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RECETARIO




Natural

GoNatural.
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e Pancakes de granola.

 Smoothie bowl con granola.

* Copa cremosa de yogur, miel y granola.

o Copitas de vainillay limén con granola.

» Muffins de granola, yogury pasta de mani.

e Barritas de cereal (Salted Caramel).

o Trufas de datil.

e Trufas de granola y pasta de mani.

e Bites de granolay chocolate.

e Bites crocantes de granola con crema.
* Bocaditos helados de yogury granola.
 Helado de bananay granola.

e Bark de chocolate con granola
 Galletitas de avena y banana.

e Cheesecake de frutos rojos.

e Barras de granolarellenas de
cheesecake y frutilla.

e Chia tiramisu proteico con granola.

e Apple crumble con granola.

* Postre de chocolate.

* Pizza dulce.

* Postre de manzanas asadas.

e Manzana Crunch!.

* Galletitas heladas.

e Pudding de banana

* Postre proteico

e Copa estilo “Snicker” saludable.

e Alfajores de Granola.

 Donas de manzana, chocolate y granola.

* Budin de peras y crumble de granola.

* Pepas de granola.

* Alfajores de granola proteicos sin aztcar.

e Cookies de granola.

* Crumble de frutos rojos.

* Pepas integrales de granola y chocolate
blanco.

* Lemon Pie con base de granola.

* Torta de Granola Peanut Butter.

e Peras 0 manzanas “Hasselback” con Granola.

* Tortita individual de manzanay granola.

* Crackers de granola.

* Ensalada crunchy Go Natural.
* Tarta crumble de espinaca.

* Bollitos de granola y yoquir.



Este recetario reline recetas creadas por nutricionistas
que forman parte de nuestra comunidad, usando productos
Go Natural desde un lugar cotidiano, creativo y posible.

Pensado para compartir, inspirar y acompanar a toda
la comunidad, y también a todas las personas que buscan
incorporar habitos mas saludables de una manera simple
y natural.

Porque creemos que la alimentacion también puede ser
saludable, practica, rica y disfrutarse todos los dias.

Mas que un recetario, este proyecto es una forma de
compartir ideas, inspirarnos entre profesionales y seguir
construyendo una comunidad donde la nutricion se vive
sin extremos, con naturalidad.

BIENVENIDOS A NATURAL SQUAD.
BIENVENIDOS AL UNIVERSO GO NATURAL.



Natural

Pancakes de granola. Smoothie bowl con granola. Copa cremosa de yoqgur,
miel y granola. Copitas de vainillay limon con granola. Muffins de granola, yogur
y pasta de mani.




Natural

GoNatural.

& NUTRI: Lucia Colombano

(O 20 minutos.
ﬁ? 5/ 6 porciones.

1taza de granola Licuar la granola, con los huevos

Go Natural. y laleche, agregar la bananay la
esencia de vainilla, integrar todos

2 huevos. los ingredientes, hasta que quede

una textura liquida homogenea.
100 ml. deleche proteica.
Cocinar la preparacion en forma
1 banana. de pancakes a fuego minimo por
2 minutos de cada lado.
Esencia de vainilla.
Servir con matequilla de mani,
Yogur natural griego. yogur natural y topping de Granola.

Mantequilla de mani. Listo a disfrutar!


https://www.instagram.com/nutricion.luciacolombano/

& NUTRI: Ornella Pizzicatti

(O 5 minutos.

ﬁ? 1 porcion.

¢ C/ngranola Go Natural
Tropical Fruits.

e 1banana.

e C/nfrutosrojos
congelados.

5 cdas. de yoqur
natural.

Natural

GoNatural.

Licuar la banana junto con los
frutos rojos congelados y el yogur
natural hasta obtener una mezcla
cremosay homogénea.

Servir en un bowl.
Agregar granola por encima.

iListo para disfrutar!



https://www.instagram.com/nutricion.pizzicatti/

Natural

GoNatural.

& NUTRE Marlene Capitan it

(O 2h.15 min.

SP 4 porciones.

80 grs. de granola
Go Natural.

250 grs. de yogur griego
natural.

1 cda. de miel.

1 cda. de gelatina sin
sabor hidrataday
disuelta.

Fruta fresca opcional
para decorar.

Mezclar el yogur griego con la miel
hasta integrar. Incorporar la gelatina
sin sabor previamente hidrataday
disuelta.

En vasos individuales, alternar
capas de la mezcla de yogur con
capas de granola.

Llevar a la heladera durante 2 horas,
o hasta que tome consistencia.

Antes de servir, decorar con granola
extray fruta fresca opcional.


https://www.instagram.com/nutritan/

& NUTRI: Sofia Volpe

(O 20 minutos.

ﬁ? 4 porciones.

C/nde granola
Go Natural.

2 tazas de leche
descremada.

2 yemas.

2 cdas. soperas de
almidon de maiz.

2 cdas. de edulcorante.

Esenciadevainillay
ralladura de limon.

Fruta fresca c/n.

Natural

GoNatural.
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Separar las yemas y mezclarlas con
el almidon de maiz hasta que se
Integren bien, calentar la leche unos
minutos hasta que esté tibiay
sumarsela a la preparacion, agregar
una pizca de esencia de vainilla,
ralladura de limony el edulcorante.

Nuevamente llevar al fuego, mezclar
continuamente hasta que tome
consistencia, aprox.5'.

Colocar en frascos/recipientes de
vidrio, dejar entibiary luego llevar a
la heladera.

Una vez frios, servir con granolay
fruta fresca.


https://www.instagram.com/eatcleanreal/

Natural

GoNatural.

A NUTRI: Johanna Dachille

(O 15 minutos.
ﬁ? 6/8 porciones.

1/2 (o0 3/4, a eleccion) En un bowl, pisar labananay
taza de granola Go mezclarla con la granola.
Natural Peanut butter.
Una vez listo, pasar a una budinera o

1 banana madura. en un molde de muffins con papel
manteca.
200 gr. de yogur natural.
Agregarle arriba el yogur con las
Pasta de mani c/n. frutas de topping a eleccion.
Opcional:arandanoso  por arriba, sumarle hilos de pasta de
fruta a eleccion para maniy llevar al freezer

topping . Y listo!


https://www.instagram.com/nutriconjota/

Natural

Barritas de cereal (Salted Caramel). Trufas de datil. Trufas de granola y pasta de mani.
Bites de granola y chocolate. Bites crocantes de granola con crema. Bocaditos
saludables. Bocaditos helados de yogur y granola. Helado de banana y granola.
Bark de chocolate con granola. Galletitas de avena y banana.



Natural

GoNatural.

& NUTRI: Catalina Nigro

(0 30 minutos.

ﬁ? 10 porciones.

2 tazas de granola
Go Natural.

1taza de frutos secos.
2 taza de coco rallado.
2 taza de miel.

2 cdas de pasta
de mani.

2 barritas de chocolate
amargo para derretir.

1 pizca de sal gruesa.

En un bowl mezclar la granola junto
con los frutos secos, el coco rallado,
la pasta de maniy la miel liquida.
Mezclar hasta formar una pasta.

Colocar en una placa con papel
manteca y presionar con los dedos
dando forma compacta, luego
marcar la forma de las barritas y
llevar a horno medio por 15-20
minutos o hasta que doren.

Retirar del horno, derretir chocolate
amargo y tirar unos hilos finos sobre
las barritas,

Por encima colocar un poco de sal
gruesa. Dejar enfriar y degustar!



https://www.instagram.com/_cnutricion/

Natural

GoNatural.

& NUTRI: Milagros Colombo

(0 15 minutos.

ﬁ? 10 porciones.

1/2 taza granola Procesa los datiles y la mantequilla
Go Natural. de mani hasta obtener una pasta
pegajosa.

6 datiles Medjool.
Sumala granola eintegralaala

1 cda. mantequilla pasta sin molerla del todo.
de mani.

Con las manos humedas, forma
Coco o cacao. 10 bolitas del tamaino de una nuez.
1 cdta. agua tibia Pasalas por coco o cacaoy llevaala
(opcional). heladera por 30 minutos.

Pizca de sal marina. Listo, a disfrutar!


https://www.instagram.com/militunutri/

Natural

GoNatural.

S NUTRI: Sofia Butti

(0 15 minutos.

ﬁ? 6/8 porciones.

e 1tazadegranola Procesar la granola en una mini
Go Natural. pimer.

® 6cdas.soperasdepasta Mezclarlagranola procesada,
de mani. el cacaoy la pasta de mani.

* 1cda.soperade cacao Armar bolitas conlamezclay
amargo en polvo. finalmente pasarlas por coco.


https://www.instagram.com/sofibuttinutricion/

Natural

GoNatural.

& NUTRI: Agustina B. Arce o
SRANOLA
(® 50 minutos.

S? 10/12 porciones.

1/2 bolsa de granola Mezclar la granola conlamielyla

Peanut Butter. pasta de mani, mezclar hasta lograr
una pasta homogénea.

2 cdas. soperas de -

pasta de mani. Con las manos bienlimpiasy
humedas, formar pequenos “bites”.

2 cdas. soperas de miel

pura. Llevar por 30' al freezer.

Derretir a bano maria la tableta de
1tableta de chocolate chocolate y baiar los bites con el
S€émiamargo. chocolate derretido, volver a llevar

al freezerpor 15'.


https://www.instagram.com/nutri.agus/

& NUTRI: Luciana Brattoli

(O 1h.15 min.

S? 15 porciones.

1taza de granola
Go Natural.

3 cdas. de pasta de mani.

200 grs. de yogur griego
natural.

Frutas frescas a eleccion
(frutillas, arandanos,
kiwi, mango, banana,
etc.)

Opcional:
Semillas, coco rallado,
miel.

Natural

GoNatural.

Mezclar la granola con la pasta de
mani, distribuir la mezcla en moldes
de silicona tipo muffin o mini tartas.
Presionar bien formando una base
compacta.

Llevar a la heladera durante al
menos 1h.

Desmoldar las bases una vez firmes.
y rellenar cada bite con el yogur,
decorar con frutas frescas por
encima.

Opcionalmente, sumar semillas,
coco rallado o un hilo de miel.


https://www.instagram.com/nutricion_lubrattoli/

Natural

GoNatural.

& NUTRI: Carolina Andrada

(0D 15 minutos.

ﬁ? 4 porciones.

1taza de granola Mezclar |a taza de granola con
Go Natural Seeds&Nuts. lapasta de mani.
2 cdas. de pasta Integrar bien y colocar en la base
de mani. de moldes para muffins.

Agregar yogur natural y luego el
Yogur natural. topping de fruta que mas te guste.
Frutos rojos o fruta Llevar al freezer por 1 hora

a eleccion paradecorar.  aproximadamente y listo!.


https://www.instagram.com/caroa.nutricion/

Natural

GoNatural.

& NUTRI: Rocio Ramundi :

(O 1h.15 min.

SP 4 porciones.

e C/ndegranola Cortar las bananas por la mitad.
Go Natural.
Clavar un palito de helado en cada
e 2bananas. trozo y dejarlo en el freezer al menos
1 hora.

e l1tabletade chocolate .
amargo para derretir. Derretir el chocolate en un bowly

luego agregar la granola.

Sacar las bananas y banarlas en
chocolate.

Llevarlas al freezer por10'masy a
disfrutar!


https://www.instagram.com/ramundi.nutricion/

Natural

GoNatural.

S NUTRI: Camila Timo

(0 45 minutos.

ﬁ? 4/ 6 porciones.

1taza de granola
Go Natural.

200 grs. de chocolate
(ideal 70% cacao o
semiamargo).

2-3 cucharadas de
frutos secos (almendras,
nueces, mani).

1 cditas. de miel o
mantequilla de mani
(opcional, para darle
un toque extra).

Para armar la base derreti el
chocolate y volcalo sobre una placa
con papel manteca, esparcilo en
una capa fina (clave para que quede
crocante).

Luego agrega los toppings y antes
de que enfrie, sumalagranolay los
frutos secos, presiona apenas con
una cuchara para que se adhiera.

Lleva al freezer 30-60' (o0 heladera
1-2 h).

Rompé en trozos con las manos.


https://www.instagram.com/nutricam.arg/

S NUTRI: Julieta Busca

(O 35 min.

ﬁ? 10/12 porciones.

50 grs de granola
Go Natural.

1 banana.

1 huevo.

40 ml. de aceite neutro.

80 grs. de harina.

100 grs de avena
instantanea.

1 cdita. de polvo para
hornear.

Natural

GoNatural.

GoNatural.

IANOLA
SEEDS&NUTS

Mecsla 3 bese de swens, semilies :h- g r:ts:i simendres

Pisar la banana y mezclar con el
huevo y el aceite.

Incorporar la harina, la avena, |a
granolay el polvo para hornear
hasta integrar bien.

Con ayuda de una cuchara, formar
las galletitas sobre una placa para
horno.

Cocinar en horno precalentado a
170°C durante aproximadamente
20', o hasta que estén doradas.

Dejar enfriar antes de servir.


https://www.instagram.com/julietabuscanutricion/

Natural

Cheesecake de frutos rojos. Barras de granola rellenas de cheesecake y frutilla.

1a tiramisu proteico con granola. Apple crumble con granola. Postre de chocolate.
dulce. Postre de manzanas asadas. Manzana Crunch!. Galletitas heladas.
1g de banana. Postre proteico. Copa estilo “Snicker” saludable. Alfajores



Natural

GoNatural.

& NUTRI: Maria |. Pemberthy

(U 40 minutos.

ﬁ? 6/ 8 porciones.

11/2 taza de granola En un bowl, mezclar la granola con
Go Natural. un chorrito de leche o bebida
vegetal hasta formar pequenos
C/n de leche o bebida grumos. Volcar la mezcla en una
vegetal para integrar. budinera y aplastar hasta formar

una base compactay uniforme.

1 pote de queso blanco

(entero o descremado). En otro bowl, mezclar el queso

blanco e incorporar el yogur de a
poco. Opcionalmente, agregar el
edulcorante o azucar junto conla

) esencia de vainilla. Mezclar hasta
11/2 taza de arandanos que no queden grumos.

1/4 taza de yogur natural.

o frutos rojos.

. . Verter el relleno sobre la base de
Opcional: 1 sobrecito granola. Decorar con frutos rojos y
de edulcorante o1 cda. mas granola por encima.
de azicar. Llevar a la heladera durante al

Escencia de Vainilla. menos 30 minutos antes de servir.


https://www.instagram.com/nutricion.isapemberthy/


Natural

GoNatural.

Q o =

<> NUTRI: Eleonora Santa Cruz T b ——

(O 1h.10 minutos.

S? 1 porcion.
2 tazas de granola Mezclar la granola con la pasta de
Go Natural. mani, la miel y un chorrito de leche

. hastalograr unatextura himeday
2cdas.depastademanl.  moldeable. Colocar lamezcla en un
: molde con papel mantecay llevara
1cda. demiel. horno (180°C) por 10', hasta que dore.
C/n chorrito de leche.
Para el relleno, mezclar el queso crema
150 grs. de queso crema con el huevoy el edulcorantey

light (tipo Finlandia). colocar sobre la base prehorneada.

1 huevo. Cocinar las frutillas a fuego bajo junto
con el edulcorante. Agregar la chiay

Edulcorante a gusto. cocinar hasta que espese, formando

una mermelada. Dejar entibiar.
1taza de frutillas frescas

o congeladas. Cubrir el cheesecake conla
, mermelada y hornear 20-25' mas.
1cda. de semillas de Dejar enfriar y llevar a la heladera al

chia. menos 2 horas antes de cortar.


https://www.instagram.com/nutricionbyeleo/

Natural

GoNatural.

GoNatura

& NUTRI: Jesica R. Fassi G R:t N ‘:.r' |

(O 25 minutos. PEANUT BUTTER

ﬁ? 2 porciones.

30 grs. de granola Go En un bowl, mezclar el yogur con el

Natural Peanut Butter. café soluble, la esencia de vainilla,
el cacao amargo, la steviay las

150 grs. de yogur semillas de chia.

natural o tipo griego.

Llevar a la heladera, minimo 15 o 20!

1cdta. de café soluble. | o4, que espese ligeramente.

1 cdita de esencia de

vainilla. En un vaso, armar capas intercalando

la granola con la preparacion.
2 cdas. de semillas de o
chia. Finalizar con cacao amargo

espolvoreado por encima.
Endulzante a gusto.

Llevar a frio unos minutos y
Cacao amargo enpolvo. disfrutar.


https://www.instagram.com/jfnutricionn/

@)

(O 45 min.

S? 4 porciones.

% taza de granola
Go Natural.

2 manzanas medianas,
cortadas en cubos.

1cda. de jugo de limon.
1 cdta. de canela.

1 cdta. de fécula de maiz
(opcional).

2 cdas. de mantequilla
derretida o aceite de
COCO.

<> NUTRI: Agostina Gonzalez

Natural

GoNatural.

Colocar las manzanas en un bowly
mezclar con jugo de limén, canela,
azucar y fécula. Disponer la mezcla
en una fuente o moldes individuales.

Mezclar la granola con manteca,
canela hasta integrar.

Cubrir las manzanas con la granola
de forma uniforme.

Hornear a 180 °C durante 25/ 30!
hasta que la superficie esté dorada
y el relleno burbujeante.

Servir tibio en bowl, yogur natural
(opcional) y extra de granola por
encima.



https://www.instagram.com/nutri.agos/

& NUTRI: Amira Bonnin

(O 1h.10 min.

S? 2 porciones.

e C/nGranola Go Natural
Seed & Nuts.

®* 1 barrita de chocolate.

e 1potedeyogurgriego
natural.

Natural

GoNatural.

En un recipiente apto microondas
derretir la barrita de chocolate (o a
bano maria).

Luego agregar el yogur y mezclar.

Llevar a la heladera por
aproximadamente 1 hora.

Después agregar la granolay
consumir.


https://www.instagram.com/ami.nutricion/

Natural

GoNatural.

& NUTRI: Natalia Savini

(O 25 min.

ﬁ? 2/ 4 porciones.

1taza de granola Mezclar la granola con la clara de

Go Natural. huevo y la mantequilla de mani
hasta integrar.

1 clara de huevo. :
Formar un disco sobre una placa
con papel manteca, dando forma de

1 cda. c!e mantequilla pizza.
de mani.

Hornear a 180°C durante 10/ 12',
Yogur griego. hasta que la base esté dorada.
Frutas a eleccion. Dejar enfriar ligeramente la base.
Extra granola para : :
e Cubrir con yoqgur griego.

Decorar con frutas frescas y sumar

, granola por encima.

Opcionales:
Chocolate derretido. Opcionalmente, agregar chocolate

Miel. derretido o miel antes de servir.


https://www.instagram.com/nutricion.natysavini/

& NUTRI: Giuliana Luberti

(0 25 minutos.

S? 2 porciones.

Natural

GoNatural.

C/n Granola Go Natural.
1 manzana roja.

1 cdita. de azucar
mascabo por mitad de
manzana.

Canela a gusto

Yogur natural o queso
crema.

Opcional: esencia de

vainilla, miel o endulzante.

Cortar lamanzana ala mitad y
colocar encima el aziicar mascaboy
una pizca de canela.

Cocinar en freidora de aire o en
horno a 200°C durante 15/ 20', hasta
que la manzana esteé tierna y dorada.

Servir con yogur natural o queso
crema.

Opcionalmente, sumar esencia de
vainilla, miel o endulzante.

Finalizar con granola por encimay
disfrutar.


https://www.instagram.com/nutri.giuliluberti/

Natural

GoNatural.

& NUTRI: Nancy L. Gémez

() 20 minutos.

SP 4 porciones.

4 cdas. de granola
Go Natural.

4 manzanas.
4 cdtas. de miel.

1 pote de yogur
griego.

Lavar las manzanas, ahuecarlasy
colocar dentro una cdita. de miel.

Colocar las manzanas en
recipiente apto para microondas
con un poco de agua en el fondo.
Llevar al microondas a maxima
potencia, por 8 a12'.

Retirar y colocar 2 cdas. de yogur
y granola por arriba.


https://www.instagram.com/nutri.ciclista/

Natural

GoNatural.

@)

<> NUTRI: Fiorella Buquerin

() 25 minutos.

SP 6/8 porciones.

50 grs. Granola Formar la pasta con la banana

Go Natural Berries pisada, la miel, avenay granola.

1 Banana. Con las manos humedas formar
bolitas y aplastarlas en una fuente

50 grs. de avena envuelta con film, papel manteca o

instantanea. aluminio.

: Llevarlas al freezer para que
20 grs. Miel. para q

endurezcany luego cubrir con
ogur natural.
C/n Yogur natural. you

Por ultimo ponerle frutas cortadas
C/n frutas frescas. por encima.


https://www.instagram.com/fiobuquerin/

S NUTRI: Micaela Piazza

(O 1h.10 minutos.

ﬁ? 1 porcion.

C/n Granola
Go Natural.

2 bananas.

Jugo yralladuradel
naranja.

1 cdita. de semillas de
chia.

1 cda. de pasta
de mani.

Natural

GoNatural.

Licuar las bananas junto con el jugo
de naranja hasta obtener una
mezcla bien cremosa y homogenea.

Pasar a un bowl, agregar la ralladura
de naranja, las semillas de chiay
mezclar bien.

Dejar reposar en la heladera durante
al menos 1 hora para que las
semillas absorban el liquido.

Servir acompanado con pasta de
maniy granola para sumar texturay
sabor.



https://www.instagram.com/nutri.mic/

S NUTRI: Catalina Colombo

(O 15 min.

ﬁ? 1 porcion.

2 a 3 cdas. de granola
Go Natural.

1 pote de yogur griego
natural.

1 cda. de mantequilla
de mani.

1 scoop de proteina.

1 cdita. de cacao
amargo.

Natural

GoNatural.

Mezclar el yogur con la proteinay el
cacao hasta integrar.

Agregar la mantequilla de mani.
Sumar la granola y mezclar
nuevamente.

Opcionalmente, llevar 10'ala
heladera.

Terminar con un poco mas de cacao
o granola por encima.



https://www.instagram.com/lic.ccolombo/

Natural

GoNatural.

S NUTRI: Valeria Alonso

(O 15 min.

ﬁ? 1 porcion.

2 cdas. soperas de
granola Go Natural
Seeds & Nuts.

150 grs. de yogur griego
natural o yogur de coco.

2 cditas. de pasta de mani.

2 cditas. de miel.

Mani tostado o pistachos.

Chocolate amargo

derretido (70-85% cacao).

Mezclar el yogur con la pasta de
mani hasta integrar.

Colocar la preparacion en un vaso o
bowl.

Agregar la miel, la granola, el manio
pistachos y el chocolate derretido.

Llevar a la heladera unos minutos
hasta que el chocolate solidifique.

iListo para disfrutar!


https://www.instagram.com/nutrivaluok/

Natural

GoNatural.

& NUTRI: Candela Sioli

(O 30 min.
ﬁ? 6/8 porciones.

200 grs. de granola Derretir el chocolate y mezclarlo

Go Natural. con la granola y la miel hasta formar
una pasta moldeable.

2 cdas. de miel.
Colocar la mezcla en moldes redondos

150 grs. de chocolate o formar discos con las manos.
80% cacao. Llevar al frio hasta que estén firmes.
C/n dulce de leche Rellenar con dulce de leche
repostero sin azucar. repostero sin azucar.

Opcional: Chocolate Opcionalmente, banar con

amargo extra parabanar. chocolate amargo antes de servir.


https://www.instagram.com/lic.siolicandela/

‘Natural

Donas de manzana, chocolate y granola. Budin de peras y crumble de granola.
Pepas de granola. Alfajores de granola proteicos sin aztiicar. Cookies de granola.
Crumble de frutos rojos. Pepas integrales de granola y chocolate blanco. Lemon
Pie con base de granola. Torta de Granola Peanut Butter. Peras o manzanas
“Hasselback” con Granola. Tortita individual de manzanay granola.



& NUTRI: Flavia S. Gonzalez

(O 30 minutos.

S? 8 porciones.

Granola Go Natural.

100 grs. de harina
de avena.

2 huevos.
1 manzana sin piel.

1 cdita de canela en
polvo.

1 cdita. de polvo
de hornear.

Chocolate cobertura.

Natural

GoNatural.

Precalentar el horno a 180°C.

Triturar la manzana cruda sin piel hasta
hacerla puré. En un bowl mezclar la
harina de avena, los huevos, la canelay
el polvo para horneary el puré de
manzana hasta obtener una mezcla
homogénea.

Aceitar el molde de donas y repartir la
mezcla dejando 1 cm. sin rellenar.
Hornear a 180°C durante 12

Preparar en un bowl el chocolate
derretido y la mitad de taza de granola.

Desmoldar las donas, banar con
chocolate y colocar granola como

topping.


https://www.instagram.com/tu.nutri/

& NUTRI: Charo Olariaga

(O 50 min.

SP 8 porciones.

1/2 taza de granola
Go Natural.

2 peras.
2 huevos.
260 grs. de azucar.

280 grs. de harinaintegral.

80 grs. de aceite neutro.
1 cdita. de polvo de hornear.

1 cdita. de bicarbonato
de sodio.

1 cda. de cocorallado.
1 cda. de aceite.

Esencia de vainilla.

Chocolate semiamargo
(opcional).

Natural

GoNatural.

Pisar las peras con tenedor,
procesarlas o rallarlas (si prefieren
sin pedacitos) integrar con los
huevos, el azicar, el harina,

el aceite, el polvo de hornear,
bicarbonato y esencia de vainilla
hasta unificar y formar una pasta
homogénea.

Colocar por encima una mezcla de
granola, cocoy la cucharada de
aceite para generar el crumble.

Llevar a horno precalentado a180 °C
hasta que al pinchar con un palito,
salga seco.

Listo a disfrutar!



https://www.instagram.com/charo.nutricion/

Natural

GoNatural.

S NUTRI: Evelyn Abajo

@O 20 min.
@ 10/12 porciones.

e 100 grs. Granola Unir la granola con el harina,
Go Natural. incorporar la miel y el huevo.
Mezclar bien, hasta formar una

e 1cda.deharinaintegral. Masa pegajosa, dejar reposar 10'en
heladera.

e 1lhuevo. Sobre un papel manteca, con ayuda
) de dos cucharas dar forma a las
e 1cda.demiel. pepas. Hacer un pequefo huequito
en el medio e incorporar los cubitos
¢ C/n membrillo. de membrillo.

Cocina en freidora de aire 2 160/180°
de5a10'uhorno 180° por10..


https://www.instagram.com/eveanutricion/

& NUTRI: Agustina Lobos

(O 30 minutos.

ﬁ? 6/8 porciones.

2 tazas de granola Go
Natural Peanut Butter.

1 clara de huevo.

1 cdita. de esenciade
vainilla.

1/4 taza de harina
integral.

2 cdas. soperas de
mantequilla de mani.

2 cdas. soperas de
leche en polvo.

Natural

GoNatural.

Procesar la granola hasta obtener
un polvo, incorporarle la clara de
huevo y la esencia de vainilla.
Luego unir los ingredientes e
incorporar de a poco la harina hasta
lograr una masa compacta.

Estirar la masay cortar las tapitas de
alfajor, llevar a un horno bajo por 8'.

Para el relleno mezclar la leche en
polvo junto con la mantequilla de
mani hasta lograr una
preparacion espesay uniforme.

Rellenar las tapitas con el relleno,
y a disfrutar!


https://www.instagram.com/aglnutricionysalud/

Natural

GoNatural.

& NUTRI: Carla Incardona

(O 25 min.

SP 10 porciones.
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1taza de granola Pisar la banana hasta obtener un
Go Natural. puré. Agregar la pasta de maniy
mezclar bien.

1 banana madura. .
Incorporar la granola, las semillas y

2 cdas. de pasta de mani opcionalmente chips de chocolate
o almendras. o canela.

Formar bolitas y aplastarlas para dar

1 cda. de semillas de forma de cookie.

chia o lino.

Colocar sobre una placa y hornear

Opcional: Chips de a 180°C durante 12/ 15', hasta que
chocolate o canela. estén doradas.


https://www.instagram.com/ci.nutricionn/

S  NUTRI: Julieta Sanchez

(O 20 minutos.

ﬁ? 1 porcion.

1/4 taza de granola
Go Natural Berries.

3/4 taza de frutos
rojos.

1 cdta de miel.

1 scoop de proteina

en polvo sabor vainilla.

2 cdas. de jugo de
limon.

1/4 cdta. de canela.

Natural

GoNatural.

Colocar los frutos rojos en una taza
o bowl, agregar la miel y mezclar.

En otro recipiente, preparar el
crumble, mezclando el scoop de
proteina, la granola, el jugo de limon
y la canela, hasta integrar.

Colocar el crumble sobre la base
de frutos rojos, horneara180°C
durante 10'.

Servir con yogur griego o natural y
un chorrito de miel por encima
(opcional).


https://www.instagram.com/julinutricion/

S NUTRI: Clara Fustinoni

(0 40 minutos.

ﬁ? 15 porciones.

150 grs. de granola
Go Natural.

150 grs. de harina integral
fina o harina de avena.

1 huevo.
2 cdas. de miel.
3 cdas. de pasta de mani.

Chocolate blanco sin
azucar.

Natural

GoNatural.

'y
llllllll

En un bowl, mezclar el huevo junto
con la miel y la pasta de mani hasta
integrar.

Agregar la granolay la harina,
mezclando hasta obtener una masa
manejable. Formar las pepas sobre
una placa para horno aceitada o con
silicona, haciendo un hueco en el
centro.

Hornear a 180°C durante aprox. 15'.

Retirar, dejar enfriar y rellenar el centro
con chocolate blanco derretido.


https://www.instagram.com/clari.nutri/

Natural

GoNatural.

& NUTRI: Anabel Sanchez

(O 40 min.

SP 6/8 porciones.

e 2tazas degranola
Go Natural.

¢ 1huevo.

e 300 grs.de queso
untable.

e 2huevos.
e 80 ml.dejugo delimon.
¢ Ralladurade1limon.

e 2a3cdas.deendulzante
apto coccion.

Para la base, mezclar la granola con
el huevo hasta formar una base
compacta. Colocarenun moldey
presionar bien.

Para el relleno, mezclar en un bowl
el queso untable con el huevo, el
jugoy ralladurade limony el
endulzante hasta obtener una
preparacion homogénea. Verter el
relleno sobre la base.

Cocinar en horno precalentado
hasta que el relleno estée firmey
apenas dorado.

Dejar enfriar antes de servir.

*Cantidades sugeridas para un molde de 20 cm. aprox.


https://www.instagram.com/aniididi/

& NUTRI: Maria Ester Silva

(0 45 minutos.

ﬁ? 6/8 porciones.

120 grs. de granola Go
Natural Peanut Butter.

1 huevo.

30 cc. de aceite.

70 grs. de azicar mascabo.

100 grs. de harina integral.

Polvo de hornear.

100 cc. de jugo de naranja
o leche descremada

C/n de esencia de vainilla.

30 grs.de chips de
chocolate amargo

Natural

GoNatural.

Batir el huevo con el aziicar mascabo.

Agregar el aceite y luego incorporar la
harina junto con el polvo de hornear.

Sumar el jugo de naranja o laleche, la
esencia de vainilla y mezclar.

Incorporar la granolay, por ultimo, los
chips de chocolate.

Volcar la preparacion en un molde
previamente enmantecadoy
enharinado.

Cocinar en horno medio a160°C
durante aproximadamente 30'.


https://www.instagram.com/lic.mariasilva/

Natural

GoNatural.

& NUTRI: Virginia Gerbaldo

(O 30 minutos.

ﬁ? 2 porciones.

C/n de granola Cortar la pera o manzana alamitady
Go Natural. retirar las semillas.
Realizar cortes paralelos sobre la
1pera o manzana fruta sin llegar hasta el fondo, para
mantener la base unida.
C/n de miel.
Rellenar las ranuras con granolay
: miel.
Canela (opcional ;
(op ) Llevar al horno a 190 C durante
: : 15/20'.
Opcional para servir:
Yogur natural. Servir tibio y sumar canela, yogur
Helado. natural, helado o crema chantilly

Crema chantilly. (opcional).


https://www.instagram.com/lic.virginiagerbaldo/

& NUTRI: LudmilaD. Loza

(O 30 min.
SP 1/ 2 porciones.

3 cdas. de granola Go
Natural Seeds & Nuts.

1 manzana.

1 huevo.

1 cda. de queso untable.

1 cda. de miel
(opcional).

C/n esencia de vainilla.

Natural

GoNatural.

En un bowl, mezclar el huevo con la
manzana rallada, el queso untable,
la miel y la esencia de vainilla.

Incorporar la granola e integrar
bien. Verter la preparacion en un
molde individual y llevar a horno
precalentado a 180 "C durante 15/
20', o hasta que esté dorado.

Dejar enfriar, desmoldar y agregar
por encima un hilo de miel o pasta
de mani.


https://www.instagram.com/ldcosmetologiaynutricion/
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Crackers de granola. Ensalada crunchy Go Nég-tural. Tarta cruhble de es-pinaca}.‘

Pate con pasta de mani. Bollitos de granola y yogur.

3



Natural

GoNatural.

& NUTRI: Bernardita Girolami

(® 30 minutos.
ﬁ? 20/25 porciones.

1taza de granola Procesar la granola hasta lograr una

Go Natural. texturafina, sin que llegue a ser harina.
Mezclar con la clara, el aceite, las

1 clara de huevo. semillas y los condimentos.

1 cda. de aceite Estirar la preparacion bien fina

de oliva. sobre una placa con papel manteca.
Cortar cuadrados o rectanqgulos.

2 cucharadas de

semillas (chia, lino, Hornear a 170/180°C durante 15/20"',

sésamo). hasta que estén dorados y crocantes.

Condimentos a gusto. Dejar enfriar y separar.


https://www.instagram.com/bgnutricion/

Natural

GoNatural.

& NUTRL: Fiorella Bertolla : 3

(O 35 min.
ﬁ? 2/ 3 porciones.

1/2 taza de granola Go
Natural Seeds & Nuts.

Mix de hojas verdes.
1 pera en laminas.
Queso feta en cubos.
Calabaza en cubos.
Tomillo.

Aceite de oliva.

1 cdita. de miel.
Mostaza.

Jugo de limon.

Hornear los cubos de calabaza con
un toque de tomillo hasta que estén
dorados y tiernos.

En un bowl o fuente, disponer las
hojas verdes, las laminas de pera,
el queso fetay la calabaza asada.

Agregar la granola para sumar
textura crocante.

Mezclar los ingredientes de la
vinagreta y condimentar la ensalada
antes de servir.


https://www.instagram.com/fiorebertola.nutri/

S NUTRI: Camila Casorran

(® 50 min.
S? 6/8 porciones.

Natural

GoNatural.

100 grs. de granola Go
Natural Seeds & Nuts.

1tapa de tarta.
3 atados de espinaca.
2 cebollas de verdeo.

100 grs. de queso crema.

2 huevos.

100 grs. queso en hebras.

200 grs. de harina.

100 grs. de manteca
0 aceite neutro.

80 grs. de queso rallado.
2 cdas. de agua fria.

Saltear la espinacay la cebolla de
verdeo picado.

Condimentar y mezclar con el queso
crema, los huevos y el queso en
hebras.

Colocar el relleno sobre la masa de
tarta.

Para el crumble, mezclar la harina, la
granola, la manteca o aceite, el
queso rallado y el agua fria hasta
formar un arenado.

Cubrir la tarta con el crumble.
Hornear a 200°C durante 30', hasta
que esté dorada.



https://www.instagram.com/lic.camicasorran/

Natural

GoNatural.

& NUTRI: Marisa A. Tobal i

(O 1h.10 minutos.

ﬁ? 8 porciones.

100 grs. de granola
Go Natural.

250 grs. de harina de
trigo.

125 grs. de yoqgur
griego.

10 g de levadura
seca.

75 grs de agua.
3 grs. de sal fina.

25 grs. de azlcar.

En un bowl mezclar la harina, el aztcar,
el yogur, lalevaduray el agua hasta
integrar, agregar la sal y la granola.
Amasar hasta obtener una masa
homogénea.

Pasar la masa a una superficie
enharinaday dividir en 8 porciones.
Formar los bollitos y colocarlos sobre
una bandeja con papel manteca.

Dejar leudar durante 30'.

Precalentar el horno a 200°C, hornear
los bollitos a180°C durante 15' hasta
que estén dorados.

Retirar y dejar enfriar sobre unarejilla
antes de servir.


https://www.instagram.com/nutriciente.ar/

Cada receta fue creada por profesionales que forman
parte de Natural Squad, demostrando que alimentarse
mejor no tiene por qué ser complicado, aburrido ni
imposible de sostener.

Esperamos que estas recetas te acompanen, te inspiren
y te animen a descubrir nuevas formas de disfrutar lo
rico, lo practico y lo natural todos los dias.

Y especialmente, gracias a todas las nutricionistas que
fueron parte de esta primera edicion, aportando su
creatividad, conocimiento y mirada para hacer de este
proyecto una comunidad viva y en constante crecimiento.

GRACIASPOR SER PARTE.
Natural

GoNatural.



Natural

GoNatural.

La comunidad de nutricionistas
que nutre tus dias



