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ROTEICO

L
MANLECER

UESO COTTAGE ALTO EN PROTEINAS

BO
A




Ingredientes
i

TIEMPO TOTAL PORCIONES PROTEINA APROX
5 MINS 1 PORCION 35G

- 200 g queso cottage natural (2% grasa)
- 20 g proteina whey o vegetal sabor vainilla
- 15 g nuez pecana

- 10 g semillas de chia

- 40 g arandanos frescos

- 40 g fresas frescas

- 40 g yogurt griego natural

- 5 g miel cruda o miel de agave

- 1 g cdrcuma en polvo

- 1 pizca pimienta negra

- 1 g canela de Ceilan

- 5 ml aceite MCT

- 1 g matcha en polvo

- 1 pizca sal marina fina

UTENSILIOS

- Bowl mediano
- Cuchara

- Tabla de corte
- Cuchillo pequeno
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01 Colocar el queso cottage en el bowl y mezclar durante 15 segundos
para suavizar su textura.

02 Agregar la proteina en polvo y el yogurt griego. Mezclar durante 20
segundos hasta obtener una consistencia cremosa.

03 Incorporar curcuma, pimienta negra y canela. Mezclar suavemente para
integrar los sabores.

04 Anadir el aceite MCT y mezclar ligeramente.

Proceso de preparacion

Cortar las fresas en laminas y dejar los arandanos enteros. 05

Colocar sobre la base cremosa las frutas, las semillas de chiay la nuez 06
pecana troceada.

Finalizar con miel, matcha espolvoreado y una pizca de sal marina. 07
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e E|l queso cottage aporta proteina caseina de absorcion
lenta que ayuda a la recuperacion muscular.

e Las semillas de chia proporcionan omega-3
y apoyan la salud intestinal.

e La nuez pecana contiene antioxidantes fendlicos
que benefician la funcion cerebral.

e E|l matcha aporta catequinas antioxidantes que
apoyan el metabolismo.

e La combinacion de curcumay pimienta negra potencia
el efecto antiinflamatorio.metabolismo.
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