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CONECTATE CON
TU PROPIO SER

Si te definis a partir

de los otros, olvidas . %
tu esencia. Liberate S o
para siempre de

la opinidn ajena

y convertite en

el protagonista

de tu vida.

@ Saint Germain: el guia de la trasmutacion ® Yoga

® Respirar y algo mas @ Piedras: la Turmalina Hm\|‘||\||\|\H|||||||\|\|H‘ ll“\HMHHH

@ Mandalas ® Descubri tu maestro interior



Un desayuno ideal

Te contamos por qué esta es la comida mas importante del diz

B uenas y salsas gente linda. Continuamos avan-
zando en el camino de la alimentacion sana y
conciente. En esta oportunidad, hablaremos sobre
la importancia de consumir alimentos organicos, por
sobre los transgénicos, pero sobre todo, hoy haremos
foco en la primera comida del dia: el desayuno.

Como bien dice la palabra, desayuno significa “des-
pués del ayuno”, y por eso es que la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) insiste en destacar que
“es la comida mas importante del dia”.

Pero, salguna vez pensaste qué le ocurre a tu orga-
nismo al ingerir productos con agroquimicos, pesti-
cidas o conservantes? Bueno, como yo me hice esa
pregunta hace varios anos atras, es que sigo insis-
tiendo en la importancia que tiene consumir alimentos
organicos, porque son ellos los que no contaminan ni
enferman a nuestro organismo.

Para que entiendas por qué tenemos que desayu-
nar siempre, te voy a hacer una comparacion con un
auto. El cuerpo del hombre es el auto; el cerebro el
motor; la glucosa el combustible; y los alimentos del
desayuno la estacion de servicio.

Ahora supongamos que nuestro auto no tiene naf-
ta, lo que tendrias que hacer es ir a una estacion de
servicio y llenar el tanque para que el auto funcione
(ya s€ que hoy en dia es imposible hacerlo por los
precios, pero déjenme seguir sonando). Gracias a la
nafta, el motor se prende y entonces el auto puede
circular todo el dia sin problema.

Bueno, con nosotros pasa lo mismo. Para que el ce-
rebro “se prenda” necesita un combustible (que es
la glucosa) y en vez de ir a la estacion de servicio,
tenemos que desayunar (para llenar el tanque). Asi,
nuestro cerebro funcionara correctamente.

Ahora imaginate comenzar el dia con un jugo de na-
ranjas organicas y un shot o una barrita congelada
de clorofila. Esto te garantizara una energia pura y
vitalidad para todo el dia.

Segun los duenos de LUZVIDA, “la clorofila orga
remueve metales pesados del cuerpo ya que cq
ne altos niveles de enzimas. Al ser un Superalimen,
nos brinda mas hierro que la espinaca, 11 veces mis
calcio que la leche, 5 veces mas magnesio que [a v,
nana, 45% mas proteinas que la carne, y se as, 2
en 20 minutos”.

Luego continuamos con una Muesli (ver receta) |-
de fruta organica, unas barritas de cereales o (..
galletitas naturales de coco.

Durante el transcurso de la manana, podemos top;.
unos matecitos, pero claro que utilizando una yerbs
organica, lo que nos asegurara no tener acidez va
que esté libre de agroquimicos.

Recuerden que “somos lo que comemos”. Graciac
por seguir eligiendo alimentarse con el corazon y
no tanto con los 0jos.

Para mayor informacion los espero en:

www.facebook.com/pablitomartinchef

Pablito Martin
Chef - Periodistz
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Barritas express

INGREDIENTES

Granola 200grs
Semillas varias 4 cucharadas
Miel organica 3 cucharadas

PROCEDIMIENTO

Molé las semillas.

En una cacerola a fuego bajo poné todos los in-
gredientes y mezcla bien hasta incorporarlos.
Verté la preparacion en una fuente cu-
bierta con papel manteca o silicona. La idea es
que te quede una capa de 1,5 cm. de alto. Deja
que se enfrie y corta barritas de 3 cm. por 10 cm.

Galletitas de coco
PROCEDIMIENTO

® Una rosa no necesita hablar, simplemente esparce su fragancia @8 Gandhi
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