
PANCAKES DE YOGUR Y CACAO

BOWL DE RÓBALO

BROWNIE CON ALMENDRAS

CRUMBLE DE MANZANA 

GRANIZADO DE PALETA DE PIÑA

LIMONADA CON INFUSIÓN DE FLOR 
DE JAMAICA Y FRAMBUESA

 
GUACAMOLE CON MANGO

COMER DE TODO Y SIN RESTRICCIONES

3 TIPS PARA SER MÁS SOSTENIBLES
 

APRENDE A RECONOCER TUS MIEDOS

RUTINA DE EJERCICIOS EN CASA
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R E C E T A S  Y  T I P S
 

PA R A  E S TA R  E N  E Q U I L I B R I O  
C O N  L A  M E N T E , E L  C U E R P O  

Y  E L  E N T O R N O .
 

VIDA EN
ARMONÍA

DE YOGUR Y CACAO 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

PANCAKES

INGREDIENTES PREPARACIÓN
Una taza de mezcla lista para pancakes de 
avena TOSH
Una cucharada de cacao en polvo 100% na-
tural TOSH
5 cucharadas de yogur sin azúcar
Un banano maduro
Un huevo
Canela al gusto
Cuatro cucharadas de leche de tu preferencia

Lleva todos los ingredientes a un procesador 
hasta obtener una mezcla homogénea.

En una sartén engrasada, a fuego medio, cocina 
los pancakes. Dales vuelta cuando veas burbujas 
en la super�cie.

Sirve con yogur, canela, fresas o las frutas que 
más te gusten.

- - - - - - - - - - - - - - 

PANCAKES DE AVENA 
TOSH  

CACAO EN POLVO 
100% NATURAL TOSH

D E S A Y U N O

BOWL DE 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

- - - - - - - - - - - - - - 

SNACKS DE 
SAL MARINARÓBALO

INGREDIENTES PREPARACIÓN

A L M U E R Z O

Un paquete de snacks de arroz y sal marina TOSH
Un huevo 
Una pizca de sal
Una cucharada de mostaza dijon
Panko (polvo para apanar)
Harina de trigo
Un �lete de róbalo fresco
Una taza de quinua
¼ repollo morado
¼ cebolla de huevo morada
½ aguacate
½ mango
Cilantro
Limón
Espinaca, lechuga o cogollo europeo al gusto

PARA LA SALSA
2 cucharadas de yogur griego sin azúcar
Jugo de 2 limones
1 pizca de sal

Lava muy bien la quinua. Déjala en remojo por 
cinco minutos y vuelve a lavarla.

Cocina una taza de quinua en dos tazas de agua 
caliente. Puedes agregarle ajo, sal o especias al 
gusto.

Dejar hervir, a fuego alto, y cuando se reduzca el 
agua, baja el fuego y tapa hasta que se seque.

Tritura los snack de arroz y sal marina TOSH y 
mézclalos con el panko.

Reboza el pescado cortado en cubos: pasa 
primero por harina, luego por huevo y �naliza con 
una capa de panko y snack TOSH.

Lleva el pescado al airfryer por 15 minutos a 
180ºC o a un horno convencional 25 minutos a 
180ºC.

Corta el repollo en tiras y cocina en agua 
hirviendo por un minuto. De inmediato pasa a un 
bowl con hielo.

Pica la cebolla en plumas y agrega jugo de 
limón.

Agrega jugo de limón al repollo, vinagre de 
manzana y sal.

Pica el mango.

Pica el aguacate.

PARA LA SALSA
Mezcla el jugo de los dos limones con el yogur y 
termina con una pizca de sal.

CONTENIDO

¡MONTA EL BOWL!

Agrega la quinua en la base.

Agrega las hojas verdes.

Agrega el pescado.

Finaliza con los demás vegetales 
y la fruta.

Agrega la salsa por encima y 
disfruta.

MIRA EL VIDEO DE ESTA RECETA AQUÍ

MIRA EL VIDEO DE ESTA RECETA AQUÍ

https://youtu.be/eXgUvMe9pjs
https://youtu.be/z_8wiczWBXc
https://youtu.be/eXgUvMe9pjs


DE INFUSIÓN DE FLOR DE 
JAMAICA Y FRAMBUESA

- - - - - - - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - 

INFUSIÓN FRÍA
FRUTOS ROJOSLIMONADA

INGREDIENTES PREPARACIÓN

S N A C K

Dos infusiones frutales de �or de 
jamaica y frambuesa
El zumo de medio limón
Agua
Hielo
Frutas para decorar (Sandía, rodajas de limón)

Prepara la infusión en un vaso de agua fría.

Agrega el zumo de medio limón.

Decora con frutas y sirve bien frío o con  hielo.

CON MANGO 

 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

- - - - - - - - - - - - - - 

SNACKS DE SAL MARINA

SNACKS DE ARROZ 
SILVESTRE

GUACAMOLE

INGREDIENTES PREPARACIÓN

C E N A

Snacks de sal marina y arroz silvestre TOSH
Dos aguacates maduros
Un tomate maduro
½ cebolla roja
Jugo de limón
Un manojo pequeño de cilantro
½ mango pintón 
Sal y pimienta

Corta el tomate, la cebolla y el mango en cubos 
pequeños.

Pica �namente el cilantro.

En un tazón, agrega la pulpa del aguacate y 
tritura un poco con un tenedor.

Añade sal, pimienta al gusto y zumo de limón al 
gusto.

Agrega los cubitos de tomate, cebolla, mango, 
cilantro y mezcla.

Disfruta con los snacks de sal marina TOSH o los 
que más te gusten.

MIRA EL VIDEO DE ESTA RECETA AQUÍ

MIRA EL VIDEO DE ESTA RECETA AQUÍ

https://youtu.be/N0mBjF3CY4w
https://youtu.be/KEm42ry-Lno


CON GALLETAS DE MIEL

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - 

GALLETAS DE 
MIEL TOSH

POSTRE DE
MANZANA 

INGREDIENTES PREPARACIÓN

S N A C K

1  paquete de galletas TOSH miel 
2 manzanas peladas y cortadas en cascos o cubos
1 cucharadita de azúcar de coco, miel, estevia o el 
endulzante que te guste
3 cucharadas de avena en hojuelas
1 cucharada de aceite de coco
1 chorrito de jugo de naranja
Canela al gusto

En una sartén o recipiente para horno agrega la 
manzana con 1/2 cucharada de endulzante, 
jugo de naranja y canela al gusto. Revuelve bien.

Aparte mezcla bien las galletas TOSH miel 
trituradas junto con la avena, el aceite y el resto 
de endulzante.

Agrega la mezcla por encima de las manzanas y 
lleva al horno a 180°C de 20 a 25 minutos.

L
o
r

CON ALMENDRAS

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - 

ALMENDRAS TOSTADAS TOSH
 
100% CACAO TOSH

GALLETAS DE AVENA Y CHOCOLATE

BROWNIE

INGREDIENTES PREPARACIÓN

P O S T R E

½ taza de premezcla para pancakes de 
avena TOSH
2 cucharadas de cacao TOSH
Una taza de crema de almendras tostadas 
TOSH
1/4 de taza de puré de manzana
2 cucharadas de agua
2 huevos
Una cucharadita de polvo para hornear
Una cucharada de esencia de vainilla
2 cucharaditas de estevia
Una cucharada de aceite de coco derretido
Galletas de avena y chocolate TOSH
Granola crunchy de coco TOSH

Mezcla todos los ingredientes en un bowl, a 
excepción de las galletas y la granola.

Engrasa un molde y pon la mezcla de manera 
uniforme.

Tritura las galletas en pedacitos y mézclalas con 
la granola. Cubre la super�cie del brownie con 
esta mezcla.

Presiona suavemente con la mano para que se 
adhiera bien.

Precalienta el horno por 10 minutos a 180° C y 
hornea aproximadamente 25 minutos.

Saca y deja enfriar antes de desmoldar o cortar.

DE PALETA DE PIÑA

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - 

PALETA TOSH 
DE PIÑA

GRANIZADO

INGREDIENTES PREPARACIÓN

B E B I D A

2 paletas TOSH de piña
½  taza de piña congelada
Una taza de agua
Hojas de hierbabuena

Licúa la paleta junto con la piña, las hojas de 
hierbabuena y la taza de agua hasta que 
adquiera una consistencia de granizado.

Escarcha el borde de un vaso largo con limón y 
azúcar.

Sirve y decora a tu gusto.

MIRA EL VIDEO DE ESTA RECETA AQUÍ

MIRA EL VIDEO DE ESTA RECETA AQUÍ

MIRA EL VIDEO DE ESTA RECETA AQUÍ

https://youtu.be/J2Q4GTt8uTk
https://youtu.be/iUhhprwEPts
https://youtu.be/7fsxqBa0oDY


VIVE EN
ARMONÍA

E N  T O S H  Q U E R E M O S  
B R I N D A R T E  L A  T R A N Q U I L I D A D  
D E  Q U E  E S TÁ S  C O N S U M I E N D O  

P R O D U C T O S  N AT U R A L E S , 
D E L I C I O S O S , B U E N O S  PA R A  T I  

Y  R E S P O N S A B L E S  C O N  E L  
M E D I O  A M B I E N T E

I N G R E S A  A H O R A  
A L  M U N D O  T O S H  Y

WWW.TOSH.COM.CO

@soytosh @soytosh

https://todosporelplaneta.com/
https://www.youtube.com/watch?v=G6GTUahW1t8
https://tosh.com.co/vida-en-armonia/blog/aprender-a-reconocer-tus-miedos/
https://tosh.com.co/vida-en-armonia/blog/aprender-a-reconocer-tus-miedos/
https://www.youtube.com/watch?v=5FSHZ4e2KCU

