita de pimienta inglesa
%4 taza de aceite de coco

Y de taza de miel cruda o stevia

1 cucharadita de extracto de vainilla

1 taza de almendras fileteadas

5 taza de nueces de macadamia picadas
15 taza de pistachos, picados

Y taza de hojuelas de coco seco

Gf‘(]nola §> 1 cucharada de jengibre, rallado

. Y taza de aceite de coco
trop|cal Y taza de pifa seca, picada

%5 taza de papaya seca, picada
%5 taza de chips de platano caseros secos
Coloca todo en un procesador de alimentos y procesa hasta que

tenga trozos mas grandes.
Luego sigue las instrucciones de las recetas de clUsters.



1 taza de harina de almendra

Grano'a de > 1 taza de nueces de macadamia, picadas
CEE——

1 taza de nueces picadas
frﬂmbueSG 14 taza de coco rallado
1 taza de frambuesas secas
%4 taza de aceite de coco

2 tazas de nueces, picadas
1Y4 taza de almendras fileteadas

Granola ._—7 Y taza semillas de calabaza

- 1 cucharadita de extracto de vainilla
De ngl Y nuez 1 taza de bayas de goji secas
14 taza moras secas
14 taza de aceite de coco
Y, de taza de miel cruda o stevia

1 taza castafas de caju, picadas
1%, taza de harina de almendra

CrUjiente _> Y5 taza de pecanas, picadas

de Ch(]b(]C(]nO Y5 taza de hojuelas de coco seco
1 taza de chabacanos picados
y ﬂnﬂCGrdO Y5 taza de aceite de coco

Y de taza de miel cruda o stevia
15 cucharadita de nuez moscada

10
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Cldsters

Ceredal de almendra
glaseado con miel

1VY5 taza de harina de almendra

1 taza de nueces picadas

14 taza semillas de calabaza

1% taza moras secas

Y taza de bayas de goji secas

1 cucharada de ralladura de naranja
1 cucharadita de vainilla

¥ taza de aceite de coco

3 tazas de almendras, picadas

Y de taza de pinones

Y taza de semillas de girasol

Y5 taza de avellanas, picadas

1 cucharadita de ralladura de naranja
1 cucharadita de canela

Y5 taza de miel



1 taza de almendras, picadas
Grﬂnom de frambueSG \ 1 taza de pistachos, picados
y ChOCOl(lte > Y5 taza semillas de calabaza

Y, taza de semillas de girasol

Y5 taza de hojuelas de coco seco

1 taza de chips de chocolate oscuro
Y5 taza de frambuesas secas

Y taza miel cruda o stevia

1 cucharadita de extracto de vainilla
Y5 taza de mantequilla de cacao

71 5 taza de pistachos, picados
Granola de 1 taza de avellanas, picadas

chocolate 1 taza castafas de caju, picadas

Y taza de higos secos, picados

1 cucharada de cacao en polvo

1 cucharadita de extracto de vainilla
Vi taza jarabe de arce o stevia

114 taza de almendras 15 taza de aceite de coco
Grano'“ de _> 1 taza de pistachos
té Ver‘de 1 taza de nueces pecanas
2 cucharadas polvo de té verde matcha
Y taza miel

1% cucharadita sal marina
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Chocolate y

canela \>
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Granola crujiente
de coco y nuez

2 tazas de harina de almendra

Y5 taza de pecanas, picadas

1 taza de hojuelas de coco seco

2 cucharadas de canela

14 cucharadita de cardamomo molido
Y cucharadita de jengibre seco molido
Y de taza de miel o stevia

14 taza de aceite de coco

/8 cucharadita sal marina

2 tazas de harina de almendra
1 taza de nueces picadas
1% taza hojuelas de coco

/7 Y taza de pasas o bayas de goji secas

15 taza de aceite de coco
15 taza de miel o stevia

Coloca todo en un procesador de alimentos y procesa hasta que tenga trozos mas grandes.

Luego sigue las instrucciones de las recetas de clusters.



15 taza de aceite de coco

Barras de caramel® ~> Y taza de chocolate amargo, picado

y granola de coco

S
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Rinde més o

menos
9 barras

14

Y taza de mantequilla de almendras
Y de taza de miel cruda

1 taza de coco desecado

1 taza de harina de almendra

Y5 taza de nueces, picadas

Y, taza de semillas de girasol

Y5 taza de chips de chocolate negro

Forra una bandeja para hornear cuadrada de g x g pulgadas (23 cm x 23
cm) con papel de horneary reserva.

Pon el aceite de coco, chocolate oscuro picado, mantequilla de almendras
y miel en un recipiente para microondas. Derrite la mezcla de chocolate
en el microondas a potencia media alta durante 2 minutos, revolviendo
cada 20 segundos, hasta que el chocolate se haya derretido.

Coloca el coco desecado, harina de almendra, nueces y semillas de girasol
en un tazon grande y mezcla bien. Agrega el chocolate derretido al

tazén y mezcla hasta combinar. Coloca la mezcla en el papel de hornear

y extiéndelo uniformemente en la bandeja, presiona firmemente hacia
abajo. Esparce los chips de chocolate sobre toda la superficie de la
granolay con palmaditas ligeras haz que se peguen en la superficie. Cubre
la bandeja con film transparente y refrigera durante al menos 2 horas

o hasta que la granola se haya endurecido. Corta la granola en g barras
cuadradas y guardalas, frias, en un recipiente hermético.
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Y taza de mantequilla de cacao

Gr‘(anl(l - =% 15taza de mantequilla de almendras

Dulce de Caramelo

Rinde mds o
menos
9 barras

14 taza de aceite de coco

% de taza de miel cruda

1 taza de almendras, fileteadas
1 taza de pistachos

14 taza de nueces de macadamia
15 taza semillas de calabaza

1 taza de coco desecado

Y de taza bayas de goji secas

Forra una bandeja para hornear cuadrada de g x g pulgadas (23 cm x
23 ¢cm) con papel de hornear y reserva.

Coloca la manteca de cacao, mantequilla de almendras, aceite de
coco y miel en un recipiente para microondas. Derrite la mezcla en
el microondas a potencia media alta durante 2 minutos, revolviendo
cada 20 segundos, hasta que se haya derretido.

Coloca el resto de los ingredientes en un tazén grande y mezcla bien.
Agrega la mezcla de mantequilla de cacao derretida en el recipiente
y mezcla hasta combinar. Coloca la mezcla en el papel de horneary
extiéndelo uniformemente en la bandeja, presiona firmemente hacia
abajo. Cubre la bandeja con film transparente y refrigera durante

al menos 2 horas o hasta que la granola se haya endurecido. Corta

la granola en g barras cuadradas y guardalas, frias, en un recipiente
hermético.
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Rinde més o

menos
1 litro

1 taza de almendras (remojada durante la
noche
o durante un minimo de 6 horas)

3-4 tazas de agua

Coloca las almendras en una licuadora junto
con el agua y lica durante 1 minuto.

Cuela la leche con una bolsa para leche de
nuez o un par de capas de tela para queso.
Sirve con tu granola de la manana o guarda
la leche de almendras en un recipiente/jarra
hermética hasta 4-5 dias en el refrigerador.



La leche de
almendras y leche de
coco son favoritos comunes
para servir la granola Paleo, pero
no te pierdas otras leches de frutos
secos, como la de nuez o avellana.
iSé creativo, prueba el kéfir de coco!
La textura sera similar al yogury
no solo anadira variedad a tus
desayunos, sino que también te
dara enormes beneficios.
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30oml pulpa de coco verde joven (en puré) o agua de coco
4ooml crema de coco organico
Y de taza de granos de kéfir

Cuantos mas granos tengas en el coco, mas rapido se hara la fermentacion.
Una temperatura mas calida también acelera el proceso de fermentacion.

Coloca el agua de coco y los granos de kéfir vivos en un tarro y sella bien, luego deja la jarra
a temperatura ambiente hasta por 48 horas.

Checa el kéfir después de 24 horas, y otra vez 12 horas mas tarde para controlar la fermentacion.
Cuanto mas tiempo fermente, mas amargo se hara. Asegurate de que el kéfir de coco no
fermente demasiado. Fermentarlo durante 4 dias puede comenzar a invitar a los bichos y gérmenes.

Cuando haya fermentado a tu gusto, cuela el kéfir de agua de coco con un tamiz para recoger los
granos (reserva los granos para tu siguiente lote de kéfir).

Guarda el kéfir en el refrigerador.
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