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:Qué es un Smothie bowl?
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Un monton de frutas y vegetales combinados y montados en un plato bien presentado.

La procedencia de los batidos en bow! se remonta a los Boles de agai brasilefios.

Es un plato tradicional del Amazonas y se fueron popularizando hasta llegar a las ciudades de
Brasil y después a Estados unidos, donde comenzéd a comercializarse la pulpa de acai

congelada.

¢Porque en un bowl y no en vaso?

Son tan estéticos qué se antojan de solo verlos.
Un montdn de cualidades nutritivas en un bowl.

Mas tiempo para procesar en la boca para una mejor digestion.

v

Sugerencias para que te
queden espectaculares

Batidora de alta potencia

con buena velocidad y filo.
Espatula de silicona

Cuchillos bien afilados

Bolsas para congelar de plastico
o de silicona

Cortadores de frutas diversos
Tazas y cucharas medidoras
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ANATOMIA DE UN SMOTHIE BOWL

DECORACION

BASE FRUTAS
MEZCLA DE NUECES Y SEMILLAS
INGREDIENTES FLORES COMESTIBLES
LICUADOS CREMAS

Posibles errores en tu Smothie Bowl

Demasiado liquido

Causa: No se ha afadido suficientes ingredientes congelados
Solucién: Agregar mas ingredientes congelados o con cubos de hielo.

Mezcla con demasiados grumos o se atasca la mezcla en la licuadora

Causa: No se afiadio suficiente liquido o no tiene suficiente potencia la licuadora
Solucion: Afiadir mas liquido v licuar de nuevo.

El batido tiene un desagradable color marrdn/café

Causa: Haber mezclado ingredientes rojos y verdes
Solucién: Afiadir frutas con pigmento purpura como las moras, arandanos y frambuesas.
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SUPER ALIMENTOS

Cacao: aporta hierro, vitamina C y acidos grasos que mantienen saludable el sistema nervioso
central. Tiene propiedades antisépticas, regula el azicar en la sangre y fortalece el sistema
cardiovascular.

Espirulina: es un alga unicelular, cargada de proteinas que ayudan a fortalecer el sistema
inmunologico. Su uso como fuente alimenticia data del siglo IX y se cree que empezd a ser
utilizada por los aztecas en el siglo XVI.

Es una de las fuentes naturales con més proteina; contiene 21 de los 23 aminoacidos esenciales
en proporcion casi ideal, donde destacan el triptéfano (antidepresivo) y la fenilalanina
(sensacion de saciedad). Asi mismo tiene una gran cantidad de acidos esenciales y es la fuente
natural mas rica de vitamina B12.

Otros de sus beneficios son: mantener un buen nivel el colesterol y de presion arterial, reduce el
colesterol, alivia los sintomas de la rinitis alérgica, disminuye el efecto toxico en los rifiones
provocado por metales pesados y combinada con el selenio puede tener un efecto
anticancerigeno.

Por sus multiples vitaminas, minerales y proteinas, la espirulina fue declarada por la UNESCO
como el alimento del milenio.

Maca: esta raiz proveniente de Perl y se encargara de que tenga energia durante todo el dia,
por eso es muy utilizada por atletas. Ha sido usada por siglos en los Andes para incrementar la
fertilidad. Contiene minerales, vitaminas, enzimas y aminoacidos; y se aplica mucho para
corregir problemas hormonales (sindrome premenstrual y menopausia). La maca funciona
como un adaptoégeno, lo que significa que responde de manera individual a las diferentes
necesidades de cada organismo.

Wheatgrass o pasto de trigo: baja la presion arterial, limpia la sangre, estimula el metabolismo y
se usa para tratar tumores, obesidad e indigestiones. Ayuda a alcalinizar el cuerpo, tiene
propiedades anticancerigenas y puede ser consumido para aliviar dolores internos. Sus
beneficios se pierden al calentarlo o cocinarlo, por eso se agrega a jugos o en batidos de forma
cruda.

Chlorella: segun cientificos japoneses esta alga verde puede reducir la grasa corporal y la
glucosa en la sangre. Limpia el organismo de sustancias tdxicas, aumenta la energfa y mejora la
digestion.

Su composicion es basicamente proteica, convirtiéndola en una excelente fuente de proteina
vegetal. Tiene un extraordinario contenido de clorofila, la cual nos ayuda a retardar el
envejecimiento celular, prevenir el cancer y eliminar toxicos del organismo.
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Goji berries o bayas de ggji: utilizadas desde hace miles de afios por los habitantes del Tibet y
de China para mejorar la salud y promover la longevidad. Estas berries son reconocidas como
el alimento méas denso del planeta, debido a su alto rango de fitonutrientes, antioxidantes y
vitaminas.

Estan compuestas, entre otros, de calcio, potasio, hierro, zinc y selenio; vitaminas B1, B2, B6, Cy
E. Son idoéneas para el correcto funcionamiento de higado y rifiones, pero también para
controlar la presion arterial, tratar la diabetes y en personas con una vista deficiente.

Semillas de chia: tienen mas calcio que un vaso de leche, mas antioxidantes que los arandanos,
mas hierro que la espinaca, el doble de potasio que un banano y mas Omega3 que el salmon.

Lucuma: este fruto es alto en fibra y hierro por lo que nos da energia; otro de sus usos es para
el tratamiento de la anemia y para el buen funcionamiento del sistema nervioso.

Camu camu: tiene un alto contenido de vitamina C -50 veces mas que la naranja- que actua
como un antioxidante en tu cuerpo y previene el dafio de las células. A su vez, el camu camu
ayuda a padecer menos resfrios al reforzar el sistema inmunolégico.

Acai Berry: es antioxidante y debido a estas propiedades antioxidantes previene el
envejecimiento celular. Funciona como un excelente diurético. Es por ello que se convierte en
aliado perfecto de las dietas de adelgazamiento. Ayuda a controlar el colesterol. Regula el
colesterol malo (LDL), por lo que puede prevenir enfermedades cardiovasculares. Su alto
contenido en fibra hacen que el Acai sea un remedio infalible contra el estrefiimiento. Ayuda a
perder peso porque aumenta la sensacion de saciedad gracias a la fibra que contiene. Ademas,
al ser depurativo ayuda a eliminar grasas y a deshinchar el cuerpo (sobre todo si se consume en
ayunas). Gracias a su contenido en acido elagico, un polifenol que ayuda a combatir bacterias e
infecciones por virus.

Té verde Matcha: aumenta el metabolismo y quema calorfas. Desintoxica el organismo de
manera natural y muy efectiva. Es un perfecto relajante, calmando ansiedad y bajando los
niveles de estrés. Proporciona vitamina C, selenio, cromo, zinc y magnesio. Es ideal para
combatir virus y bacterias que el cuerpo pueda adquirir. Reduce activamente el colesterol vy el
azucar en la sangre. No eleva los niveles de insulina, siendo genial para personas que sufren de
azucar alto (diabetes) o hipoglicemia.

PREPARACION PARA CUALQUIER TIPO DE BOWL

Colocar todos los ingredientes en el procesador de alimentos o licuadora alta
potencia. Licuar haga homogeneizar todos los ingredientes y obtener una textura
suave y sin grumos. Verter en un plato hondo y proceder a decorar con trozos de
frutas, semillas, flores, etc.



BLACK GALAXY BOWL

INGREDIENTES

v" 1 Platano congelado

v' 1taza de zarzamoras Congeladas

v" 1 aguacate (las pulpas)

v' 1 cda de crema de cacahuate

v' Vs taza de leche vegetal

v' 3 détiles Medjool (hidratados y sin hueso)
v' 16 2 cdas Carbon activado

v Una pizca de sal
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ACAI BERRY BOWL

INGREDIENTES

v
v

1 platano congelado

2 tazas de mix de frutos rojos
congelados

1 cda de crema de almendras
Y4 de leche vegetal o agua de
coco

3 cdas de miel de arroz

1 pulpa de acai

Una pizca de sal
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MATCHA ZEN BOWL

INGREDIENTES

v
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2 platanos congelados

2 taza de espinaca baby

2 pulpa de aguacate congelado

4 taza de leche de coco

1 cdita de te verde Matcha

2 0 3 cditas de miel de arroz o de agave
Una pizca de sal
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BLUE OCEAN BOWL

v
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INGREDIENTES

2 platanos congelado

1 taza de Blueberries congeladas

2 taza de nuez de la india activada
1/4 taza de leche de coco o de arroz
2 cdas de miel de arroz

2 cda de espirulina azul en polvo
Pizca de sal
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COCONUT BOWL

INGREDIENTES

v' V5 taza de crema de coco

v" 1taza de Yogurt de coco congelado
v V4 de taza de leche de coco

v’ taza de pifia congelada

v’ 2 cdas de miel de agave o arroz

v' 1 cdita de lucuma

v Una pizca de sal
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CACAO LOVE BOWL

INGREDIENTES

3 platanos congelados

1taza de hielos

2 cdas de crema de avellanas
2 datiles Medjool

(hidratados y sin hueso)

Y4 taza de leche vegetal de avellanas
0 COCO

2 cdas de cacao en polvo

2 cdas de harina de avena

1 cdita de canela en polvo
Una pizca de sal
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GOLDEN MILK BOWL

INGREDIENTES

v 2 mangos grandes y maduros congelados (pulpas)
1 manzana dulce en cuartos

1 taza de yogurt de coco congelado

Y4 de leche de coco

1 cdita de extracto de vainilla

2 cda de golden milk en polvo

Una pizca de sal
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iCONOCE OH MY COCO!

:Doénde consigo mis productos de oh my coco?

Puedes comprar nuestros productos desde la tienda en linea y te llega directo a tu casa:
WWW.0hmyCcoco.com.mx

©20189, Vegan Flor de Loto es una marca registrada. Todos los derechos reservados.
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Si estas en Monterrey puedes encontrar nuestros productos en HEB (Humberto Lobol,
Fundadores y Gomez Morin) en el pasillo de desechables (no somos desechables pero ahi
estamos).

Tambien tenemos otros puntos de venta que puedes encontrar en nuestros highlights de
instagram:
@ohmycocomx

Siguenos en nuestras redes sociales:

Instagram: @ohmycocomx
Facebook: @ohmycocomx

¢Por qué usar bowls hechos con coco natural?

Oh my coco estan hechos mediante un proceso totalmente artesanal con cocos organicos,
cada uno es unico en forma y tamafio porque vienen de cocos naturales.

Nuestros tazones evitan que millones de cocos sean desperdiciados cada afio, son
completamente naturales, veganos, libres de BPA, quimicos y toxinas, libres de materiales
sintéticos, libres de plastico, seguros y amigables al medio ambiente.

Oh my coco son perfectos para smoothie bowls, poke bowls , acais bowls, ensaladas,
noodles, arroz, snacks, postres o nieve, ademas es reusable y te puede durar toda una
vida!

Mas ecofriendly que este bowl de coco no vas a encontrar. Oh my coco es un must para
tu cocina. Hecho con cocos reales que son rescatados después de usar su carne para
hacer aceite, crema, o cualquier otro producto.

Tus desayunos/comidas/cenas van a tener un toque tropical por siempre, es perfecto para
todo tipo de comida, desde smoothie bowls a ensaladas, todo se ve y sabe mejor en oh
my COCO.

Al comprar tu bowl llévate una bolsa ecoldgica gratis para transportar tu oh my coco jA
donde quieras!

Medidas de oh my coco:

Cada bowl es Unico en forma y tamafio.
Didmetro: 13cm — 15cm (promedio: 14cm)
Profundidad: 6cm — 7cm (promedio: 6¢cm)
Volumen: 500ml —700ml (promedio: 600ml)
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iCubiertos de madera de palma de coco perfectos para disfrutar tu smoothie bowl o
ensaladas!

Cuchara, tenedor y cuchillo hechos con la madera de la palma del coco.

En la compra del kit te mandamos una bolsita ecoldgica para llevar tus cubiertos a todos
lados. Son ideales para el uso diario y puedes comer lo que quieras con ellas desde tu
bow! oh my coco.

Nuestros cubiertos estan hechos de madera de la palmera de coco. Esta madera es una de
las maderas mas sustentables en el mundo, las plantaciones de coco empiezan a dar fruto
a los cuatro afios, continlan produciendo cocos por sesenta afios aproximadamente antes
de que empiecen a morir. Las plantaciones de coco cortan estos arboles y planean la
siguiente cultivacion de cocos, tumban los arboles de coco los queman y son tratados
como desperdicio, nosotros nos encargamos de tomar estos arboles que se tiran antes de
quemarse y los convertimos en hermosos cubiertos.

Cada cubierto se corta y se limpia, después se le agrega un aceite de coco virgen. Cada
uno es unico en forma, patrén y tiene su propio color.

jAcompafia tu smoothie bowl con un popote de bambd!

Popote hecho a mano con tallo de bambud 100% natural, los popotes de bambu son una
excelente alternativa a los popotes de plastico y ayudan a reducir los desechos.

e |deal para uso diario

¢ 100% biodegradable

e F4cil de limpiar

o Sustentable
Incluye popote de bambu, cepillo de fibras de coco y bolsita ecolégica para que lleves tu
kit a todos lados, despidete de los popotes de plastico.

El tiempo de vida de tu popote depende del cuidado que le des, te puede durar afios. Es
importante mantenerlo seco y ventilarlo después de usarlo.

También tenemos un kit zero waste con todo lo que necesitas para no generar
desperdicio a la hora de comer:

iLleva tu kit a todos lados! No pesa y es super facil de transportar.
Zero Waste Starter Kit incluye:
e 1 bowl de coco.
e 1 set de cubiertos: cuchara, tenedor y cuchillo (con bolsita ecoldgica).
e 1 set de popote de bambu con cepillo de fibra de coco (con bolsita ecoldgica).
o 1 servilleta de tela reusable.
e 1 bolsa ecoldgica para guardar todo.

% VEGAN
FLOR DE LOTO
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CONOCE A VEGAN FLOR DE LOTO

Vegan Flor de Loto es un proyecto de vida que nacid con el propésito de compartir
herramientas que nos transformen en la mejor version de nosotros mismos. Tenemos una
vision integral de lo que es el equilibrio y el bienestar en el ser humano, y sabemos de la
importancia de la alimentacion consciente en la mejora de la calidad de nuestras vidas, del
medio ambiente y de los demas seres con los que compartimos nuestro planeta.

Llevamos 5 afios compartiendo talleres, conferencias y eventos relacionados con la salud y
la alimentacion a base de plantas en distintos estados del pais. Decidimos existir como
empresa con el fin de dar la maxima difusiéon posible a una forma de vivir que ha
cambiado la realidad de muchas personas, pero que al mismo tiempo las transforma en
piezas fundamentales de un cambio de conciencia global.

Nuestros talleres de cocina vegana estan disponibles en modalidad presencial y tambiéen
online para que cualquier persona, esté donde esté, pueda tener acceso a una formacion
de calidad y ordenada.

Te enviamos un fuerte abrazo y muchas bendiciones.

Contacto:

Info@veganflordeloto.com

Teléfono: +52 (55) 86876253
www.facebook.com/VeganFlordeloto/

VEGAN
FLOR DE LOTO

“Que todos los seres en todas partes sean felices y libres, y que los pensamientos, palabras y acciones
de mi propia vida contribuyan de alguna manera a alcanzar la felicidad y la libertad de todos”.
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