/ ESELECCION DE -
LECHES PREFERIDAS



UE ENCONTRARAS EN ESTE EBOOK

_eche de Avena

_eche de Almenaras
_eche de Anacardos
_eche de Canamo
_eche de Sesamo
_eche de semillas de
Calabaza

| eche de Arroz integral

_eche de >0ja
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Ingredientes:

- 150 gr de copos de avena
- 1 litro de agua
- 1/2 cucharada de canela

- Endulzante de tu preferencia a gusto

Elaboracion:

l.Remojamos log copos de avena en agua durante una hora.
2. Enjuagamos la avena con agua.

3. Introducimos todos log ingredientes en la Dbatidora.
Batimos para que quede bien pequeno.

4. Filtramos la leche.

. Puedes utilizar articulos especificos para el filtrado, o un
simple colador puede servirte.
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Ingredientes:

- 150 gr de almendras crudas
- 1 litro de agua
- 1/2 cucharada de extracto/ vaina de vainilla

- Endulzante de tu preferencia a gusto

Elaboracion:

l.Remojamos las almendras al menos 8-12 horas.

2. Enjuagamos las almendras con agua.

3. Introducimos todos log ingredientes en la Dbatidora.
Batimos para que quede bien pequeno.

4. Filtramos la leche.

. Puedes utilizar articulos especificos para el filtrado, o un
simple colador puede servirte.



| cche doe Anacardos

Ingredientes:

- 150 gr de anacardos crudos
- 1 litro de agua
- 1/2 cucharada de semillag de sésamo

- Endulzante de tu preferencia a gusto

Elaboracion:

l.Remojamos los anacardos al menos & horas.

2. Enjuagamos con bastante agua.

3. Introducimos todos log ingredientes en la Dbatidora.
Batimos para que quede bien pequeno.

4. Filtramos la leche.

. Puedes utilizar articulos especificos para el filtrado, o un
simple colador puede servirte.



| cche doe Canamo

[Ingredientes:

- 150 gr de semillas de canamo

- 1 litro de agua

- 1/2 cucharada de extracto/vaina de vainilla
- Endulzante de tu preferencia a gusto

Elaboracion:

1.Remojamos el cafiamo durante 1 hora.

2. Enjuagamos con bastante agua.

3. Introducimos todos los ingredientes en la batidora.
Batimos para que quede bien pequeno.

4. Filtramos la leche.

>. Puedes utilizar articulos especificos para el filtrado, o un
simple colador puede servirte.



| .cche doe Sesamo

Ingredientes:

- 100 gr de semillas de Sésamo
- 1 litro de agua
- 1/2 cucharada de canela

- Endulzante de tu preferencia a gusto

Elaboracion:

l.Remojamos las semillas de sesamo durante 1 hora.

2. Enjuagamos con bastante agua.

3. Introducimos todos log ingredientes en la Dbatidora.
Batimos para que quede bien pequeno.

4. Filtramos la leche.

. Puedes utilizar articulos especificos para el filtrado, o un
simple colador puede servirte.



| cche do Semillas doe Calabaza

Ingredientes:

- 100 gr de semillag de Calabaza
- 1 litro de agua
- 1/2 cucharada de extracto/vaina de vainilla

- Endulzante de tu preferencia a gusto

Elaboracion:

l.Remojamos las semillas de calabaza durante 1l hora.

2. Enjuagamos con bastante agua.

3. Introducimos todos log ingredientes en la Dbatidora.
Batimos para que quede bien pequeno.

4. Filtramos la leche.

. Puedes utilizar articulos especificos para el filtrado, o un
simple colador puede servirte.



| .cche de \rroz integral

[ngredientes:

- 150 gr de arroz integral cocido
- 1 litro de agua

- Endulzante de tu preferencia a gusto

Elaboracion:

1.Cueces el arroz en bastante agua.

~.Una vez cocido, introducimos todos los ingredientes en la
patidora. Batimos para que quede bien pequeno.

3.Justo en ese momento endulzamos a nuestro gusto.

4., Filtramos la leche.

>. Puedes utilizar articulos especificos para el filtrado, o un
simple colador puede servirte.



| .cche de Soja
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Ingredientes:

- 150 gr de habas soja cruda
- 1 litro de agua

- Endulzante de tu preferencia a gusto

Elaboracion:

l.Remojamos la soja al menos 8-12 horas.

2. Enjuagamos con bastante agua.

3. Introducimos todos log ingredientes en la Dbatidora.
bExcepto el endulzante. Batimos para que quede Dbien
pequeno.

4. Filtramos la leche.

5. Puedes utilizar articulog especificos para el filtrado, o un
simple colador puede servirte.

6. Cocinamos a fuego medio durante 20 minutos.
Removiendo de vez en cuando para que no se pegue.

/. Endulzamos a nuestro gusto.



Los extras que pucdces anadir

St MEZCLAR VARTOS FRUTOS SECOS

S ARADTR SEMTLLAS A LECHES DE FRUTOS SECOS

SEFRUTA SECA: HIGOS, DATILES, PASAS, DREJONES,

SHCHOCOLATE TANTO EN POLYO COMO ONZAS

ALSPECTAS: CARDAMOMO, JENGIBRE, CANELA, ANTS
FSTRELLADO, CORCUMA, PIMIENTA ROSA, FTC.

Sk SUPERALIMENTOS: ESPIRULINA, MACA, FLCOCIANINA,
CHLORELLA, ASHWAGHANDA, MORINGA, TC..

SINDULZANTES QUE MAS TE GUSTEN

J Todo lo que Se Te culia



