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jAqui esta!

El libro de recetas que casi todo seguidor de Paleo (y los no Paleo también) ha estado
esperando...

Un libro de cocina que tiene las recetas que te ayudaran a impulsar tu libido naturalmente,
isin tener que tomar suplemento alguno!

Y no sodlo eso, sino que también es una solucién para crear recetas que sacudiran tu
mente, jy también tus papilas gustativas! No literalmente, por supuesto. Los sabores de
estas recetas seran algo que podras disfrutar una y otra vez, y sus efectos positivos en tu
vida sexual ciertamente son un beneficio adicional.

Si eres como la mayoria de las personas, tomar pildoras y recordar hacerlo no es lo mas
placentero de tu dia. Es probable que tomes suplementos regularmente, probablemente
aceite de pescado o algun suplemento de verdes, quizas incluso suplementos que te
ayuden en la recuperacion por los ejercicios como los BCAA y L-Glutamina. jEI beneficio
de tener que evitar tomar mas suplementos ciertamente hara que elevar tu libido sea aun
mas facil!

Comencemos.

No es mi intencion aburrirte con las mismas cosas que has oido una y otra vez. Pero es de
gran importancia que comprendas que una reduccion de tu libido puede ser una sefal de
problemas de salud que necesitan de atencidn y no de suplementacién. Si no logras
excitarte sin tomar algun suplemento, entonces esa es una clara sefial de que debes ver a
alguien que te ayude a conocer la causa probable, que a menudo se desprende de
desequilibrios hormonales que, si no atiendes, pueden resultar en problemas de salud
mas serios, que van mas alla de no poder disfrutar de tu vida sexual.

Tomar suplementos o mejorar las recetas incluyendo alimentos que eleven tu libido es
algo que solo deberias hacer si quieres disfrutar de un estado de tu apetito sexual mayor
del que tienes ahora.

Dicho eso, uno de los alimentos mejoradores de la libido de este libro es la Maca, y abajo
veremos mas informacién sobre este superalimento que es conocido por ayudar a
sustentar el equilibrio de las hormonas. Una vez mas: no uses este libro como una forma
de tratamiento para problemas sexuales que puedas tener (o problemas en tus
relaciones, para el caso), pues no ha sido disefiado como una solucién a un problema de
ninguna manera.

Claro que si quieres elevar tu libido, el mejor lugar para comenzar es mejorar tu dieta y
asegurarte de hacer ejercicios regularmente. Esto te asegurara de equilibrar tus
hormonas. Consumir los alimentos incorrectos puede causar terribles desequilibrios en tus
niveles hormonales. Seguir la dieta paleo es una de las mejores recomendaciones, pues
evita los alimentos no naturales como los granos, los lacteos, y los azucares y alimentos
procesados. Con ello, en este libro veras todas recetas aptas Paleo.

El ejercicio también es importante y su falta, junto a la adicién de grasas corporales,

puede contribuir a una reduccién en la libido. Tanto la dieta como el ejercicio son las areas
primarias donde debes buscar la solucidn, para saber por qué tu libido esta baja.
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Presentando La Raiz Maca

Si no habias oido sobre la raiz maca, entonces te alegrara saber que también es conocida
como "el Viagra de la Naturaleza". Eso puede explicar bastante sobre su capacidad de
ayudar a elevar naturalmente la libido, pero los beneficios de la raiz Maca son aun
mayores, y mas diversos. La Maca es un superalimento. Los superalimentos reciben ese
nombre por ser increiblemente densos en nutrientes, y estar repletos de tantos nutrientes
como sea posible para que tu cuerpo pueda prosperar.

Por ser tan saludable y beneficial, el polvo de raiz de Maca es uno de los mas populares
suplementos de salud del mercado, y en paises del mundo entero. La investigacion sobre
los beneficios de la raiz de Maca han demostrado algunos hechos sorprendentes. Sin
embargo, la introduccién en este libro sera corta.

Entonces, ¢qué es la Maca? — La Maca es una planta de raiz que ha sido
consumida literalmente por miles de afios con propdsitos medicinales y por sus beneficios
a la salud sexual por los nativos peruanos. La Maca es una raiz que prospera a grandes
alturas, en las montafas. Tiene numerosas cualidades para la salud, y esta repleta de
bondades. Como vimos, se la conoce como el Viagra de la Naturaleza, y como
probablemente imaginaras tiene muchos beneficios a la salud sexual tanto en hombres
COMo en mujeres.

Aumenta la energia — Un muy popular beneficio asociado a la raiz Maca es que ha
probado elevar las reservas y la produccion de la energia natural en el cuerpo humano.
Los estudios han revelado que en tan soélo dos dias de consumo de Maca, los niveles de
energia natural y de vigor aumentan notablemente. Las personas que sufran de una falta
de energia y motivacion recibiran un impulso energético natural, mucho mas seguro que la
cafeina, usando Maca.

Mejora la salud y el bienestar general — Otro fantastico beneficio de la Maca es
que ayuda a mejorar la salud y el bienestar generales, en una variedad de maneras. Para
comenzar, ya que la Maca es tan densa en nutrientes, esta llena de vitaminas, minerales y
antioxidantes. Es una genial fuente del mineral Hierro, que es muy beneficial para la
sangre y tiene un rol fundamental en la produccion de hemoglobina y glébulos rojos. Esto
a su vez previene la anemia y fortalece el sistema cardiovascular.

Al estar llena de vitaminas y antioxidantes, el sistema inmune también se beneficia porque
el sistema inmune prospera en la presencia de estos nutrientes. El sistema inmune es la
defensa natural de tu cuerpo contra las enfermedades, asi que naturalmente un sistema
inmune fuerte le dara mas salud a la persona, haciéndola menos probable de tener
malestares.

Mejora la fertilidad — Las personas que busquen aumentar sus chances de tener un
bebé a menudo consumen Maca, y se ha demostrado que ayuda a mejorar los niveles
naturales de fertilidad en hombres como también en mujeres. En los hombres, el consumo
de Maca natural ha probado mejorar la calidad del semen, el volumen del semen, su
movilidad, y naturalmente también el conteo de espermas.

Mejora el humor de las mujeres durante y después de la menopausia —
Atravesar la menopausia no es una experiencia placentera para las mujeres, y esa es otra
razon por la que las mujeres menopausicas y post menopausicas suelen usar
suplementos de Maca para ayudarles a lidiar con esta condicién. Los estudios han hallado
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que la Maca puede ayudar a reducir el estrés, la depresién y la ansiedad en las mujeres
menopausicas y post menopausicas. También ayuda a reducir los sofocos, las
sudoraciones nocturnas, las alteraciones del suefio y otros sintomas comunes asociados
a la menopausia. La Maca también ha probado reducir los calambres menstruales y los

cambios de humor en las mujeres durante su periodo.

Es genial para la piel — Ya que la Maca esta repleta de vitaminas, minerales y
antioxidantes saludables, la piel también se beneficia viéendose mas tersa, mas suave y
mas saludable que nunca. La Maca también ayuda a reducir las manchas y marcas en la
piel, nutriéndola, mejorando la sintesis del colageno, y haciéndola ver mas firme, llena,
radiante y saludable.

Mejora la funcion y la capacidad cerebral — La raiz Maca no solo puede crear
energia fisica, sino que también puede elevar la salud y la energia mental. la Maca ha
probado mejorar la capacidad y la funcidn cerebral, elevar la memoria y los tiempos de
reaccion, y mejora la salud mental en general.

Un estudio publicado en BMC Medicina Complementaria Y Alternativa analizé los efectos
del extracto natural de Maca en ratas, monitoreando su funcion cognitiva y niveles de
depresion. Las ratas fueron sometidas a diferentes analisis que indicaban diversas
actividades cognitivas, y se hallé que los sintomas de depresién se redujeron mucho. No
so6lo eso, sino que la Maca negra prob6 un mayor aumento de la funcién cognitiva y una
mejora en el aprendizaje. También probd ser potencialmente de ayuda en la reduccién de
la probabilidad de enfermedades degenerativas como Alzheimer y Parkinson.

Equilibra las hormonas — Un estudio publicado en el Diario Internacional de Ciencia
Biomédica noté que la Maca podria tener potenciales cualidades anti-depresivas en ratas.
Es interesante que se las sedo ligeramente, pero sus funciones cognitivas se mantuvieron
agudas y no afectadas. Los cientificos lo atribuyen a que la Maca tiene un efecto
equilibrador en los niveles de las hormonas sexuales. Notaron que las ratas a las que se
les dio Maca tuvieron menores niveles de adrenalina y cortisol, y ambos han sido
relacionados con el aumento del estrés.

En recientes estudios se hallé que la maca puede elevar y estabilizar las hormonas en las
mujeres, especialmente el estrogeno. Los cientificos hallaron que la Maca puede
estimular la produccion de estrogeno, reduciendo los sintomas de la menopausia y
reduciendo las hormonas estimuladoras de foliculos. En los hombres, la Maca pudo
aumentar el conteo natural de esperma en tan sélo 1 - 3 dias.

Eleva el sistema inmune — Nuestro sistema inmune nos ayuda a protegernos de la
enfermedad, y es el mecanismo de defensas natural de nuestro cuerpo. Por ello, cuanto
mas fuerte es el sistema inmune de una persona, mas saludable sera esta. Eso significa
que sera menos probable que sufras de enfermedades comunes como el resfrio y la gripe,
y si lo haces podras recuperarte mucho mas rapido, sin sentirte tan enfermo como alguien
con un sistema inmune deébil lo haria.

&Y qué tiene que ver esto con la Maca? Bien, es simple. El sistema inmune prospera en
presencia de vitaminas, minerales y antioxidantes, asi que cuantos mas consumas, mas
fuertte se hara tu sistema inmune. La Maca es un ingrediente increiblemente denso en
nutrientes que esta repleto de nutrientes beneficiales que fortalecen e impulsan al sistema
inmune. Y no solo eso, sino que sus potentes antioxidantes también ayudan a proteger de
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una variedad de canceres. Cuando las toxinas y los radicales libres entran a nuestros
cuerpos, ya sea por la contaminacion del aire o por las bebidas y alimentos que
consumimos, pueden atacar a nuestro cuerpo a nivel celular, atacando a nuestras células
y haciendo que las moléculas de oxigeno se unan a ellos, o que se convierte en
oxidacion. La oxidacibn puede hacer que nuestras células muten y se vuelvan
cancerigenas, poniéndonos a riesgo mas adelante.

Reduce la presién sanguinea — La hipertension (alta presiéon sanguinea) es una de
las principales causas de muerte en el mundo moderno, y ademas también ha sido
relacionada con una variedad de serias condiciones de salud incluyendo paros, falla renal,
y ataques cardiacos. Los estudios han hallado que las personas que consumen
regularmente Maca o sus suplementos tienen menos probabilidad de tener niveles
anormales de presion sanguinea. Una razdén de esto es que es rica en potasio, un mineral
que en muchas ocasiones ha prevenido la alta presion sanguinea, reduciendo sus niveles.

Otra manera en la que la Maca reduce la presion es por sus compuestos fendlicos, que
inhiben las enzimas que contribuyen a la hipertension. En términos mas simples, la maca
puede reducir la presion sanguinea y prevenir que las enzimas del cuerpo vuelvan a
subirla.

Fortalece los huesos y puede ayudar a prevenir la osteoporosis — Los
suplementos de Maca también han probado ser beneficiales para la salud de los huesos,
particularmente para la proteccion contra la osteoporosis. Al envejecer, nuestros huesos
se hacen mas débiles cada afo. Los expertos relacionan la menopausia y la andropausia
(la menopausia masculina) con el aumento de la ruptura de los huesos. Los huesos solo
pueden hacerse mas fuertes y crecer si uno nuevo sustituye a uno viejo. Cuando el hueso
deja de crecer y ya no puede sustituirse, el resultado es la osteoporosis. Para tener
huesos fuertes y saludables es vital tener calcio y minerales.

Las causas principales de los huesos quebradizos incluyen no consumir suficiente calcio,
tener bajos niveles de testosterona los hombres, y tener bajos niveles de estrégeno las
mujeres. La Maca es ideal para fortalecer los huesos y prevenir la osteoporosis porque
eleva el estrogeno en las mujeres, los niveles de testosterona en los hombres, es un
adaptogeno natural, es rico en calcio y también en otras vitaminas y minerales que ayudan
a la absorcién de calcio en el cuerpo.

Es rica en minerales — La Maca es increiblemente rica en minerales, siendo los
cuatro principales:

¢ Calcio

e Zinc

e Magnesio
e Hierro

El calcio fortalece los huesos y los dientes, mientras que el zinc también ayuda a
fortalecer al sistema inmune y ayuda a aumentar la testosterona y la libido. EI magnesio
tiene un rol muy importante en la salud de los huesos y en la salud cardiovascular
también. El hierro es esencial para la sangre elevando el conteo de globulos y la
produccion de hemoglobina, que es la responsable por los niveles de oxigeno en la
sangre. Hay muchos otros minerales presentes en la Maca, pero los mencionados son
considerados los mas potentes.

jAhora vamos a la parte que estas esperando leer!
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Aumenta los niveles de libido natural y tu funciéon sexual - El gran beneficio
de la Maza es el de elevar los niveles naturales de libido y también mejorar la funcion
sexual, particularmente en los hombres.

La Maca actua como un elevador natural de la testosterona, que es la hormona
predominante masculina responsable de la funcion sexual. Numerosos estudios
conducidos en animales y en humanos han demostrado que la Maca podria actuar como
elevador natural de la libido, y elevar el deseo sexual en hombres y en mujeres.

En lo que respecta a la funcién sexual, la Maca podria ayudar a promover erecciones mas
fuertes y resistentes gracias a sus propiedades naturales como vasodilatadora (dilatadora
de los vasos sanguineos), lo que permite que mas sangre viaje hacia ellos. Cuanta mas
sangre llegue a los tejidos eréctiles en los genitales masculinos, mas fuertes y resistentes
seran las erecciones.

La Maca ha sido exitosa en el tratamiento de una variedad de disfunciones eréctiles en
hombres de todas las edades, formas y tamafos. De hecho, en lo que respecta a los
numerosos beneficios a la salud de los suplementos de Maca, muchos consideran el
hecho de su efectividad en el tratamiento de la disfuncion eréctil como uno de sus usos
mas efectivos y fuertes.

En lo que respecta a la libido, los suplementos de Maca pueden estimular la produccion
natural de hormonas en el cuerpo, como la testosterona de la que ya hablamos antes, que
puede llevar a un incremento en la excitacion y el apetito sexual.

Usando Las Recetas De Este Libro

La Maca es el ingrediente primario en las recetas de este libro, jpues sus propiedades
elevadoras de la libido no tienen igual! Sin embargo, es extremadamente importante que
no seas bobo y sobre-dosifiques tu consumo de Maca.

Si vas a consumir Maca en capsulas, probablemente veras que la recomendacion es de 1
a 4 capsulas por dia (dependiendo de su tamafo), y esto significa que se recomienda
comenzar el consumo con 1 capsula al dia, e ir aumentando la dosis dependiendo de
como te sientas.

Dependiendo de la marca de polvo de Maca que compres, normalmente unas 4 capsulas
equivaldran a una cucharadita de polvo. Es importante que sepas esto, pues no quiero
que te excedas en los ingredientes de estas recetas. Si vas a consumir Maca en polvo
querras comenzar con una pequefia cantidad (quizas una pizca). Algunas personas
sienten molestias en el estbmago al comenzar a tomar Maca en polvo, probablemente
debido a comenzar con dosis demasiado elevadas al principio. Comienza con una dosis
pequeia, probablemente sea todo lo que necesites para elevar tu libido.

No todas las recetas de este libro se enfocan en el uso de la Maca en polvo como
ingrediente mejorador de la libido. Como muchos saben, otros ingredientes como el cacao
en polvo y la albahaca también elevan la libido. Estan al final de la lista, pero este libro se
enfoca en los ingredientes que eleven rapidamente la libido como la Maca, que en tan
s6lo uno o dos dias (o quizas mas, dependiendo de si tienes un desequilibrio hormonal
con el que te ayude la Maca, o si simplemente respondes a su consumo, e incluso si tu
respuesta a la Maca es mas lenta).
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Por favor asegurate de usar la mejor calidad posible de Maca en polvo. La mayoria de los
polvos de Maca son de buena calidad, pues actualmente se los obtiene primariamente de
los suelos volcanicos del Peru. Pero asegurate de comprar el de esta procedencia, pues
ya que la Maca se populariza como superalimento es probable que pronto se la cultive en
granjas y, con ello, que sus propiedades medicinales sean menores. Si no dientes los
beneficios por el consumo regular de polvo de Maca que has comprado, quizas quieras
comprar otra marca y ver si hay mejoras.

El beneficio de agregar polvo de Maca a las recetas es que, cuando lo agregas solo en
una pequena cantidad, en general no percibiras su sabor. Aunque la Maca tiene un sabor
maravilloso, similar al del caramelo, y por eso funciona en muchas recetas. Es probable
que puedas disfrutar de su sabor en los batidos y los dulces, pero en las recetas con
carnes y otras de este libro quizas ni siquiera sientas su sabor. Por eso podras disfrutar de
la Maca en cada una de estas recetas, sea 0 no que se perciba en ellas su sabor.

El consumo en crudo de Maca en polvo tiene poderosas propiedades, y aunque muchos
se conservaran pese a los procesos de coccién con altas temperaturas durante largos
tiempos, en las recetas de este libro agregaremos el polvo de Maca cuando la
temperatura de las comidas esté disminuyendo y el proceso de coccidn ya se haya
completado. Quizas quieras probar con usar Maca durante las cocciones largas, aunque
los beneficios se notaran al agregarla sélo en tiempos cortos como veras en las
preparaciones de estas recetas. De cualquier modo considera que el sabor de la Maca no
se percibira en la mayoria, asi que siéntete libre de so6lo seguir las instrucciones de estas
recetas y del uso de la Maca tal y como se lo describe aqui.

Raiz Fresca De Maca

La raiz fresca de Maca puede ser dificil de conseguir. Quizas tengas suerte y la
encuentres en el mercado y, si es el caso, probablemente ya sepas como cocinarla y
prepararla. Si no es asi, preguntale a quien te la venda pues en Internet no hay
demasiada informacion al respecto (jpor eso es dificil de conseguir, o al menos era asi al
momento de escribir este libro!). Asegurate de verificar la frescura de la raiz de Maca, y
también averigua sobre su procedencia antes de comprarla.
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Recetas

Castanas Asadas Con Mantequilla De Maca

Quizas no pienses que la mantequilla tenga relacién con tu libido, pero es todo lo
contrario. La mantequilla de vacas de pastura es rica en CLA (Acido Conjugado Linoleico),
que le ayuda al cuerpo a regular los niveles de estrégeno y de testosterona. Ademas, la
produccion de testosterona en el cuerpo requiere de vitamina A, jque abunda en la
mantequilla de pastura!

Hace 5009g
Ingredientes
5009 de castanas

4 cucharadas de mantequilla de pastura
1 cucharada de polvo de Maca

Preparacion

Rebana cada castafia a un lado, rompiendo la piel, usando un cuchillo afilado.

Para asar las castafnas al fuego, ponlas sin tocar las llamas a fuego indirecto, de lo
contrario se quemarian. Déjalas cocinarse por 15-20 minutos y luego retiralas del calor,
dejandolas enfriar lo suficiente para tocarlas.

Para cocinar en el horno, precalienta un horno con aire caliente a 180°C/350°F.

Pon las castafias en un molde y llévalas al horno por 25-35 minutos o hasta que la piel
comience a romperse y la carne de las castafias esté tierna. Déjalas enfriar lo suficiente
para poder tocarlas.

Mientras tanto, mezcla la mantequilla y el polvo de Maca.

Pela y descarta las pieles de las castanas, las de afuera y también las de adentro, de color

blanco. Usa un cuchillo de mantequilla para untarlas con un poco de la mezcla de
mantequilla, y sirve.
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Bistec De Solomillo Con Romero & Vinagre Balsamico

Sirve 2

R RO

Ingredientes

2 bistecs de solomillo

Y, taza de hojas de romero

Y% taza de aceite de oliva

4 cucharadas de vinagre balsamico

1 batata mediana o pequeia, picada

1 cucharada de mantequilla de pastura
1 cucharadita de polvo de Maca

Preparacién
Pon el romero, el aceite de oliva y el vinagre balsamico en un bol, y mezcla bien.

Pon la carne en un plato y banala con la mezcla de romero. Llévala al refrigerador por
toda la noche para que se marine.

Calienta a fuego medio-alto una sartén, y ya caliente pon dentro los bistecs junto con el
aceite de la marinada. Cocina por 6-8 minutos de ambos lados, o al punto de coccion
deseado.

Mientras tanto, pon la batata en una olla con agua hirviendo y cocina por 10-15 minutos o

hasta que estén blandas, escurrelas y agrégales la mantequilla y el polvo de Maca.
Pisalas con un tenedor para hacer un puré.

Sirve los bistecs con un acompafamiento de puré de batata.
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Manzanas Especiadas Estofadas Con Kéfir De Coco

Al preparar esta receta es buena idea hacer una gran cantidad. La razén es que lleva
algun tiempo cocinarla, y no querras estar tanto tiempo cocinandolas si hicieras pequefas
cantidades.

Puedes disfrutar de esta receta en muchas maneras. Sirvela con kéfir de coco o con
natillas caseras. También puedes disfrutarla con granola casera, blanda o crocante. Si
haces tus propios panificados sin usar harinas con gluten, entonces considera hacer un
pastel de manzanas usando estas manzanas estofadas. Si no logras comerlas a tiempo,
congélalas en tandas y vuelve a descongelarlas cuando estés listo para disfrutarlas.

Hace unas 6 tazas
Ingredientes

10 manzanas organicas, descorazonadas y
picadas

1 cucharada de Stevia en polvo

1 cucharada de canela molida

% cucharada de nuez moscada molida

Y% cucharada de jengibre molido

% cucharadita de pimienta de cayena

10 vainas de cardamomo

1Y% cucharadas de Maca en polvo

Kéfir, para servir

Preparacion

Pon las manzanas picadas, la Stevia, la canela, la nuez moscada, el jengibre, la pimienta
de cayena y las vainas de cardamomo en una olla caliente a fuego medio-bajo. Agrega
suficiente agua para cubrir la base de la olla.

Lleva a un hervor suave, y cubre. Déjalas cocinar por 60-90 minutos, o hasta que las
manzanas estén bien blandas. Prueba de sabor, y agrega mas Stevia si las prefieres mas
dulces. Deja enfriar levemente, retira el cardamomo y afiade el polvo de Maca.

Sirve calientes o frias, con una cucharada de kéfir de coco.
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Filete Con Salsa De Miel, Maca & Mostaza

Sirve 2
Ingredientes

2 filetes (de flanco, de falda, etc)

3 cucharadas de ghi (mantequilla clarificada)
Y taza de mostaza de Dijon

Y% taza de miel

Y, taza de agua

2 cucharaditas de polvo de Maca

Una pizca de pimienta negra recién molida

Ensalada

1 taza de perejil finamente picado

Y. taza de hojas de menta finamente picadas
2 cucharadas de aceite de oliva

8 tomates cherry rebanados finamente

Y% taza de pifiones

1 taza de semillas de cahamo / corazones de cafiamo

Preparacion

Calienta una sartén a fuego medio-alto y agrega el ghi. Cuando se derrita, pon los filetes y
cocinalos por 6-8 minutos de cada lado o al punto de coccion deseado.

En una olla pequefa caliente a fuego bajo pon la mostaza de Dijon, la miel, el agua, el
polvo de Maca y la pimienta. Deja que cocine en un hervor suave hasta que la salsa
espese.

Mientras tanto, pon los ingredientes de la ensalada en un bol, y mezcla bien.

Sirve los filetes con una buena porcién de salsa y un acompanamiento de ensalada.
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Pan De Banana Que Eleva La Libido

Todos aman un rico pan de banana - y podras prepararlo con esta receta (puedes hacer
un pan o una hogaza, usando distintos moldes para hornear). Es una receta de la que
todos podran disfrutar, jy la haremos incluso mejor con un toque de Maca y sirviéndolo
untado con mantequilla de pastura en una fresca tarde de invierno!

Hace 1 hogaza
Ingredientes

3 bananas maduras

4 huevos medianos, separados

2 cucharadas de miel

3 cucharadas de aceite de oliva

1 cdita. de esencia natural de vainilla
1 taza de harina de almendras

1 cucharadita de semillas de chia
1% cucharadita de canela molida

1 cucharada de Maca en polvo

Preparacion

Precalienta un horno con aire caliente a 180°C/350°F y prepara un molde con papel
antiadherente.

Pon las bananas en un bol, y pisalas con un tenedor.

Pon las yemas de huevo, la miel, el aceite de oliva y la esencia de vainilla en otro bol, y
bate con un tenedor para integrar. Afade las bananas pisadas en puré, la harina de
almendras, las semillas de chia y el polvo de Maca, y mezcla para integrar bien.

En otro bol pon las claras de huevo y batelas con batidor eléctrico hasta lograr el punto
nieve blando. Afade un tercio a la mezcla de bananas, e integra usando una espatula
plastica. Ya integrada afnade el resto e integra la preparacion de bananas con las claras
batidas.

Vierte la mezcla en el molde preparado, y llévalo al horno por 20-25 minutos o hasta que
se cocine bien - al pincharlo al centro con un palillo de madera, este debe salir limpio.

Sirve una rebanada sola o untada con mantequilla de pastura.
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Chocolate Con Arandanos Frescos & Pistachos

El cacao es bien conocido por sus propiedades afrodisiacas y, combinandolo con la Maca,
tendras un postre maravilloso para compartir con tu pareja. Agrégale un toque especial
con moras, frambuesas o cualquier otra baya y fruto seco que tengas a mano (no sélo
arandanos y pistachos, como veras en esta receta) y lograras un maravilloso postre jque
es una delicia como nunca antes habias disfrutado!

Sirve 10-12
Ingredientes

2 tazas de mantequilla de cacao

2 tazas de cacao en polvo

1 cucharada de miel

2 cucharadas de polvo de Maca

’l3taza de pistachos

1 taza de moras, arandanos u otra baya fresca
o congelada, yogur congelado, o kéfir de coco
(opcional)

Preparacion

Derrite la mantequilla de cacao en una sartén a fuego bajo. Retira del calor y deja entibiar
un poco. Agrega el cacao en polvo, la miel y el polvo de Maca, y usa una licuadora para
integrar muy bien.

Espolvorea los pistachos en la base de un molde o de un contenedor plastico preparados
con papel de hornear. Pon las bayas congeladas por encima de los pistachos, y vierte el
chocolate por encima. Cubre el molde o el contenedor y lleva al refrigerador por 2-3 horas,
o hasta que endurezca.

Cuando estés listo para servirlo, usa un cuchillo afilado para romper el chocolate en trozos
y sirve acompafando con una cucharada de yogur o de kéfir, si quieres. Las bayas se
habran descongelado y quedaran humedas y adorables junto al chocolate. Consume en
pocos dias, pues las bayas no suelen mantenerse por demasiado tiempo.
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Amantes Del Chocolate

Esta es una receta de chocolate que evita los azucares procesados y los conservantes
presentes en el chocolate que compras en la tienda, que inevitablemente tendran un rol
perjudicial para tu libido. Puedes usar esta receta como base para hacer otras ideas de
chocolates que puedas tener, no te limites a solamente agregarle frutos secos o frutas
secas.

Sirve 4-6
Ingredientes

Y, taza de aceite de coco fundido

Y, taza de mantequilla de cacao

Y4 taza de cacao en polvo

2 cucharadas de polvo de algarroba
2 cucharadas de polvo de Maca
Una pizca de canela molida

Una pizca de pimienta de cayena
16 gotas de Stevia

Preparacion
Calienta el aceite de coco y la mantequilla de cacao en una olla pequefa, a fuego bajo.
Retira del calor y deja entibiar levemente. Aiade el cacao en polvo, el polvo de algarroba,

el polvo de Maca, la canela, la pimienta de cayena y la Stevia, y usa una procesadora de
mano para integrar todo.

Pon el chocolate en un molde con bordes preparado con papel de hornear. Lleva al
refrigerador por 2-3 horas, o hasta que endurezca.

Cuando vayas a servir, usa un cuchillo afilado para romper el chocolate en trozos.
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Filete De Flanco Sellado En Sartén Con Setas A La Maca

Sirve 2
Ingredientes

2 filetes de flanco, marcados (con cortes) por ambos lados
2 cucharadas de aceite de oliva

Una pizca de granos partidos de pimienta negra

2 cucharadas de mantequilla de pastura

1 taza de setas (hongos), rebanadas

1 diente de ajo, picado

1 cucharadita de polvo de Maca

1 pequeno puiado de perejil picado

Preparacion

Frota los filetes con el aceite de oliva y la pimienta.

Calienta una sartén a fuego medio-alto y sella los filetes por 3-4 minutos de cada lado,
para punto de coccion medio, o cocina al punto deseado. Déjalos descansar 2 minutos y

luego rebanalos en finas tiras.

Vuelve a calentar la misma sartén y saltea las setas y el ajo por 3-5 minutos, o hasta que
estén blandas. Aiade el polvo de Maca y el pereijil.

Sirve la carne rebanada con una porcion de setas salteadas.
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Batido De Banana, Lucuma & Cafiamo

Si hay una receta que te de un buen impulso por las mafanas, es esta. pero no muchas
personas gustan de los batidos o de los licuados por la manana. Si eres una de esas
personas, considera usar los ingredientes de esta receta para hacer una comida que
puedas masticar en lugar de beber. Rebana una banana, espolvoréala con semillas de
cafamo, canela, polvo de lucuma y polvo de Maca. Esta receta es una fantastica
combinacion de nutrientes esenciales para la mafana: carbohidratos, proteinas de las
semillas de canamo, una pizca de canela para reducir los niveles de insulina, y por
supuesto todos los beneficios que ya conoces de la Maca.

Sirve 2

Ingredientes

2 bananas medianas

1 taza de agua

!/3taza de crema de coco

1 taza de semillas/corazones de canamo
2 cucharaditas de polvo de lucuma

1, cucharadita de canela molida

1Y cucharaditas de polvo de Maca
Preparacion

Pon todos los ingredientes en la licuadora y pulsa por 30-60 segundos para integrar.

Sirve.

Malteada Cremosa De Vainilla

Hay muchos polvos de proteina aptos Paleo en el mercado, que puedes usar en esta
receta para hacerla mas espesa e, por supuesto, mas rica en proteinas, logrando un
alimento mas balanceado.

Sirve 2

Ingredientes

4 tazas de leche de almendra

8-10 cubos de hielo

2 cucharadita de esencia natural de vainilla (o 1% medidas de polvo de

proteina de vainilla)
2 cucharaditas de Maca en polvo

Preparacion

Pon todos los ingredientes en la licuadora y pulsa por 30-60 segundos para integrar.
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Pudin De Chia & Maca

La miel y la Maca podrian considerarse una pareja hecha en el Cielo en lo que respecta a
las comidas. Si a tu pareja le encantan las semillas de chia, jentonces esta receta también
sera una pareja hecha en el cielo para ustedes!

Sirve 2
Ingredientes

4 cucharadas de semillas de chia
blanca o negra

1 taza de agua

2 cucharaditas de polvo de Maca

1 taza de leche de coco

1 cucharadita de semillas de cafiamo
1 cucharadita de pasas / sultanas

1 cucharadita de miel I

Preparacion

Pon las semillas de chia en un bol con agua y deja reposar por 10 minutos.
Agrega la Maca en polvo a las semillas de chia, y mezcla bien.

Pasa el pudin de chia a un bol de servir, y vierte la leche de coco por encima. Corona
con las semillas de canamo, las pasas y la miel antes de servir.
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Batido De Café & Chocolate

Otra genial manera de comenzar tu dia es mezclar el café con ingredientes elevadores de
la libido, como el cacao y la Maca. Ya que es frio, es una alternativa al café caliente para
refrescar tus mananas de verano. Para endulzar este batido usa endulzantes naturales
como la Stevia en polvo o el xilitol, que no elevan tus niveles de insulina. Pero si no tienes
ninguna de esas dos fuentes, s6lo usa una pequefa cantidad de miel o de néctar de
agave.

Sirve 1

Ingredientes

% taza de café negro (frio)

Y% taza de leche de coco

Y4 taza de cubos de hielo

1 cucharadita de cacao en polvo

% cucharadita de Maca en polvo

1-2 cucharaditas de Stevia en polvo o Xilitol
Preparacion

Pon todos los ingredientes en la licuadora y pulsa por 30-60 segundos, o hasta integrar en
una crema espumosa y suave.
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Chuletas De Cordero Con Puré De Chirivias & Salsa De Cebolla Morada
Sirve 2
Ingredientes

8 chuletas de cordero, de corte francés
2 cucharadas de aceite de oliva

Salsa De Cebolla Morada

2 cucharadas de aceite de oliva

2 cebollas moradas grandes, finamente
rebanadas

1 taza de caldo de pollo

1 cucharada de vinagre balsamico :
1 cucharada de polvo de Maca i 4

Puré De Chirivias
1 chirivia mediana-grande, picada
Y, taza de crema de coco

Preparacion

Pon una sartén profunda al fuego medio y agrega el aceite de oliva y las cebollas
moradas. Frie por 10-12 minutos o hasta dorar las cebollas. Agrega el caldo, el vinagre
balsamico y el polvo de Maca. Deja en hervor suave, revolviendo ocasionalmente, por 6-8
minutos o hasta que el liquido se haya reducido y la salsa se haga espesa.

Retira las cebollas de la sartén, limpiala, y regrésala al calor alto. Agrega aceite de oliva 'y
pon las chuletas de cordero. Sella por 3-4 minutos de cada lado, o hasta que el cordero
se haya cocido al punto deseado.

Mientras tanto pon la chirivia en una olla de agua caliente y cocinala por 8-10 minutos, o

hasta que esté blanda. Escurrela y pisala en puré junto con la crema de coco, usando un
tenedor o un pisador de patatas.

Sirve las chuletas de cordero con un acompafamiento de puré de chirivias y bafadas con
la salsa de cebollas moradas.
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Granola De Los Buenos Dias

La granola es un cereal para el desayuno que nunca deja de estar de moda, mucho
menos con tanta variedad de opciones. Puedes encontrar recetas de granolas en
recetarios, blogs y sitios web, pero no muchas de ellas te daran el beneficio extra que
recibiras con el agregado del polvo de Maca.

Sirve 4
Ingredientes

1 taza de harina de almendra

Y. taza de almendras fileteadas

1 cucharada de semillas de girasol

1 cucharada de semillas de sésamo (ajonjoli)

Y, taza de albaricoques (damascos) secos, finamente picados
Y, taza de pasas

1 cucharada de Maca en polvo

Una pizca de canela molida

Preparacion

Precalienta el horno con aire caliente a 160°C/325°F y prepara una placa con papel de
hornear.

Pon todos los ingredientes en un bol y mezcla bien. Esparce los ingredientes sobre el
papel de hornear, y lleva al horno por 10-15 minutos o hasta que se dore bien, dandole la
vuelta y removiendo cada 3-5 minutos para evitar que se queme.

Deja enfriar en el refrigerador antes de servir. Sirve en un cuenco con kéfir de coco o
leche de almendra.
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Kéfir De Coco Con Miel

Esto no podria hacer mas simples tus mafianas.
Desayuno saludable - jlisto!

Rapido de preparar - jlisto!

Eleva la libido - jlisto!

Sirve 2

Ingredientes

2 tazas de kéfir de coco

1 cucharadita de polvo de Maca

2 cucharadas de miel
4 cucharadas de hojuelas de almendra tostadas

Preparacién

Pon el kéfir de coco en dos cuencos de postre. Espolvorea con iguales cantidades de
polvo de Maca, rocia con la miel, y corona con las hojuelas de almendra tostadas antes
de servir.

Galletas De Coco & Banana

iNo hay galletas mas faciles que estas! Usando dos ingredientes principales -el coco y la
banana-, el extra de sabor lo reciben de la Maca en polvo y la canela. Haz esta receta
s6lo una vez para dejarla marcada en tu memoria y querer prepararla una y otra vez, jsin
la necesidad de leer esta receta!

Hacer 8-10
Ingredientes

1 taza de coco rallado, ligeramente tostado
1 banana grande (muy madura)

2 cucharaditas de Maca en polvo

Una pizca de canela en polvo

Preparacion

Precalienta el horno con aire caliente a 180°C/350°F y prepara una placa con papel de
hornear.

Pon el coco rallado, la banana, el polvo de Maca y la canela en la procesadora, y pulsa
para integrar bien. Pon una cucharada de la mezcla en la bandeja con papel de hornear
para hacer cada galleta, dejandoles espacio entre si para que se expandan en la coccion.

Lleva la placa al horno por 20-25 minutos o hasta que se hayan dorado bien. Deja enfriar
antes de servir.
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Pechugas De Pollo Especiadas, Grilladas
Sirve 2-4
Ingredientes

2 pechugas de pollo, cortadas en tiras

4 cucharadas de aceite de oliva

4 dientes de ajo, finamente picados o rallados
2 cucharadas de paprika

1 cucharada de comino molido

1 cucharada de orégano, finamente picado

1 cucharadita de polvo de Maca

% cucharadita de curcuma molida

4 cucharadas de jugo de limoén

Un pufiado grande de hojas de lechuga

Preparacion

Pon todos los ingredientes, salvo el pollo, en un bol y mezcla bien. Agrega las tiras
de pollo, y mueve para cubrirlas con las especias.

Cubre el bol y lleva al refrigerador por 1-2 horas o toda la noche, para marinar.

Precalienta la parrilla o la barbacoa a temperatura media-alta.

Pon las tiras de pollo en la parrilla y cocinalas por 6-8 minutos de cada lado, o hasta que
el pollo se haya cocinado bien.

Sirve con un acompafamiento de lechuga.
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Hombrecillos De Jengibre

Estos no seran los tradicionales hombrecillos de jengibre que ya conoces, jSino que son
aptos Paleo y mas ricos en sus sabores! Es facil incorporar Maca a esta receta; gracias a
las especias y al calor del jengibre, la Maca sera un ingrediente silencioso que hara
maravillas por tu libido.

Hace 20-24
Ingredientes

10 datiles Medjool sin carozo

1 cucharada de jengibre fresco rallado

2 cucharaditas de polvo de Maca

2 cucharadas de miel

2 cucharadas de aceite de coco (liquido)
3 cucharadas de semillas de lino molidas
% cucharadita de canela molida

una pizca de nuez moscada molida

2% tazas de harina de almendras

Preparacion

Precalienta un horno con aire caliente a 160°C/325°F y prepara una placa con papel de
hornear.

Pon todos los ingredientes salvo la harina de almendras en una procesadora, y pulsa para
integrar bien. Pasa la mezcla a un bol y afade la harina de almendra. Mezcla bien.
Prueba la mezcla y agrega mas especias si quieres.

Pon la mezcla de las galletas entre dos piezas de papel antiadherente para hornear, y usa
un palote para aplanar la masa a aproximadamente Y2 cm de espesor. Usa un cortante
con forma de hombrecillo para hacer galletas individuales, y pon los hombrecitos en la
placa preparada. Vuelve a unir la masa, estirar y cortar tantas veces como puedas, para
hacer mas cantidad de galletitas.

Lleva la placa al horno por 10-15 minutos, o hasta que las galletas estén de color dorado
0SCuro.

Deja enfriar antes de servir.
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Bolas De Chocolate Afrodisiacas

¢ Tienes prisa? Estas son perfectas para cargar en una bolsa de papel y llevar contigo
donde vayas. También considera hacer esta receta en forma de barras, para tener algo
diferente.

Hace 8-10
Ingredientes

1 taza de datiles Medjool sin carozo
Y/3taza de coco rallado

!/3taza de macademias finamente picadas
1Y% cucharadas de polvo de algarroba

1 cucharada de polvo de Maca

1 cucharadita de esencia natural de vainilla
2 cucharadas de aceite de coco derretido

Preparacién
Pon todos los ingredientes en una procesadora y pulsa para integrar. Usando las palmas
de tus manos, modela pequenas bolitas con la mezcla, presionandolas firmemente entre

tus manos para que conserven la forma.

Pon las bolas en una placa preparada con papel antiadherente, y lleva al refrigerador por
2-3 horas o hasta que endurezcan.

Sirve.
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Pollo Con Maca & Limdn
Sirve 2
Ingredientes

2 pechugas de pollo en cubos

2 cucharadas de aceite de oliva

1 diente de ajo, finamente picado
Ralladura fina y jugo de 1 limén

% taza de pasas / sultanas

1 cucharadita de paprika

1 taza de caldo de pollo o de vegetales
1 cucharada de polvo de Maca

1 punado de perejil, finamente picado
Sal y pimienta recién molida

% taza de pifones

Preparacion

Pon una olla al fuego medio, agrega el aceite de oliva y el pollo. Frie el pollo por 6-8
minutos, o hasta dorar un poco.

ARade el ajo, la ralladura y el jugo de limdn, las pasas y la paprika, y revuelve durante 1
minuto. Agrega el caldo y deja cocinar en hervor bajo por 10-12 minutos, revolviendo
ocasionalmente, hasta que el liquido se haya evaporado. Agrega el polvo de Maca vy el
perejil, y deja cocinar otros 3-5 minutos. Sazona con sal y pimienta.

Espolvorea con los pifiones antes de servir.

© Irollie Publishing Recetas Que ELEVAN La Libido 28



Helado De Sandia & Vainilla Con Maca

iLa combinacién de la sandia, el coco y la vainilla te asombrara! Y la pequefia cantidad de
Maca que agregamos a esta receta no molestara a esta armonia de sabores. Asegurate
de probar la mezcla antes de llevarla al congelador, y no temas agregar mas de alguno de
los ingredientes para ajustar los sabores a tu preferencia.

B ‘q
Sirve 6-8 e S
Ingredientes
4 tazas de sandia en puré
2 tazas de kéfir de coco (o yogur)
1 cucharadita de polvo de Maca

2 cucharaditas de esencial natural de vainilla

Preparacion

Pon todos los ingredientes en una licuadora de alta potencia y pulsa hasta lograr una
consistencia suave e integrada. Vuelca la mezcla en un contenedor apto para el
congelador, ponle la tapa, y lleva al congelador por 2-3 horas o hasta que se congele.
Cada tanto revuelve la mezcla para mantener una consistencia liviana y esponjosa
conforme va congelandose.

Sirve 2-3 horas después de que el helado se haya congelado, o después de haberlo
dejado toda la noche en el congelador. Cuando vayas a servirlo, déjalo a temperatura de
ambiente por 15-20 minutos (dependiendo de la temperatura que haya) para que el
helado se ablande un poco.
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Pollo Desmenuzado Con Pinones, Maca & Tocino

Sirve 4
Ingredientes

2 pechugas de pollo

6 lonjas de tocino, finamente rebanado

2 cucharadas de aceite de oliva

200g de setas (hongos) boton, finamente rebanados
'/;taza de pifiones

Y, taza de chirivias finamente picadas

1 cucharadita de paprika

1Y% cucharaditas de polvo de Maca

Un punado de arvejas o brotes de arvejas

Preparacién

Pon una olla a fuego medio y llena con suficiente agua para escalfar las pechugas de
pollo. Cuando el agua esté en un hervor suave agrega el pollo y cocina por 6-7 minutos, o
hasta que el pollo se note cocido. Retira el pollo de la olla y deja entibiar un poco. Cuando

se enfrie lo suficiente para tocarlo, desmenuzalo usando las manos.

Mientras tanto, pon el tocino en una sartén a fuego medio-alto con 1 cucharada de aceite
de oliva, hasta dorarlo. Afade las setas y frie por 2-3 minutos o hasta que las setas estén

levemente doradas y tiernas.

Pasa el tocino y las setas a un bol y afade el pollo desmenuzado, los pifiones, las

chirivias, la paprika, la Maca y las arvejas, junto al resto del aceite de oliva.

Sirve.
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Pollo Con Pesto & Maca, Con Col Morada
Sirve 2
Ingredientes

Pesto

1% taza de nueces

1 taza de albahaca fresca, colmada
1 cucharada de polvo de Maca

15 taza de aceite de oliva

2 cucharadas de jugo de limén

Una pizca de sal marina

2 pechugas de pollo, en cubos
2 cucharadas de aceite de oliva
Y, col morada, rebanada finamente

Preparacién

Pon los ingredientes del pesto en una procesadora, y pulsa hasta lograr una consistencia
suave.

Pon una olla a fuego medio y afade el aceite de oliva y el pollo. Frie el pollo por 6-8
minutos o hasta dorar levemente. Agrega el pesto y revuelve para cubrir bien el pollo.

Pon la col morada en un plato, y corona con el pollo al pesto antes de servir.
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Té Chai Con Maca

Habiendo tantas especias en un té Chai, como podriamos no agregar Maca? No te
preocupes, jlo haremos facilmente!

Sirve 1
Ingredientes

2 pizcas de canela molida

Una pizca de clavo en polvo

Una pizca de cardamomo en polvo
Una pizca de pimienta negra

Una pizca de jengibre en polvo

Una pizca de polvo de Maca

1 bolsita de té negro

1 taza de agua hirviendo

Y% taza de crema de coco

1 cucharadita de miel o Stevia en polvo

Preparacion

Calienta una sartén a fuego medio y pon las especias y el polvo de Maca por 1-2 minutos,
o hasta que liberen sus aromas. Retira del calor y pon en una taza junto a la bolsa de té
negro. Agrega el agua hirviendo y deja por 2 minutos, luego retira la bolsa de té e integra
la crema de coco y la miel antes de servir.
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Goulash De Carne

El Goulash es un platillo tradicional aleman y austriaco, que generalmente se sirve con
una bola a base de pan hervido (llamado knedle), o a veces con arroz. La eleccion es tuya
si quieres servir con estos acompafamientos para poder aprovechar la salsa del goulash
pero, ya que este libro se centra en eliminar los granos de tu dieta para elevar tu libido, no
los incluimos en la receta. El goulash puede disfrutarse solo, 0 con una ensalada fresca
como un buen acompafiamiento.

Sirve 4
Ingredientes

1kg filete de aguja (u otro similar) en cubos

2 cucharadas de aceite de oliva

5 cebollas medianas picadas

1 cucharada de semillas de alcaravea

1 cucharadita de hojas de tomillo fresco o seco
Y. cucharadita de curcuma molida o curcuma
fresca rallada

2 cucharadas colmadas de paprika en polvo

1 cucharada de Maca en polvo

Sal y pimienta al gusto

Preparacion

Calienta el aceite de oliva en una olla a fuego medio y agrega las cebollas. Sofrielas hasta
dorar, y luego afade las semillas de alcaravea, el tomillo, la curcuma y la paprika y sofrie
hasta calentar las especias por 1 minuto. Agrega los cubos de carne a la olla y cocina
hasta dorar, y luego agrega suficiente agua para cubrir la carne.

Cubre la olla y cocina en hervor suave por 1-2 horas, o hasta que la carne esté muy tierna.

Sazona con sal y pimienta antes de servir.
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Chips De loto Con Sales maca

iTodos aman los bocadillos crocantes! La préxima vez que quieras impresionar, solo
prepara esta receta. No uses toda la sal Maca de una vez al espolvorear los chips, pues
las raices de loto varian en tamafo y las cantidades de abajo s6lo deberian ser usadas
como una guia.

Sirve 2-4
Ingredientes

1 raiz de loto mediana-grande, rebanada en lonjas de %2 cm
4 cucharadas de aceite de coco

3 cucharadas de sal marina molida

1 cucharadita de polvo de Maca

Preparacion

Pon el aceite de coco en una sartén y calienta a fuego alto. Agrega de a tandas las
rebanadas de loto a la sartén. Cocina por 6-10 minutos o hasta dorar por ambos lados.

Pon los chips de loto en un plato cubierto con una toalla de papel, para quitar el exceso de
aceite.

Mezcla la sal marina con el polvo de Maca en un bol, y espolvorea los chips antes de
servirlos.

Dip O Untable De Pimiento & Oliva

Esta es una maravillosa receta para cuando no tienes demasiado hambre y sélo quieras
comer un bocadillo o algo liviano. Probablemente no puedas saborear la Maca en esta
receta, por los sabores prominentes de las olivas y las semillas de girasol. jPero en uno o
dos dias recordaras que alli estabal

Sirve 4-6

Ingredientes

!/3taza de olivas (aceitunas) verdes, sin hueso

2 pimientos rojos/verdes/morrones asados hasta quemar la piel
'/;3taza de semillas de girasol

1 cucharadita de Maca en polvo

2 cucharadas de aceite de oliva

Una pizca de pimienta negra recién molida

Preparacion

Pon todos los ingredientes en la procesadora y pulsa hasta lograr una consistencia suave.

Sirve con chips de loto (la receta esta arriba), galletas, bastones de vegetales o pan.
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Boloiesa De Carne

Esta es otra fantastica receta que puedes usar para elevar tu libido al agregar Maca. No
podras sentir su sabor cuando resalte la maravillosa combinacion de la carne, el tomate y
las hierbas. Evita servir esta bolofiesa con pastas, pues evitar los granos ayudara a elevar
tu libido aun mas. Opta por puré de batata o una ensalada fresca como acompafamiento.
No sera una bolofiesa para espagueti, jsino una mejor bolofiesa (elevadora de la libido)!

Sirve 2-4
Ingredientes

1 cucharada de aceite de coco

2 cebollas finamente picadas

1 diente de ajo, picado

500g de carne molida (picada)

1 cucharadita de hojas de tomillo

1 cucharadita de hojas de salvia

1 cucharadita de paprika molida

Y. cucharadita de curcuma en polvo
2 tazas de passata de tomate (pasta)
1 cucharada de Maca en polvo

Sal y pimienta

Preparacion

Pon el aceite de coco, las cebollas y el ajo en una olla a fuego medio, revolviendo
regularmente hasta que las cebollas se hayan dorado. Agrega luego la carne molida, y
sigue revolviendo para romper los grumos y dorar la carne. Agrega el tomillo, la salvia, la
paprika y la curcuma, y frie por 2 minutos.

Agrega la passata de tomate y mezcla bien. Cubre y deja en hervor bajo por 20-30
minutos, o hasta que la mayor parte del liquido se haya reducido.

Agrega la Maca en polco y sazona con sal y pimienta antes de servir.
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Carne Salada Con Verdes

Es importante no comer demasiada sal en tu dieta, por eso asegurate de no comer esta
receta demasiados dias seguidos. Por otro lado, la sal es una parte esencial de
mantenerte saludable, asi que eliminarla por completo de tu dieta podria causar
problemas de salud. Si estas reduciendo lentamente la cantidad de sal en tu dieta en el
momento, ten cuidado de cuanta sal agregas a esta receta; querras salarla s6lo un poco y
encontrar la cantidad adecuada para tu receta. Si ya consumes pocas cantidades de sal
en tu dieta, quizas no necesitas agregar mas que soélo un poco a esta receta, para elevar
el sabor. En esta receta, asegurate de poder saborear la sal pero no demasiado como
para que supere a los demas sabores, con lo que la comida ya no seria disfrutable.

Sirve 4
Ingredientes

1kg de carne molida (picada)

1 cucharada de aceite de oliva

2 cucharaditas de polvo de Maca

1 cucharadita de sal marina molida

Y cucharadita de pimienta negra molida
2509 de brecolinis, cortados por la mitad

Preparacion

Pon el aceite de oliva y la carne molida en una sartén (u olla) a fuego alto, y revuelve
regularmente hasta que la carne se dore. Agrega la Maca, sal y pimienta, y sigue
cocinando 2-3 minutos mas, o hasta que la carne tome un color oscuro y el liquido se
haya evaporado.

Mientras tanto, pon el brecolini en una olla con agua hirviendo, y cocina por 5-10 minutos
o hasta que estén blandos. Escurre y mezcla con la carne. Prueba de sabor y agrega mas
sal si prefieres un sabor mas prominente, pero no agregues demasiado como para que la
sal sea el sabor preponderante.

Sirve.
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Sopa De Calabaza

La sopa de calabaza es una de esas recetas en verdad faciles de preparar, salvo el unico
esfuerzo de cortar la gruesa piel de la calabaza que en esta receta evitamos usando una
calabaza almidonada. Agrega algunas especias € un poco de Maca (que no podras
saborear) y tendras una sopa de calabaza disfrutable en mas de un nivel.

Sirve 4
Ingredientes

2 calabazas kabochas pequefias-medianas (u
otra calabaza almidonada), sin piel y picada
3 cebollas picadas

3 cucharadas de mantequilla o ghi

2 cucharadas de paprika molida

% cucharaditas de curcuma molida

1 cucharadita de orégano molido

4-6 tazas de caldo de pollo

1 - 1% tazas de crema de coco

1 cucharada de Maca en polvo

Sal y pimienta al gusto

Instrucciones

Calienta la mantequilla en una olla grande, a fuego medio, y sofrie la cebolla hasta dorarla
bien. Agrega la calabaza y mueve hasta que tome temperatura, luego agrega la paprika,
la curcuma y el orégano. Revuelve por 1-2 minutos o hasta que las especias se hayan
calentado.

Agrega el caldo de pollo, cubre y cocina en hervor bajo pro 30-40 minutos o hasta que la
calabaza esté muy tierna, y retira luego la olla del fuego. Agrega mas caldo durante el
proceso de coccidn si los liquidos se redujeran demasiado. Ten cuidado de no agregar
demasiado liquido, pues la ropa resultaria demasiado fluida.

Cuando la calabaza se haya ablandado y comience a romperse, agrega la crema de coco
y el polvo de Maca, y usa una procesadora de mano para lograr una consistencia
cremosa. Agrega mas leche de coco o caldo si lo prefieres, para dar sabor y consistencia
también.

Sirve.
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Aguamiel De Ortiga & Vino De Ortiga

Cuando se piensa en alimentos saludables, algunos de los primeros ejemplos que vienen
a la mente son las frutas y los vegetales frescos. Y aunque de hecho son saludables, y
estan llenos de bondades, hay muchos, muchos otros que nunca habiamos considerado
ni en un millén de anos, si no hubiéramos estado al tanto de sus beneficios a la salud.

Una planta que esta a nuestro alrededor, probablemente creciendo en tu jardin y que
seguramente evitaras y consideraras solo una mala hierba, es la ortiga. Las ortigas son,
de hecho, extremadamente saludables y beneficiales, y pueden ser consumidas y usadas
en una variedad de maneras.

¢ Qué son las ortigas? - Las hojas de ortiga y sus raices han sido usadas por la
medicina tradicional por su variedad de diferentes beneficios a la salud.

Las ortigas se hallan a lo largo del mundo en los climas moderados, ty prosperan en
estado salvaje. Se las suele llamar ortigas "picadoras" porque sus hojas tienen unos
pequenos vellos con quimicos que pueden afectar la piel. Por ello, muchas personas
evitan la ortiga, pero de hecho se la considera una de las mas saludables y beneficiales
en el mundo entero, y se las clasifica como parte de la lista de las "hierbas ténicas", lo que
basicamente significa que son extremadamente nutricionales y nutritivas.

Los pequenos vellos liberan un quimico irritante, que es el responsable de la sensacion de
picazén experimentada cuando las hojas de ortiga tocan la piel desnuda. En tiempos
remotos se usaba ortiga medicinalmente para las picaduras de insectos y diversos males
de salud, incluyendo condiciones respiratorias.

Propiedades antiinflamatorias - Uno de los beneficios principales de la ortiga es
que tiene propiedades antiinflamatorias confirmadas en las investigaciones modernas. Ya
que la inflamacién en el cuerpo puede ser la causa del dolor, la capacidad de reducir la
inflamacion también puede llevar al alivio - y las ortigas muestran ser utiles en la
reduccion del dolor, gracias a sus propiedades.

Tratamiento de alergias - Otro gran beneficio de la ortiga es que puede ayudar a
tratar y prevenir alergias. En nuestros cuerpos, las células T son células que controlan y
regulan las céllas inmunes responsables de las alergias. Los estudios han probado que la
cantidad de células T producida en el cuerpo aumenta drasticamente en presencia de hoja
natural de ortiga y extracto de ortiga. Otro genial beneficio para el tratamiento de las
alergias son sus propiedades antiinflamatorias naturales, mencionadas previamente.

Genial para la inmunidad - Las hojas de ortiga son ricas en potentes antioxidantes y
minerales, que fortalecen e impulsan el sistema inmune. Cuando mas fuerte sea tu
sistema inmune, menos probable sera que te enfermes de diversas condiciones. Los
contenidos antioxidantes presentes en la ortiga son especialmente estimulantes, debido a
que atacan y destruyen los radicales libres y las toxinas antes de que puedan danar
nuestras células, y he alli su potencial para ayudar a protegernos de distintos canceres.

La ortiga mejora la libido - El gran beneficio de la ortiga es que ha probado elevar la

libido y el impetu sexual naturalmente, particularmente en los hombres. La razén principal
es que eleva los niveles de testosterona y mantiene al cuerpo activo por mas tiempo.
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Las ortigas también tienen lignanos, que pueden interactuar con la SHBG (Globulina
Fijadora de Hormonas Sexuales) lo que, a su vez, evita que se elimine la testosterona
naturalmente presente en la circulacion. Muchos expertos prefieren usar un elevador
natural de la libido como la ortiga, que ha probado contribuir también en la hipertrofia
prostatica y otros tratamientos. Para tener mas impulso a la libido con la ortiga, prueba
hacer el vino o el aguamiel de ortiga en vez de usar las hojas solas.

Coémo Cosechar Ortigas

Puedes recolectar las ortigas que encuentres en tu jardin si quieres, y también puedes
comprar suplementos de ortiga para que alguien mas haga el trabajo duro.

Si vas a cosechar las flores tu mismo, debes saber lo que haces porque pueden pincharte
(y lo haran), y a veces el dolor puede ser bastante severo. La ortiga puede cosecharse ni
bien la flor se asoma fuera del suelo, que suele ser desde principios de la primavera y
hasta finales del otofio. Sélo recolecta las hojas que sean de color verde saludable. Si
tiens color marrén/café, se ven palidas o mustias, podria indicar que el tallo se ha podrido,
con lo que muchas de sus bondades ya no estaran presentes.

Si usas ortigas para el té, la comida y el vino, deberias cosechar las hojas antes de que
brotn en flor. Algunas personas sugieren que la ortiga se hace toxica al florecer y, aunque
no es un rumor regular y carece de evidencia real, quizas quieras tenerlo en cuenta sélo
para estar seguro.

La manera mas segura de cosechar las horas es con buenos guantes de jardineria, ropas
gruesas que no dejen expuesto tu cuerpo, y simplemente unas tijeras de jardineria para ir
cortando las hojas. Siempre elige las hojas que se vean mas saludables, que
generalmente se encuentran en la parte mas alta de la planta. Si quieres un extra de
fibras, corta todo el tallo cortando en la base asomada de la tierra.

Pasa las hojas a una olla limpia, agrega agua hirviendo, calienta hasta que haga un hervor
suave, y deja por 10 minutos, aproximadamente. Luego escurre bien, y los extremos
estaran listos para consumir y manipular de manera segura, con buen sabor, y mucho
mas saludable que los que encuentre en las tiendas. Puedes usarlas en ensaladas,
sopas, sofritos, o en la bebida elevadora de la libido: jel vino de ortiga!

NOTA: No comas ortiga cruda a menos que sepas prepararlas apropiadamente.
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Vino De Ortiga

El vino de ortiga se elabora de la manera tradicional. No sélo es una sabrosa y deliciosa
bebida, sino que también se cree que es afrodisiaca y, cuando analizas algunos de los
beneficios a la salud, no nos sorprende por qué.

Las hojas de ortiga son ricas en minerales como el zinc y el hierro. El zinc mejora los
niveles naturales de libido y el hierro mejora la circulacion y el flujo de sangre, ademas del
oxigeno que viaja en ella. Cuando nos excitamos, la sangre fluye hacia los genitales
masculinos y hacia el tejido eréctil, lo que lleva a tener erecciones. Cuanto mas oxigenada
y nutritiva sea tu sangre, mas grandes, duras y pronunciadas seran tus erecciones.

Vino De Ortiga

Hace 4% litros (1 galon)
Ingredientes

Extremos de ortiga para llenar un contenedor de 2 litros
4%, litros (1 galén) de agua destilada

1 pieza de jengibre de 1"/1,2cm, aplastada

La piel de 2 limones

1,8kg (14onzas) de azucar

El jugo de 2 limones

5g de levadura

Preparacion

Pon los extremos de ortiga, 2 litros de agua destilada, el jengibre y la piel de limén en una
olla a fuego medio-bajo y lleva a un hervor suave. Cubre y deja por 45 minutos, luego filtra
con un colador de malla fina, para descartar los solidos (ortiga, limén y jengibre).

Pon el agua infusionada con ortiga nuevamente en la olla y agrega el resto del agua,
para alcanzar los 42 litros. Ahade el azucar y el jugo de limon, y revuelve hasta que el
azucar se disuelva. Deja que el liquido se entibie a temperatura de ambiente, luego
afade la levadura y revuelve hasta disolver.

Pasa el liquido a un contenedor de 5 litros esterilizado, y cubre con una tapa de vacio
para fermentacién o con un pafo limpio (sujeto con una banda elastica). Cuando hayan
pasado 4 dias, pasa el liquido a una damajuana esterilizada con una tapa de vacio para
fermentacion, y deja alli hasta que la fermentacion se detenga. En esta etapa es mejor
pasar el vino a otra damajuana esterilizada, con un tapon solido.

Solo podras embotellar el vino de ortiga pasados 3 meses de fermentacién en la
damajuana. En esta etapa, el vino de ortiga estara listo para beber.
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Aguamiel De Ortiga
Hace 4% litros (1 galon)
Ingredientes

1 taza de extremos de ortiga
4 tazas de miel cruda
4% litros (1 galén) de agua destilada

Preparacién

Po la ortiga, la miel y el agua dentro de un jarro de 5 litros, esterilizado, con tapa de vacio
para fermentacion. Revuelve vigorosamente para airear el aguamiel unas 3-4 veces por
dia. Deja cubierto con la tapa de vacio para fermentacibn o con un pafio limpio
(sujetandolo con una banda elastica) para dejar que el aguamiel fermente. Cuando se
formen burbujas por sobre el liquido, sigue aireando el aguamiel varias veces por dia hast
que notes que la fermentacion se hace mas lenta, y ya no veas las burbujas.

Filtra el liquido y quita todos los solidos y particulas. Conserva el aguamiel en una botella
de cuerllo angosto y tapa de buen cierre.

Ya puedes disfrutar del aguamiel, y dejar que continue la fermentacion. Es buena idea

controlar la bebida y dejar salir el aire de la botella en los primeros 3 meses. Luego de
este tiempo, puedes embotellar tu aguamiel y guardar por mucho tiempo.
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Hierba De Cabra En Celo (Epidemium)

Al escuchar el nombre Hierba De Cabra En Celo puede que te sea gracioso, pero es de
hecho una hierba muy efectiva de la que ciertamente nada te causara gracia. La Medicina
Tradicional China parece saber algo sobre esta hierba en particular.

Historia de sus usos medicinales - Epimedium Grandiflorum es el nombre
cientifico de esta planta nativa de China y Asia central, que tiene una larga historia en su
uso medicinal para el tratamiento de una diversidad de males. Dolor articular, osteoartritis,
fatiga, pérdida de la memoria, enfermedad del corazon y alta presion son solo algunos de
los males de los que te protege la Hierba De Cabra En Celo. Sin embargo, como su
nombre lo indica, puede hacer mucho mas que aliviar dolores, y por siglos se la ha usado
como afrodisiaco para hombres y mujeres por igual

¢, Como funciona? - La Hierba De Cabra En Celo es natural y puede ser mucho mas
economica y saludable que comprar medicamentos de prescripcion para ayudarle a tu
libido. El icariin es un compuesto de la Hierba De Cabra En Celo, que tiene la capacidad
de elevar los niveles de Oxido Nitrico, lo que es importante para una saludable ereccién.
El Oxido Nitrico asiste en la entrega de sangre al tejido del pene y, donde no hay
suficiente produccion de Oxido Nitrico, hay una reduccién de la sangre enviada al pene, lo
que resulta en dificultades para la erecciéon ante la excitacion.

Otro beneficio de esta hierba es que, al ser consumida por mujeres, brinda proteccion
contra la pérdida de densidad O0sea especialmente en las mujeres menopausicas. La
Hierba De Cabra En Celo, se dice, ayuda a aliviar algunos sintomas de la menopausia.

Con todos estos geniales beneficios, es dificil creer que nos se la use mas a menudo en el
mundo occidental; algunos dudan en usar esta hierba, pero lo cierto es que es segura si
se la usa apropiadamente, aunque puede ser considerada insegura de usar por largo
tiempo en altas dosis.

Ten cuidado - En la investigacion de este suplemento se han sefialado algunas
condiciones en la que deberias evitar consumir la Hierba de Cabra en Celo: si estas
embarazada, durante la lactancia, si has sido diagnosticado con un trastorno de la sangre,
si tienes sensibilidad hormonal a los canceres u otras condiciones, o cuando estés a punto
de someterte a cirugia. Como siempre, consulta antes con tu doctor si quieres agregar
Hierba de Cabra en Celo a tu régimen, pues este suplemento puede agravar las ciertas
condiciones, e interactuar con algunos medicamentos.

Suplementos - La Hierba de Cabra en Celo se ha convertido en el suplemento de
preferencia para los hombres con problemas de desempefio sexual, como la disfuncién
eréctil y la eyaculacion involuntaria. Si quieres probar con la Hierba de Cabra en Celo,
puedes elegir el suplemento, capsulas, hojas sueltas, polvos y bolsas de té ya
preparadas. En lo que respecta a las capsulas, la encontraras en la mayoria de las
farmacias y en los pasillos de vitaminas de las tiendas, también podras hallar capsulas
online en diferentes sitios. Al comprar Hierba de Cabra en Celo en capsulas asegurate de
que la lista de ingredientes indique 100% Hierba de Cabra en Celo natural.

Tés y ténicos - La bebida de Hierba de Cabra en Celo es una de las maneras mas
populares de consumir esta hierba. Muchas tiendas venden tés ya preparados en bolsitas,
pero hacer el tuyo en cada es una genial opcion.
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Haciendo Té De Hierba De Cabra En Celo

Para hacer tu propio té de Hierba De Cabra En Celo puedes usar las hojas de té de la
hierba, o bien polvo de Hierba De Cabra En Celo. Hacer el té es bastante simple. Si usas
las hojas secas, asegurate de molerlas o picarlas bien pequefias. El proceso es el mismo
para el polvo o para las hojas de Hierba De Cabra En Celo.

Té De hierba De Cabra En Celo

Sirve 1 l“ 4
Ingredientes

1 cucharada de hojas de té de hierba de cabra
en celo (o la dosis recomendada por tu doctor)
Preparacion

Pon las hojas de té en la tetera y deja reposar por 4-5 minutos. Filtra el té y sirvelo en
tazas.

Sirve con o sin un endulzante.

Té De hierba De Cabra En Celo, Hinojo & Regaliz
Sirve 4
Ingredientes

2 cucharadas de raiz de regaliz seca

1 cucharada de semillas de hinojo

1 cucharada de hojas de té de hierba de cabra
en celo (o la dosis recomendada por tu doctor)
1 cucharadita hojas secas de menta piperina

Preparacion

Pon las hojas de té en la tetera y deja reposar por 4-5 minutos. Filtra el té y sirvelo en
tazas.

Sirve con o sin un endulzante.
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Té De Balsamo De Limodn, Flor De Jazmin & Hierba De Cabra En Celo

Sirve 4
Ingredientes

2 cucharadas de balsamo de limon seco

1 cucharada de flores secas de jazmin

1 cucharada de hojas de té de hierba de cabra
en celo (o la dosis recomendada por tu doctor)
1 cucharadita de lavanda seca

Preparacién

Pon las hojas de té en la tetera y deja reposar por 4-5 minutos. Filtra el té y sirvelo en
tazas.

Sirve con o sin un endulzante.

Té De Lavanda, Grama & Hierba De Cabra En Celo
Sirve 4
Ingredientes

1 cucharada de grama seca

1 cucharada de cola de caballo seca

1 cucharada de hojas de té de hierba de cabra en
celo (o la dosis recomendada por tu médico)

1 cucharadita de raiz de malvavisco seca

1 cucharadita de corteza de crataeva (varuna) seca

Preparacion

Pon las hojas de té en la tetera y deja reposar por 4-5 minutos. Filtra el té y sirvelo en
tazas.

Sirve con o sin un endulzante.
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Grano De Terciopelo (¢éLa Siguiente Tendencia En Superalimentos?)

En el mercado, los superalimentos van y vienen. Lo que ahora es la ultima tendencia, 'la
siguiente gran cosa para la salud y la prevencion de enfermedades' sera reemplazada por
el siguiente superalimento en algunos meses.

Esta afirmacion no descarta que los superalimentos sean una fuente alimenticia fantastica
como lo son, pero no debes limitarte en tus conocimientos por lo que ahora tiene mas
popularidad, pues hay muchas cosas que pueden colaborar con tu salud... jy tu libido!

El Grano de Terciopelo es seriamente bueno para elevar los niveles nanturales
de testosterona. Pero no es tan notorio hoy como lo es la raiz Maca. Quizas lo sea algun
dia.

Qué Es El Grano De Terciopelo - Conocido por muchos otros nombres incluyendo
Mucuna, picapica, frijol terciopelo, grano del mar, y muchos mas, el Grano de Terciopelo
es una legumbre tropical. Algunas variedades de Grano de Terciopelo crecen en una
vaina cubierta de pequefios cabellos que producen una intensa sensacion de picazén en
la piel al tocarlos. El Grano de Terciopelo puede ser téxico para los humanos, por lo que
debe cocinarse bien antes de consumir sus granos, aunque el suplemento de Grano de
Terciopelo es seguro. Si se lo prepara correctamente, se cree que el Grano de Terciopelo
es una excelente fuente de proteina y una buena fuente alimenticia general, de hecho en
China se lo ha cultivado como vegetal verde.

Medicina Tradicional — EI Grano de Terciopelo no sélo es conocido por mejorar el
impetu sexual y se lo usa como un afrodisiaco tradicional, sino también se cree que es un
antidepresivo por su alta concentracion de L-dopa, un compuesto que es un precursor
directo de la dopamina — un neurotransmisor relacionado al control del movimiento, que
ayuda estimulando la circulacion y el metabolismo, y que también esta relacionado a
nuestra capacidad de sentir placer y tener apegos emocionales de amor y felicidad
generales. La dopamina también aumenta la testosterona y es por eso que se sabe que
eleva la libido, y la investigacion también ha mostrado que los niveles de L-dopa en el
Grano de Terciopelo se convierten en dopamina en el cuerpo humano, estimulando la
liberacion de hormonas del crecimiento.

Propiedades curativas - El aumento de la libido no es el Gnico impacto positivo que
proviene de la naturaleza del Grano de Terciopelo. Otros beneficios incluyen: alivio al
dolor, antiinflamatorio, reduce fiebres, reduce el azucar en la sangre, reduce la presién
arterial, los gases intestinales y es un tratamiento tépico para las ulceras. Ya que el Grano
de Terciopelo es rico en L-dopa, se lo ha analizado como posible tratamiento al mal de
Parkinson y se lo ha usado como alternativa a los farmacos, con resultados positivos.

Afrodisiaco muy popular — El Grano de Terciopelo ha sido usado en la medicina
tradicional en India y en Brasil como afrodisiaco. Ha probado ser efectivo en la mejora de
la libido en hombres y en mujeres, y también ayuda a los hombres a tener relaciones
sexuales mas prolongadas, elevando también la fertilidad masculina. Ademas se ha
confirmado su capacidad de elevar la testosterona y la estimulacién de la hormona del
crecimiento. Por ello, muchos atletas disfrutan de los beneficios del suplemento de Grano
de Terciopelo.

Disfrutando los granos - Debido al conocimiento necesario para la preparacion de
Grano de Terciopelo para el consumo humano, es poco frecuente poder comprar estos
granos. La manera mas facil y probablemente mas disfrutable de disfrutar de los beneficios
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del Grano de Terciopelo es comprandolo en polvo, polvo en capsulas, o su tintura.

El Grano de Terciopelo ha probado causar defectos de nacimiento en animales y, por eso,
es mejor evitarlo en el embarazo. Ademas, es mejor no consumir Grano de Terciopelo por
largos periodos de tiempo sin descansar entre medio, pues no se conoce aun los efectos
a largo plazo en el cuerpo ante la presencia constante de altos niveles de L-dopa en el
Grano de Terciopelo.

Recetas

La manera mas facil de agregar Grano de Terciopelo en una receta es mediante una
bebida. El t&¢ de Grano de Terciopelo puede hacerse usando el polvo, o si lo tienes en
capsulas (polvo 100% de Grano de Terciopelo, sin rellenos) simplemente puedes agregar
una.

Té De Grano De Terciopelo

Sirve 1

Ingredientes

% cucharadita de polvo de Grano de Terciopelo

1 cucharadita de miel
Agua hirviendo

Preparacion

Pon el Grano de Terciopelo y la miel en una taza o jarro, y agrega el agua hirviendo
hasta llenar. Revuelve para que la miel se disuelva en el agua.

Sirve.
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Ya que el Grano de Terciopelo no tiene un sabor fuerte, para las recetas de abajo
usaremos bien polvo o bien tintura. La mayoria de las tinturas se usan colocando la tintura
liquida por debajo de la lengua, si es lo recomendado en su envase, y siempre puedes
seguir la mecanica de agregarla a tu batido si el sabor es demasiado notorio.

Batido Espero De Grano De Terciopelo

Sirve 2
Ingredientes

2 bananas congeladas, picadas

2 tazas de leche de almendra

Una pizca de jengibre en polvo

Una pizca de curcuma en polvo

1 cucharadita de miel

1 cucharadita de polvo o tintura de Grano de Terciopelo (en los envases veras las
porciones recomendadas)

Preparacion
Pon todos los ingredientes en la licuadora y pulsa por 60-90 segundos o hasta integrar.

Sirve.

Batido De chocolate & Grano De Terciopelo
Sirve 2
Ingredientes

2 bananas congeladas, picadas

4 cucharadas de cacao en polvo

2 cucharadas de mantequilla de almendra

1 cucharada de semillas de chia

2 tazas de leche de almendra

1 cucharadita de miel

1 cucharadita de polvo o tintura de Grano de
Terciopelo (en laos envases veras las
porciones recomendadas)

Preparacion
Pon todos los ingredientes en la licuadora y pulsa por 60-90 segundos o hasta integrar.

Sirve.
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Jugo De Jengibre, Zanahoria & Grano De Terciopelo
Sirve 2
Ingredientes

8-10 zanahorias

% pulgada / 1.2cm de jengibre fresco

1 cucharadita de polvo o tintura de Grano
de Terciopelo (en sus envases veras las
porciones recomendadas)

Preparacién

Haz el jugo de las zanahorias y el jengibre usando un extractor o juguera eléctrica,
siguiendo las instrucciones de la maquina.

Agrega la tintura o el polvo de Grano de Terciopelo y sirve.
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Polen De Pino: El Impulsor Natural De La Testosterona

El Polen de Pino gand notoriedad a nivel mundial cuando Tim Ferris publicé su libro El
Chef De 4 Horas, en el que escribié 'El polen de pino amarillo... no sélo actua como un
precursor de la testosterona. Es testosterona'.

Qué Es El Polen De Pino - El Polen de Pino natural puede describirse como una
forma 100% exclusiva de superalimento, rico en nutrientes que le brindan al cuerpo una
abundancia de beneficios a la salud, la condicion fisica y el bienestar general. Uno de
estos beneficios es que ha sido probado que ayuda a equilibrar el sistema endocrino de
una persona, y ayudar a aumentar la produccién natural de testosterona y hormonas. Por
estas razones el Polen de Pino tiene la reputacién de ser un suplemento de la salud
sexual extremadamente efectivo, que puede ayudar a aumentar la libido.

Mejora la testosterona - La testosterona es la hormona sexual masculina dominante,
y es las responsable de la libido, la masa muscular, la fuerza, el tamafo, la fertilidad, y
mucho mas. Conforme los hombres envejecen, los niveles naturales de testosterona
comienzan a descender.

Hay una buena cantidad de suplementos mejoradores de la testosterona en el mercado,
pero desafortunadamente muchos de ellos no funcionan o, si elevan los niveles de
testosterona, es solo levemente. El Polen de Pino, por otro lado, se esta convirtiendo en el
suplemento elevador de la testosterona mas buscado en el mercado en estos tiempos,
mayormente debido a que es rico en andrégenos humanos como la testosterona, que
ayudan a elevar naturalmente los niveles de testosterona en cuestion de minutos.

Dicho eso, no sorprende que esté ganando tanta popularidad.

Mejora la salud sexual - El Polen de Pino ha probado ser extremadamente efectivo,
pero aun asi es enormemente subestimado, en su potencial como suplemento para la
salud sexual. Ya que ayuda a incrementar los niveles de testosterona y otras hormonas
androgenas, también aumenta la libido drasticamente, pues esta regida por esas
hormonas.

Ademas, también ha probado mejorar la fertilidad, aumentar el conteo del esperma e
incluso ayudar a tratar/prevenir la disfuncion eréctil. La razén de ello es que es rico en
Arginina, un potente aminoacido que actia como precursor del Oxido nitrico. El Oxido
Nitrico es un potente vasodilatador que expande las vias sanguineas, abriéndolas. Al
dilatarse, mas sangre rica en oxigeno y nutrientes puede circular por ellas, y ya que la
libido y las erecciones son estimuladas por el flujo sanguineo, y cuando una sangre mas
nutritiva logra alcanzar los tejidos genitales, las erecciones son mas grandes, mas fuertes
y mas pronunciadas.

Los estudios han revelado que la arginina también puede ayudar a elevar la hormona de
crecimiento, que también tiene un rol importante en la salud y el bienestar sexual.

Mejora el sistema inmune - Nuestro sistema inmune es la Unica barrera de defensa
de nuestro cuerpo contra los males y las enfermedades. Cuanto mas fuerte es nuestro
sistema inmune, menos probable sera que nos enfermemos y, si lo hacemos, sera mas
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probable que podamos combatir la enfermedad mucho mas rapido, y con ello
recuperarnos mas rapidamente. El Polen de Pino esta repleto de vitaminas, minerales y
antioxidantes, y todos estos le encantan a nuestro sistema inmune.

Brinda potentes beneficios anti envejecimiento - El Polen de Pino brinda
potentes agentes anti envejecimiento, y ha sido usado en la medicina tradicional china por
esta misma razon. EI DHEA hallado en el Polen de Pino ha probado contribuir en en
aumento de los niveles de energia, mejorar la cognicion y la salud cerebral, propiciar un
corazén y un sistema cardiovascular mas saludables y mas fuertes, elevar la libido y
reducir la depresion. Como superalimento, el Polen de Pino brinda vitaminas A, B1, B-
caroteno, B2, B3, B6, vitamina D, vitamina E y acido folico, ademas de hierro, calcio,
cobre, magnesio, fésforo, zinc y mas. Hay mas de 20 aminoacidos y 8 aminoacidos
esenciales en el Polen de Pino.

Analisis de alergias - Aunque este es un sUperalimentos habitualmente seguro para
la mayoria de las personas, algunas pueden ser alérgicas asi que antes de usar las
recetas con Polen de Pino en este libro o de usarlo en cualquier otra receta, asegurate de
recibir un analisis de seguridad para verificar que no tengas reaccion alguna vy, si ya sabes
que tienes una alergia al polen (si tienes fiebre del heno, por ejemplo) ten especialmente
mas cuidado con el analisis de alergias.

Qué comprar — La mayoria de las personas estara de acuerdo en decir que el Polen
de Pino no es uno de los alimentos de mejor sabor que hayan probado, pero
afortunadamente si no quieres usar polvo de Polen de Pino (que se usa en algunas de las
recetas de abajo) puedes conseguir tintura de Polen de Pino, que es muy potente y que
puedes agregar en algunas pocas gotas a una bebida sabrosa, mas alla de las incluidas
en este libro, o simplemente agregarlas a tu jugo para enmascarar su sabor.
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Recetas

El Polen de Pino puede consumirse solo, sin embargo a muchas personas les desagrada
su sabor. Si es el momento del desayuno y quieres consumir tu dosis diaria de polvo de
Polen de Pino para tener un impulso de energia, y para aprovechar todos sus beneficios,
considera agregarlo a tu batido o a tu granola de la manana.

Todos necesitamos un buen desayuno para reabastecernos y comenzar bien el dia, y las
siguientes dos recetas de granola estan repletas de frutos secos y de semillas para tener
una explosion nutricional, junto al Polen de Pino.

Granola De Macademias & Granos De Cacao
Hace unas 315 tazas
Ingredientes

1 taza de nueces de macademia enteras
1 taza de nueces picadas

Y, taza de almendras picadas

Y4 taza de hebras de coco tostadas

Y4 taza de harina de lino

Y4 taza de semillas de calabaza

!/5 taza de granos de cacao

1 cucharada de polvo de polen de pino
2 cucharadas de miel

Preparacion

Mezcla los frutos secos, las semillas, los granos de cacao y el polen de pino en un bol.
Agrega la miel, y usa una cuchara para revolver bien los ingredientes.

Sirve con tu leche de frutos secos favorita.
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Granola Crocante De Frutos Secos Con Polen De Pino

Hace unas 4 tazas
Ingredientes

Y4 taza de semillas de girasol

% taza de hojuelas de coco

1 taza de nueces

1 taza de almendras

Y4 taza de miel cruda

Y4 taza de sirope de maple

1 cucharadita de extracto de vainilla

Y4 taza de aceite de coco

1 cucharada de polvo de polen de pino
1 taza de pasas

Y. taza de granos de cacao o chispas de chocolate amargo

Preparacion
Precalienta un horno con aire caliente a 180°C/350°F y prepara una placa con papel de

hornear antiadherente.

Pon las semillas de girasol, las hojuelas de coco, las nueces y las almendras en la
procesadora, y pulsa hasta lograr una consistencia grumosa.

Pon el aceite de coco, la miel, el sirope de maple y el extracto de vainilla en una olla a

fuego medio-bajo hasta que se derrita y se integre, y agrégalo a la mezcla de frutos
secos. Mezcla.

Esparce la granola en la placa con papel de hornear y cocina por 15-20 minutos o hasta
que se dore, removiendo algunas veces durante la coccion. Retira del horno y agrega el
polen de pino, las pasas y los granos de cacao, y rompe en trozos.

La granola se mantendra por hasta una semana en un contenedor hermético.
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Jugo Fresco De Naranjas & Zanahorias Con Tintura De Polen De Pino

Las naranjas y las zanahorias son una combinacion clasica, pero agregarle un poco de
tintura de polen de pino hara que este clasico jugo te haga sentir mas que soélo fresco y
limpio.

Sirve 2
Ingredientes

3 naranjas
8 zanahorias
Tintura de polen de pino (en las botellas veras la cantidad de las porciones)

Preparacién

Prepara el jugo de las naranjas y las zanahorias con un extractor o juguera, siguiendo las
instrucciones de la maquina.

Agrega la tintura de polen de pino, y sirve.

Batido De Bayas & Coco

Esta receta combina leche de coco con bayas, polvo de Polen de Pino y extracto de
vainilla. Puedes modificarla reemplazando el extracto de vainilla por canela, o usar la
mitad de las bayas y la otra mitad de alguna fruta blanca, como mango o banana junto a
las bayas. Algunas personas encuentran una receta de batidos que les guste y se quedan
con ella, y otras prefieren experimentar con nuevos ingredientes y hallar combinaciones
de sabores distintas.

Sirve 2

Ingredientes

2 tazas de leche de coco

1 taza de bayas frescas o descongeladas surtidas

1 cucharadita de polvo de polen de pino
% cucharadita de extracto de vainilla

Preparacién
Pon los ingredientes en la licuadora y pulsa por 30-60 segundos o hasta integrar.

Sirve.
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Vinagreta Con Polen De Pino

Saber como hacer una deliciosa vinagreta es muy importante, pues significa que siempre
tendras una manera saludable de condimentar tus ensaladas. jY no hay muchas botellas
de aderezos comerciales para ensaladas que sean aptos Paleo, 0 que sean amigables
con tu libido!

Hace aproximadamente % taza
Ingredientes

Y4 taza de jugo de limon

% taza de aceite de oliva extra virgen

2 cucharaditas de orégano seco

1 cucharadita de polvo de polen de pino
1 diente de ajo, picado

Pimienta negra recién molida
Preparacion

Pon todos los ingredientes en un bol, y mezcla bien.

Sirve con ensalada fresca.

Ensalada Griega Apta Paleo

La ensalada griega es un adorable acompafamiento o un almuerzo sabroso, y es super
facil de preparar. El queso feta es tradicional en la ensalada griega, pero no es apto Paleo;
si vas a servirlo a comensales diversos, ofrécelo aparte. Mezcla los ingredientes, agrega la
Vinagreta Con Polen De Pino y luego vuelve a mezclar, o sirve sola para que cada quien la
condimente a su gusto.

Sirve 2

Ingredientes

1 taza de tomates, picados

1 pepino mediano, picado

1 cebolla morada pequena, finamente rebanada

Y. taza de olivas (aceitunas) Kalamata, sin hueso

% taza de Vinagreta Con Polen De Pino (mira la receta arriba)

Preparacion

Pon todos los ingredientes en un bol, y mezcla bien.

Sirve.
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Biografia de Mike Geary:

He sido un Especialista Certificado en Nutricion
y un Entrenador Personal Certificado desde
hace mas de 14 anos, y también soy el autor de
5 distintos libros/ebooks best sellers, de los que
se han vendido mas de 1,2 millones de copias
en los ultimos 8 afos (luego de mostraré la lista
de los titulos de mis libros/ebooks).

También he estudiado nutricion y ejercicio
desde hace mas de 25 anos, desde que tenia
14 afnos de edad y llevaba conmigo un pequeio
libro "La Biblia De las Vitaminas" donde fuera.
Lo se, lo se... era todo un nerd adolescente,
¢no crees? Bien, eso cred en mi una obsesion
respecto de la Nutricion desde una edad muy

muy temprana, y he seguido sumergiéndome en los estudios de la salud y la nutricion al
menos desde hace 25 afios.

Ya casi tengo 40 afos, pero me siento MUCHO mejor y mas saludable que y estaba en la
Universidad. Eso muestra que no debes subir de peso y descuidar tu salud solo por
cumplir afios. En cambio, puedes ser MAS INTELIGENTE con lo que pones dentro de tu
cuerpo, y hacerte sentir mas joven aunque tu edad cronoldgica siga creciendo.

Y si piensas que comer "saludable" significa comer unicamente insipidas pechugas de
pollo y brécol, te equivocas... este es un vistazo de algunas de las deliciosas comidas de
alta calidad que son muy saludables, como te lo explicaré en mi blog) que yo ADORO
comer cada dia, porque se que protegen mi salud...

Café o espresso organico con VERDADERA crema batida (crema de pastura, por
supuesto) y un toque de azucar de coco (por los asombrosos beneficios a la salud
gue obtendras de los lacteos de pastura, como puedes ver aqui).

2-3 huevos ENTEROS la mayoria de los dias de la semana, con salchichas de
pastura y vegetales (ciertamente ESPERO que ya sepas que los huevos enteros

son MUCHO mas saludables que las claras, ¢ verdad?).

Deliciosos alimentos altos en grasas como aguacates cremosos, mantequilla,
aceite/crema de coco, chocolate amargo, nueces, almendras, pecanas,
macademias y muffins aptos Paleo elaborados con harinas de frutos secos y no con
las tipicas harinas de trigo que destruyen tu azucar en sangre y que tienen gluten.

Puedes ver mi articulo con 7 de mis alimentos favoritos para un cuerpo magro.

Filetes de pastura, érganos y vegetales con queso de pastura, batatas con
mantequilla y otras deliciosas cenas saludables.

Una sabrosa y saludable copa de vino tinto con la cena (demasiado no sera
saludable, pero 1-2 copas por dia pueden ser muy buenas para el corazon, y
también buenas para la salud de tus intestinos, como veras aqui).

Una deliciosa y cremosa receta de pudin de chocolate saludable, o quizas mi

saludable receta de postre de chocolate superalimenticio... jiMmm! De paso, este
es otro saludable postre saludable con aceite de coco del blog de MiPaleo.
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e« Y muchas otras delicias que la mayoria de las personas no sabe que pueden
formar parte de un estilo de vida saludable.

Creci en Pennsylvania, fui a la pequena Universidad de Susquehanna, pasé 8 afios
viviendo en New Jersey, y al fin hallé mi hogar permanente en las increiblemente bellas
montafas rocallosas, en Colorado, Utah. Me gusta esquiar en el invierno, y paso mucho
tiempo recorriendo las montafas en bicicleta, caminando, también juego al golf, pesco,
hago kayak, paddleboard, atiendo el jardin y disfruto de otras actividades al aire libre y
deportes aqui en las montanas.

Aunque esto no tiene nada que ver con la nutricion en si, quizas te interese saber un poco
mas sobre mi personalidad y qué hago cuando no estoy escribiendo sobre salud... Ya que
soy un avido aventurero, estas son algunas cosas increiblemente divertidas que he hecho
en los ultimos 10 afios:

e 3 saltos en paracaidas (2 de ellos a 17.000 pies/5200 metros, en Colorado).
e 5 viajes de rafting incluyendo los mas extremos rapidos Clase 5 en Norteamérica,
en el conocido Cafdén Gore, y rapidos Clase 5 en Tailandia.
o Piloteé un avion italiano de combate sobre el desierto de Nevada (juau, increible!).
o Participé de un "Vuelo Gravedad Cero" en el que de hecho experimentas la total
liviandad, y flotas en la cabina del aeroplano (el mismo entrenamiento que
reciben los astronautas).
e Hice Heli-Ski en Chile y en Columbia Britanica.
e Hice buceo en el Barranco de Silfra en Islandia, en aguas a 1°C y 90 metros de
visibilidad bajo el agua.
o Conduje motos de nieve y caminé sobre un glaciar que recubre un volcan en Islandia.
e Condure areneros con motor Porsche a lo largo de la Peninsula de Baja, en México,
durante 3 semanas.
« Viajé en trineo de perros en el Circulo Artico de Suecia, y me alojé en el famoso
Ice Hotel al norte de Suecia, jesta hecho completamente de hielo!
e Hice tirolesa sobre cafiones y bosques en las montafias Rocallosas, Costa Rica y
México.
e Recorri casi todo el Caribe en crucero.
« Viajé por Tailandia, Nicaragua, Espana, Belice, Costa Rica, México, Islandia, Chile,
Suecia, Hawai, las Bahamas, Jamaica, las Islas Caiman, Islas Turcas & Caicos,
Trinidad & Tobago, y por todo lo ancho y largo de USA/Canada.

Quizas ya sepas que soy el autor de lo que se ha convertido en una suerte de
programa famoso para los amantes y los entusiastas de los abdominales definidos... un
libro/ebook llamado La Verdad Sobre Los Abdominales Marcados, que ha vendido mas
de 1 millén de copias en los ultimos 8 afos. Este ebook también ha sido traducido,
hasta ahora, al espafol, aleman, italiano, portugués y francés, como puedes ver aqui:
La Verdad Sobre Los Abdominales Marcados en aleman

La Verdad Sobre Los Abdominales Marcados en espafiol

La Verdad Sobre Los Abdominales Marcados en francés

La Verdad Sobre Los Abdominales Marcados en italiano

La Verdad Sobre Los Abdominales Marcados en portugués

También soy un super apasionado por el esqui, y soy el autor del programa que veras
aqui, para esquiadores avanzados que quieran poner sus piernas en forma para la
proxima temporada de esqui. |Y si no eres un esquiador, estos programas son programas
muy exclusivos para entrenar las piernas que cualquier persona puede realizar para tener
piernas de acero, si esa es una de tus metas!
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Otros populares libros/ebooks que he escrito son Los Principales 101 Alimentos Que
Combaten El Envejecimiento (todo lo que necesitas saber sobre comidas, hierbas y
especias anti edad), La Cocina Quema Grasas (un super popular manual que escribi junto
a Cat Ebeling), y un divertido ebook llamado Haz ESTO, Quema Grasas -- 101 Astutos
(pero simples) Trucos Para Perder Peso (que escribi junto a Jeff Anderson.)

También soy el Presidente de la principal comunidad Paleo en la web, MiPaleo.com.
Puedes ver nuestras actualizaciones en el blog de MiPaleo, aqui.

Ademas soy contribuidor y consejero en uno de los mas grandes sitios de
salud alternativa en la web, llamado VivirSaludable.org.

-Mike Geary, también conocido como - El Halcon De La Salud
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	The Libido Boosting Cookbook
	Lets get started
	Introducing Maca Root
	Now for the part you are really wanting to read!
	Using the recipes throughout this cookbook
	Fresh Maca Root
	Recipes
	Roasted Chestnuts with Maca Butter

	Makes 500g
	Ingredients
	Instructions:
	Slice each chestnut on one side through the skin with a sharp knife.
	Meanwhile, combine the butter and maca powder.
	Porterhouse Steaks with Rosemary & Balsamic Vinegar
	Spiced Stewed Apples with Coconut Kefir

	Makes roughly 6 cups
	Ingredients
	Instructions
	Serve warm or chilled with a dollop of coconut kefir.
	Steak with Honey, Mustard & Maca Sauce
	Libido Boosting Banana Bread

	Makes 1 loaf
	Ingredients
	Instructions
	Place the bananas in a bowl and mash with a fork.
	Serve a slice on its own or with a spread of grass-fed butter.
	Fresh Blackberry & Pistachio Chocolate

	Serves 10-12
	Ingredients
	Instructions
	Lovers Chocolate

	Serves 4-6
	Ingredients
	Instructions
	When ready to serve, use a sharp knife to break the chocolate into pieces.
	Pan Seared Flank Steak with Maca Mushrooms
	Banana, Lacuma & Hemp Smoothie

	Serves 2
	Ingredients
	Instructions
	Place all of the ingredients in a blender for 30-60 seconds or until smooth.
	Serve.
	Creamy Vanilla Milkshake

	Serves 2
	Ingredients
	Instructions
	Place all of the ingredients in a blender for 30-60 seconds or until smooth.
	Chia & Maca Pudding

	Serves 2
	Ingredients
	Instructions
	Place the chia seeds and water in a bowl and leave to soak for 10 minutes.
	Add the maca powder to the chia seeds and combine well.
	Coffee Chocolate Smoothie

	Serves 1
	Ingredients
	Instructions
	Place all of the ingredients in a blender for 30-60 seconds or until frothy.
	Lamb Cutlets with Parsnip Mash & Red Onion Sauce
	Good-morning Granola

	Serves 4
	Ingredients
	Instructions
	Cool in the refrigerator before serving in a bowl with coconut kefir or almond milk.
	Coconut Kefir with Honey

	Things couldn't get simpler in the morning.
	Healthy breakfast – check!.  Quick to make – check!  Boost to libido – check!
	Serves 2
	Ingredients
	Instructions
	Coconut & Banana Cookies

	Makes 8-10
	Ingredients
	Instructions
	Spiced Grilled Chicken Breasts
	Ginger Men Cookies

	Makes 20-24
	Ingredients
	Instructions
	Allow to cool before serving.
	Chocolate Aphrodisiac Balls

	Makes 8-10
	Ingredients
	Instructions
	Serve.
	Lemon & Maca Chicken
	Watermelon & Vanilla Ice-Cream with Maca

	Serves 6-8
	Ingredients
	Instructions
	Shredded Chicken with Pine-Nuts, Maca & Bacon
	Pesto & Maca Chicken with Red Cabbage
	Chai Tea with Maca

	So many spices in Chai tea but no maca?? Don't worry, it's not hard to add in a pinch!
	Serves 1
	Ingredients
	Instructions
	Beef Goulash

	Serves 4
	Ingredients
	Cover the pot and leave to simmer for 1-2 hours, or until the steak is very tender.
	Season with salt and pepper to serve.
	Lotus Chips with Maca Salt

	Serves 2-4
	Ingredients
	Instructions
	Place the lotus chips on a plate lined with paper towel to remove excess oil.
	Combine the sea salt and maca powder in a bowl then sprinkle over the chips to serve.
	Capsicum & Olive Dip or Spread

	Serves 4-6
	Ingredients
	Instructions
	Beef Bolognese

	Serves 2-4
	Ingredients
	Instructions
	Stir in the maca powder and season with salt and pepper to serve.
	Salty Beef with Greens

	Serves 4
	Ingredients
	Instructions
	Serve.
	Pumpkin Soup

	Serves 4
	Ingredients
	Instructions
	Serve.
	Nettle Mead & Nettle Wine
	How To Harvest Nettles
	NOTE: Do not eat nettles raw unless you prepare and eat them properly.
	Nettle Wine
	Nettle Wine

	Makes 4½ litres (1 gallon)
	Ingredients
	Instructions
	Nettle Mead

	Makes 4½ litres (1 gallon)
	Ingredients
	Instructions
	Horny Goat Weed
	Horny Goat Weed Tea

	Serves 1
	Ingredients
	Instructions
	Serve with or without a sweetener.
	Liquorice, Fennel & Horny Goat Weed Tea

	Serves 4
	Ingredients
	Instructions
	Serve with or without a sweetener.
	Lemon Balm, Jasmine Blossom & Horny Goat Weed Tea

	Serves 4
	Ingredients
	Instructions
	Serve with or without a sweetener.
	Lavender, Couch Grass & Horny Goat Weed Tea

	Serves 4
	Ingredients
	Instructions
	Serve with or without a sweetener.
	Velvet Bean (The Next Main Stream Superfood?)
	Recipes
	Velvet Bean Tea

	Serves 1
	Ingredients
	Instructions
	Serve.
	Velvet Bean Thickshake

	Serves 2
	Ingredients
	Instructions
	Place all of the ingredients in a blender for 30-60 seconds or until smooth.
	Serve.
	Velvet Bean Chocolate Smoothie

	Serves 2
	Ingredients
	Place all of the ingredients in a blender for 30-60 seconds or until smooth.
	Serve.
	Velvet Bean Carrot & Ginger Juice

	Serves 2
	Ingredients
	Instructions
	Juice the carrots and ginger using an electric juicer, following the machines instructions.
	Stir in the velvet bean powder or tincture to serve.
	Pine Pollen:  Nature’s Natural Testosterone Booster
	With this being said, it’s no wonder why it’s proving to be such a popular supplement.
	Recipes
	Macadamia & Cocoa Nib Granola

	Makes roughly 31/3  cups
	Ingredients
	Instructions
	Serve with your favorite nut milk.
	Nutty Crunchy Granola with Pine Pollen

	Makes roughly 4 cups
	Ingredients
	Instructions
	The granola will keep for up to a week in an airtight container.
	Fresh Orange & Carrot Juice with Pine Pollen Tincture

	Serves 2
	Ingredients
	Instructions
	Juice the oranges and carrots using an electric juicer, following the machines instructions.
	Stir in the pine pollen tincture to serve.
	Berry & Coconut Smoothie

	Serves 2
	Ingredients
	Instructions
	Place the ingredients in a blender for 30-60 seconds or until smooth.
	Serve.
	Vinaigrette with Pine Pollen

	Makes roughly ¾ cup
	Ingredients
	Instructions
	Place all of the ingredients into a bowl and combine well.
	Serve with a fresh salad.
	Paleo-Friendly Greek Salad

	Serves 2
	Ingredients
	Instructions
	Place all of the ingredients into a bowl and combine well.
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