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    PRÓLOGO


    ¡Hola a todos!


    Me imagino que si están leyendo mi segundo libro es porque ya me conocen… Pero por las dudas voy a presentarme una vez más. Mi nombre es Estefanía Beltrami y soy licenciada en Nutrición. Egresé de la Universidad de Morón en el año 2016. Unos años antes de recibirme y poder empezar a ejercer como nutricionista, abrí una cuenta de Instagram, @nutricion.salud.arg, en la cual empecé a compartir contenido relacionado a mi área. Al principio lo tomé como un hobby, pero después terminó convirtiéndose en parte de mi trabajo. Actualmente mi cuenta tiene cuatro años y medio, y tiene más de 1 millón 300 mil seguidores, con quienes comparto a diario recetas, información, evoluciones de pacientes y algunas cosas más.


    El año pasado tuve la satisfacción de poder sacar mi primer libro: Basta de dietas. Mi intención principal fue explicar en palabras que todos pudieran entender la importancia de dejar de hacer dietas y darle una oportunidad al cambio de hábitos. El mismo se divide en varias partes:


    
      	En el prólogo les cuento un poco sobre mí, en especial cómo fue que elegí la carrera y cómo fue que empecé con la cuenta de Instagram.


      	En el primer capítulo les explico cuáles son los conceptos básicos de nutrición que deberíamos tener en cuenta para entender los capítulos que siguen.


      	En el segundo capítulo les explico por qué las dietas no funcionan, a medida que hago un recorrido por las más populares del momento.


      	En el tercer capítulo les explico cómo deberíamos llevar a cabo el cambio de hábitos.


      	En el cuarto capítulo les respondo preguntas frecuentes que suelen hacerme en las redes sociales y en el consultorio.


      	Y en el último capítulo les doy distintas ideas de comidas para el desayuno, el almuerzo, la merienda y la cena, haciendo hincapié en los grupos de los distintos alimentos que se utilizan en cada receta, para que las mismas sean completas y equilibradas, además de saludables. Igualmente recuerden que aunque yo haya usado cantidades estandarizadas, ¡no todos necesitamos lo mismo!

    


    Si bien traté de dales la mayor cantidad de información que pude, me resultó imposible comunicar todo lo que hubiera querido a través de un solo libro. A su vez, muchos seguidores y pacientes me han comentado que les encantan las comidas que les comparto a diario en mi cuenta, ya sea porque los inspira a comer saludable, o porque son prácticas y están hechas con ingredientes fáciles de conseguir. Por todo esto, me pareció una buena idea sacar un segundo libro con ideas y recetas para que organizar y preparar sus comidas diarias les resulte mucho más sencillo. ¡Ahora sí que no tienen excusas!
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    CAPÍTULO 1


    ¿Cómo debe ser nuestra alimentación?


    Tanto en mi primer libro como en las redes sociales y en el consultorio siempre hago hincapié en la importancia de llevar una alimentación saludable, completa, equilibrada y suficiente. Por eso, me gustaría que repasemos a qué hacemos referencia con cada uno de estos cuatro conceptos.
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    ALIMENTACIÓN SALUDABLE


    Cuando hablamos de alimentación saludable, no hacemos referencia a vivir a base de ensalada o a erradicar el chocolate de nuestra alimentación, por poner algunos ejemplos… Una alimentación saludable es en realidad aquella en la cual en el 80-90 % del tiempo consumimos alimentos “saludables”, mientras que en el 10-20 % del tiempo nos permitimos consumir alimentos “no tan saludables”. Es decir que si la mayor parte del tiempo consumimos alimentos no tan saludables, porque algún día nos comamos una ensalada, nuestra salud no va a mejorar. Y lo mismo ocurre al revés. Si la mayor parte del tiempo consumimos alimentos saludables, porque algún día nos comamos un chocolate, nuestra salud no va a empeorar.


    De todos modos, fíjense que escribí alimentos “saludables” y alimentos “no tan saludables” entre comillas. Esto se debe a que en realidad lo ideal es no clasificar a los alimentos de esa forma, ya que todo depende de las porciones y las frecuencias en que los consumamos. Es decir que si bien se supone que la fruta es saludable porque aporta una gran cantidad de fibra, vitaminas y minerales, comerse dos kilos por día no lo es. En cambio, si bien se supone que el helado no es saludable ya que aporta una gran cantidad de azúcar y grasa, comerse un conito de vez en cuando sí lo es.


    Recuerden que somos un todo que incluye cuerpo y mente. Lo que es saludable para nuestro cuerpo puede que no lo sea para nuestra mente, o al revés. Es por esto que para estar saludables tanto física como psíquicamente debemos encontrar un equilibrio.
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    ALIMENTACIÓN COMPLETA


    Cuando hablamos de alimentación completa hacemos referencia a que es necesario aportar alimentos de todos los grupos. Sin embargo, antes de avanzar me gustaría hacer una aclaración.


    Si analizamos bibliografía de nutrición nos vamos a encontrar con que existen tres grupos principales de alimentos: los carbohidratos, las proteínas y las grasas.


    La función principal de los carbohidratos es aportar energía a corto plazo; estos presentan 4 kcal/gramo y se encuentran en la miel, el azúcar, los dulces, las frutas, los lácteos, los cereales, las legumbres y los almidones.


    La función principal de las proteínas es sintetizar células y tejidos; estas presentan 4 kcal/gramo y se encuentran en los lácteos, los huevos, las carnes, los cereales y las legumbres.


    La función principal de las grasas es aportar energía a largo plazo; estas presentan 9 kcal/gramo y se encuentran en los frutos secos, la palta, las aceitunas y el aceite.


    Por último, podríamos decir que existe un cuarto grupo: el de la fibra; esta hace referencia a determinadas estructuras presentes en algunos vegetales que resisten la digestión y la absorción. Si bien no presenta kcal, los alimentos que la aportan sí lo hacen por el hecho de que también presentan otros nutrientes, principalmente carbohidratos. Se encuentra en los cereales integrales, las legumbres, los almidones, los vegetales y las frutas.


    A mi criterio, es más sencillo para mí de explicarlo y para ustedes de entenderlo si lo pensamos de esta forma... Podríamos decir que existen 4 grupos de alimentos: los carbohidratos, las proteínas, la fibra y las grasas. Les armé algunos recuadros para que siguiendo este criterio entiendan qué alimento pertenecería a cada grupo.


    
      Nuestra alimentación es completa cuando aportamos alimentos de todos los grupos, es decir: carbohidratos, proteínas, fibra y grasas.

    


    DESAYUNOS Y MERIENDAS
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    ALMUERZOS Y CENAS
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    PROTEÍNAS
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    CARBOHIDRATOS
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    FIBRAS
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    GRASAS
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    ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA


    Cuando hablamos de alimentación equilibrada, hacemos referencia a que es necesario que los nutrientes guarden determinadas proporciones entre sí para que cumplan sus funciones principales dentro del organismo. Como resultado, del total de energía que aportamos a través de los alimentos, el 50-60 % debe estar representado por carbohidratos, el 10-20 % por proteínas y el 20-30 % por grasas. No hago esta aclaración para que enloquezcan con los porcentajes, sino para que entiendan que de nada sirve abusar de un grupo de alimentos y evitar otro de ellos.


    Actualmente está muy de moda evitar los carbohidratos y abusar de las proteínas para someter al organismo a un déficit extremo de energía y bajar de peso o mejorar la composición corporal, es decir, aumentar el músculo y disminuir la grasa, de forma más rápida. Sin embargo, hacer este manejo no tiene sentido alguno debido a que la restricción extrema de carbohidratos presenta varios efectos adversos. En primera instancia, ocasiona malestar, migraña, mareos, náuseas, aletargamiento y fatiga. En segunda instancia, favorece la pérdida de líquido, glucógeno y músculo, además de grasa, por lo que la composición corporal empeora y el metabolismo se hace más lento. En tercera instancia, dificulta la actividad física, la cual es imprescindible para aumentar el músculo y disminuir la grasa. En cuarta instancia, las proteínas son utilizadas para generar energía en lugar de ser utilizadas para desarrollar músculo. Y en última instancia, el exceso de proteínas puede acentuar una falla renal preexistente.
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    ALIMENTACIÓN SUFICIENTE


    Cuando hablamos de alimentación suficiente, hacemos referencia a que tenemos que aportar la cantidad de energía y nutrientes que nuestro organismo necesita, lo cual depende de nuestros requerimientos y objetivos.


    Por un lado, nuestros requerimientos varían en base a: sexo, edad, peso, altura, composición corporal y actividad física, entre otros. Es decir, un hombre de 28 años, que mide 1.82 metros y pesa 84 kilos, que tiene un alto porcentaje de músculo y que hace crossfit cuatro veces por semana, va a tener un requerimiento muy superior a una mujer de 64 años, que mide 1.54 metros y pesa 68 kilos, que tiene un bajo porcentaje de músculo y que sale a caminar de vez en cuando.


    Por otro lado, nuestros objetivos condicionan nuestros requerimientos, ya que se supone que para bajar la grasa no necesitamos lo mismo que para subir el músculo. En algunos casos, cuando la persona parte de un punto en el cual no cuidaba su alimentación ni hacía ejercicio, puede que sea posible obtener ambos resultados a la vez. Sin embargo, pensemos que, por un lado, para bajar la grasa necesitamos “degradar un tejido”, por lo cual tenemos que buscar un déficit moderado de energía, no excesivo, para evitar perder demasiado músculo. Por otro lado, para subir el músculo necesitamos “desarrollar un tejido”, por lo cual tenemos que buscar un excedente moderado de energía, no excesivo, para evitar ganar demasiada grasa. Como resultado, más allá de que existan algunas excepciones, lo esperable es que nuestro requerimiento se modifique en base a nuestro objetivo.
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    CONCLUSIONES


    Después de haber repasado todos los requisitos que debería cumplir nuestra alimentación, es probable que hayan llegado a las siguientes conclusiones:


    
      	Para que nuestra alimentación sea saludable, la mayor parte del tiempo deberíamos consumir “alimentos saludables” y la menor parte del tiempo podríamos consumir “alimentos no tan saludables”.


      	Para que nuestra alimentación sea completa, todos los días deberíamos consumir alimentos de todos los grupos.


      	Para que nuestra alimentación sea equilibrada, todos los nutrientes deben guardar proporciones entre sí.


      	Para que nuestra alimentación sea suficiente, debemos alimentarnos según nuestros requerimientos de energía y nutrientes, y nuestros objetivos.
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    CAPÍTULO 2


    ¿Cómo se organizan las comidas?


    Si bien ya traté este tema en mi primer libro, me gustaría recordarles algunas cuestiones. Lo que les suelo recomendar a mis pacientes es hacer siempre las cuatro comidas principales, es decir, desayuno, almuerzo, merienda y cena. Hacer colaciones no debería ser obligatorio, ya que todo depende de la rutina de cada persona. Vayamos a algunos ejemplos:


    
      	Una persona que desayuna a las 9 h, almuerza a las 13, merienda a las 17 y cena a las 21, quizás no tenga necesidad de hacer colaciones porque siempre pasan 4 horas entre una comida y otra.


      	Una persona que desayuna a las 5 h, almuerza a las 13, merienda a las 17 y cena a las 22, sí va a tener necesidad de hacer una colación a media mañana, porque entre el desayuno y el almuerzo pasan 8 horas.

    


    Las colaciones pueden hacerse sacando alguno de los alimentos de las comidas principales y dejándolo para más tarde o agregando algún otro alimento aparte de las comidas principales. Esto va a depender de nuestra rutina y de nuestros requerimientos de energía y nutrientes. Por ejemplo: si siempre desayuno yogur + cereales + fruta y quiero hacer una colación:


    
      	Una opción es empezar a desayunar yogur + cereales y dejar la fruta para más tarde.


      	Otra opción es seguir desayunando yogur + cereales + fruta y agregar frutos secos más tarde.

    


    De todas formas, los fines de semana el panorama cambia porque la mayor parte de la gente no trabaja y los horarios son más flexibles. Por eso me gustaría que tengan en cuenta que:


    
      	Pueden saltearse el desayuno si es que estaban durmiendo. Distinto es cuando lo pasan de largo habiéndose despertado temprano.


      	Pueden hacer un desayuno incompleto si se levantan a media mañana y falta poco para el almuerzo. Quizás consumiendo solamente un yogur, una fruta o unos frutos secos, lleguen bien a la comida que sigue.


      	Pueden hacer la comida que quieran sin necesidad de “etiquetar”. Es decir, si se levantan a las 13 h y quieren desayunar en lugar de almorzar, está bien. El organismo no reconoce alimentos, sino nutrientes.


      	Pueden no respetar los horarios habituales de las comidas. Es decir, almorzar a las 15 h, merendar a las 19 o cenar a las 23 está bien. Simplemente traten de respetar un tiempo “razonable” entre una comida y la siguiente.


      	Pueden saltear alguna comida o hacerla incompleta si en la comida anterior comieron más de lo que deberían. Es importante aprender a reconocer las señales de hambre y saciedad que nos da nuestro organismo.

    


    
      Flexibilizar nuestra alimentación nos va a permitir encontrar el equilibrio.

    


    ¿CÓMO SE ARMAN LOS PLATOS EN ALMUERZO Y CENA?


    Si somos omnívoros podemos armar los platos de tres formas distintas.


    [image: ]


    Opción N.° 1:


    ¼ Carbohidratos, ¼ Proteínas, ½ Fibra, 1 Grasa.


    Se le llama “plato ideal” porque es la opción más completa y equilibrada, ya que aporta carbohidratos, proteínas, fibra y grasas. Se puede repetir en almuerzo y cena.


    [image: ]


    Opción N.° 2:


    ½ Carbohidratos, ½ Fibra, 1 Grasa.


    Es una alternativa al plato ideal pero no es tan completa ni equilibrada, ya que aporta principalmente carbohidratos, fibra y grasas, pero nada de proteínas. Si la hacemos en el almuerzo, deberíamos alternar con la opción N.° 3 en la cena.


    [image: ]


    Opción N.° 3:


    ½ Proteínas, ½ Fibra, 1 Grasa.


    Es otra alternativa al plato ideal pero no es tan completa ni equilibrada, ya que aporta principalmente proteínas, fibra y grasas, pero nada de carbohidratos. Si la hacemos en el almuerzo, deberíamos alternar con la opción N.° 2 en la cena.


    En cambio, si somos vegetarianos y no consumimos ningún tipo de carne, podemos armar los platos de seis formas distintas.


    La primeras tres incluyen proteínas de origen animal: en lugar de utilizar carnes, se utilizan únicamente huevos y queso fresco.


    [image: ]


    Opción N.° 1:


    ¼ Carbohidratos, ¼ Proteínas, ½ Fibra, 1 Grasa.


    Se le llama “plato ideal” porque es la opción más completa y equilibrada, ya que aporta carbohidratos, proteínas, fibra y grasas. Se puede repetir en almuerzo y cena.


    [image: ]


    Opción N.° 2:


    ½ Carbohidratos, ½ Fibra, 1 Grasa.


    Es una alternativa al plato ideal pero no es tan completa ni equilibrada, ya que aporta principalmente carbohidratos, fibra y grasas, pero nada de proteínas. Si la hacemos en el almuerzo, deberíamos alternar con la opción N.° 3 en la cena.


    [image: ]


    Opción N.° 3:


    ½ Proteínas, ½ Fibra, 1 Grasa.


    Es otra alternativa al plato ideal pero no es tan completa ni equilibrada, ya que aporta principalmente proteínas, fibra y grasas, pero nada de carbohidratos. Si la hacemos en el almuerzo, deberíamos alternar con la opción N.° 2 en la cena.


    Las segundas tres incluyen proteínas de origen vegetal: en lugar de utilizar huevos o queso fresco, se utilizan cereales y legumbres. Si bien estos dos últimos aportan principalmente carbohidratos, también aportan proteínas. Sin embargo, debemos tener en cuenta lo siguiente: las proteínas que aportan los alimentos de origen animal (carnes, huevos o queso fresco) son completas, por lo que luego de ser digeridas y absorbidas pueden ser utilizadas para sintetizar nuevas proteínas. En cambio, las proteínas que aportan los alimentos de origen vegetal (cereales y legumbres) son incompletas, por lo que al ser digeridas y absorbidas no pueden ser utilizadas para sintetizar nuevas proteínas. Sin embargo, al combinar los cereales y las legumbres, las proteínas incompletas de unos se complementan con las proteínas incompletas de los otros, por lo que con esta combinación también podemos obtener proteínas completas.


    [image: ]


    Opción N.° 1:


    ¼ Cereales, ¼ Legumbres, ½ Fibra, 1 Grasa.


    Se le llama “plato ideal” porque es la opción más completa y equilibrada, ya que aporta cereales, legumbres, fibra y grasas. Se puede repetir en el almuerzo y la cena.


    [image: ]


    Opción N.° 2:


    ½ Cereales, ½ Fibra, 1 Grasa.


    Es una alternativa al plato ideal pero no es tan completa ni equilibrada, ya que aporta principalmente cereales, fibra y grasas, pero nada de proteínas. Como resultado, si la hacemos en el almuerzo, deberíamos alternar con la opción N.° 3 en la cena.


    [image: ]


    Opción N.° 3:


    ½ Legumbres, ½ Fibra, 1 Grasa.


    Es otra alternativa al plato ideal pero no es tan completa ni equilibrada, ya que aporta principalmente legumbres, fibra y grasas, pero nada de carbohidratos. Como resultado, si la hacemos en el almuerzo, deberíamos alternar con la opción N.° 2 en la cena.


    El común denominador de estos platos es la mitad de fibra, o específicamente de vegetales, los cuales son muy bajos en kcal. Como resultado, no solo nos limitan la cantidad de carbohidratos y proteínas que podemos agregar, sino que también nos ayudan a que el plato tenga un aporte calórico moderado. Además, debido a que presentan una gran cantidad de fibra, retrasan la digestión y absorción brindándonos mucha más saciedad. Estos últimos pueden estar crudos o cocidos. Y también se pueden combinar entre sí. ¡Lo importante es que ocupen la mitad del plato!


    ¿CÓMO SE REEMPLAZAN LOS ALIMENTOS?


    Cada vez que comparto una receta en mi cuenta de Instagram, alguien me pregunta cómo puede reemplazar un determinado alimento. Por eso, quiero aprovechar esta oportunidad para indicarles cómo se hacen los reemplazos; recuerden que cada alimento pertenece a un determinado grupo según el nutriente que aporta en mayor cantidad. Por ende, para reemplazar un alimento y que la receta siga siendo completa y equilibrada, tenemos que hacerlo intercambiando alimentos del mismo grupo. Les dejo algunos ejemplos:


    
      	Desayunos y meriendas: 

    


    La leche puede reemplazarse por yogur porque ambos son proteínas.


    El pan puede reemplazarse por copos de cereal porque ambos son carbohidratos.


    Las frutillas pueden reemplazarse por banana porque ambas son fibra.


    La palta puede reemplazarse por nueces porque ambas son grasas.


    
      	Almuerzos y cenas: 

    


    La carne puede reemplazarse por huevo porque ambos son proteínas.


    La papa puede reemplazarse por arroz porque ambos son carbohidratos.


    La lechuga puede reemplazarse por zanahoria porque ambas son fibra. 


    El aceite puede reemplazarse por aceitunas porque ambos son grasas.


    ¿SE PUEDEN COMBINAR ALIMENTOS DE DISTINTOS GRUPOS?


    Una pregunta que siempre me hacen es si al armar alguno de estos platos hay que elegir un alimento de cada grupo o si los mismos se pueden mezclar entre sí. La realidad es que uno puede hacer la combinación que más le guste siempre y cuando respete las proporciones y cantidades que le corresponden según sus necesidades. Les dejo algunos ejemplos:


    
      	Desayunos y meriendas:

    


    Carbohidratos: avena.


    Proteínas: leche + huevo.


    Fibra: frambuesas + moras + arándanos.


    Grasas: almendras + semillas de chía.


    
      	Almuerzos y cenas: “plato ideal”

    


    Carbohidratos (¼ de plato): arroz + choclo.


    Proteínas (¼ de plato): atún.


    Fibra (½ plato): lechuga + repollo + zanahoria.


    Grasas: aceite de oliva + aceitunas.


    ¿CÓMO SE AUMENTA LA SACIEDAD?


    La saciedad hace referencia a la sensación que se produce luego de satisfacer las necesidades energéticas y nutricionales de nuestro organismo a través de los alimentos. Este factor es muy importante ya que mientras mayor sea nuestra sensación de saciedad, más fácil nos va a resultar moderar las porciones de los alimentos. Es por esto que me gustaría que repasemos algunas cuestiones que deberíamos tener en cuenta para aumentar nuestra sensación de saciedad.


    
      	Combinación de nutrientes: todos los nutrientes, es decir, los carbohidratos, las proteínas y las grasas, necesitan una determinada cantidad de tiempo para ser digeridos, absorbidos y metabolizados. Este tiempo es mayor cuando se consumen proteínas o grasas, y menor cuando se consumen carbohidratos. Además, el tiempo es aún mayor cuando combinamos alimentos de distintos grupos en una misma comida. Como resultado, si queremos alcanzar una buena sensación de saciedad, lo ideal es que nuestras comidas aporten alimentos de distintos grupos y no carbohidratos únicamente. Es decir: un plato de pollo, fideos, brócoli y aceite nos va a dar más saciedad que un plato de fideos.


      	Aporte de fibra: como les expliqué antes, la fibra hace referencia a determinadas estructuras presentes en algunos vegetales que resisten la digestión y la absorción. Como resultado, mientras mayor cantidad de fibra incorporemos a través de los alimentos, mayor va a ser nuestra sensación de saciedad. La fibra se encuentra en: cereales integrales, legumbres, almidones, vegetales, frutas y semillas.


      	Densidad calórica: la densidad calórica hace referencia a la relación entre la energía o kcal que aporta un alimento y su volumen. Como resultado, los alimentos se dividen según presenten una densidad calórica baja, moderada o alta. Para tener una mayor sensación de saciedad es importante consumir alimentos de baja densidad calórica, de forma que la comida tenga un volumen considerable pero que no sea excesiva en cuanto a energía o kcal.


      	Porciones adecuadas: hacer comidas suficientes en cuanto a cantidad de energía y nutrientes es importante para que tengamos una buena sensación de saciedad y que de esta forma evitemos picotear a lo largo del día o atracarnos en la siguiente comida.

    


    LA LISTA DEL SUPERMERCADO


    Antes de que pasemos a las ideas de comidas y a las recetas que quiero compartir con ustedes, me gustaría dejarles una lista de supermercado con todos los alimentos que yo suelo consumir. Obviamente que no es necesario que compren todo a la vez porque algunos de ellos, de no ser consumidos a tiempo, se echan a perder. Lo que les sugiero es que la usen a modo de guía cuando vayan a hacer las compras para no olvidarse de nada. Los alimentos que se encuentran marcados con un asterisco (*) deben ser consumidos con moderación.


    Lácteos


    [image: imagen] Leche descremada


    [image: imagen] Yogur descremado


    [image: imagen] Ricota magra


    [image: imagen] Queso untable descremado


    [image: imagen] Queso fresco descremado


    [image: imagen] Queso pategrás*


    [image: imagen] Queso rallado*


    Huevos


    [image: imagen] Huevos de gallina


    [image: imagen] Huevos de codorniz


    Carnes y derivados


    [image: imagen] Vacuna: lomo, bola de lomo, nalga, tapa de nalga, cuadril, colita de cuadril, cuadrada, peceto, paleta, vacío.


    [image: imagen] Cerdo: lomo, solomillo, bondiola, carré, paleta.


    [image: imagen] Pollo: pechuga, muslo, pata.


    [image: imagen] Pescado: dorado, surubí, corvina, trucha, merluza, pejerrey, abadejo, brótola, salmón, atún, caballa, sardinas.


    [image: imagen] Mariscos: almejas, mejillones, camarones, langostinos, cangrejo, centolla, pulpo, calamar.


    [image: imagen] Fiambres*: jamón cocido, pavita, lomito.


    Cereales y derivados


    [image: imagen] Polvo para hornear


    [image: imagen] Harina de trigo integral


    [image: imagen] Harina de trigo refinada


    [image: imagen] Harina de trigo leudante


    [image: imagen] Harina de algarroba


    [image: imagen] Pan


    [image: imagen] Tostaditas


    [image: imagen] Galletas de arroz


    [image: imagen] Galletitas dulces


    [image: imagen] Galletitas saladas


    [image: imagen] Cereales


    [image: imagen] Avena


    [image: imagen] Granola


    [image: imagen] Arroz


    [image: imagen] Trigo


    [image: imagen] Quinua


    [image: imagen] Polenta


    [image: imagen] Municiones


    [image: imagen] Fideos


    [image: imagen] Masa de fajitas


    [image: imagen] Masa de empanadas


    [image: imagen] Masa de pizza


    [image: imagen] Masa de tarta


    Legumbres


    [image: imagen] Lentejas


    [image: imagen] Porotos


    [image: imagen] Habas


    [image: imagen] Arvejas


    [image: imagen] Garbanzos


    [image: imagen] Soja


    Almidones


    [image: imagen] Papa


    [image: imagen] Batata


    [image: imagen] Choclo


    [image: imagen] Mandioca


    Vegetales (frescos o deshidratados)


    [image: imagen] Apio


    [image: imagen] Lechuga


    [image: imagen] Endivia


    [image: imagen] Rúcula


    [image: imagen] Espinaca


    [image: imagen] Acelga


    [image: imagen] Repollo


    [image: imagen] Repollitos de Bruselas


    [image: imagen] Brócoli


    [image: imagen] Coliflor


    [image: imagen] Pepino


    [image: imagen] Tomate


    [image: imagen] Zanahoria


    [image: imagen] Morrón


    [image: imagen] Cebolla


    [image: imagen] Cebolla de verdeo


    [image: imagen] Puerro


    [image: imagen] Berenjena


    [image: imagen] Zucchini


    [image: imagen] Zapallito


    [image: imagen] Zapallo


    [image: imagen] Calabaza


    [image: imagen] Espárragos


    [image: imagen] Nabo


    [image: imagen] Rabanitos


    [image: imagen] Remolacha


    [image: imagen] Chauchas


    [image: imagen] Alcaucil


    [image: imagen] Palmitos


    [image: imagen] Champiñones


    [image: imagen] Brotes de soja


    Frutas (frescas o deshidratadas)


    [image: imagen] Manzana


    [image: imagen] Pera


    [image: imagen] Banana


    [image: imagen] Higo


    [image: imagen] Mango


    [image: imagen] Pelón


    [image: imagen] Durazno


    [image: imagen] Damasco


    [image: imagen] Pomelo


    [image: imagen] Naranja


    [image: imagen] Mandarina


    [image: imagen] Kiwi


    [image: imagen] Ciruela


    [image: imagen] Uvas


    [image: imagen] Cerezas


    [image: imagen] Frutillas


    [image: imagen] Moras


    [image: imagen] Frambuesas


    [image: imagen] Arándanos


    [image: imagen] Ananá


    [image: imagen] Sandía


    [image: imagen] Melón


    Frutos secos


    [image: imagen] Almendras


    [image: imagen] Nueces


    [image: imagen] Castañas


    [image: imagen] Pistachos


    [image: imagen] Piñones


    [image: imagen] Avellanas


    [image: imagen] Maní


    Semillas


    [image: imagen] Chía


    [image: imagen] Amapola


    [image: imagen] Sésamo


    [image: imagen] Lino


    [image: imagen] Girasol


    [image: imagen] Zapallo


    Dulces*


    [image: imagen] Miel


    [image: imagen] Mermelada light


    [image: imagen] Dulce de batata light


    [image: imagen] Dulce de membrillo light


    [image: imagen] Dulce de leche


    [image: imagen] Chocolate amargo


    [image: imagen] Coco rallado


    Endulzantes


    [image: imagen] Stevia


    [image: imagen] Sucralosa


    [image: imagen] Azúcar*


    Aceites y derivados


    [image: imagen] Rocío vegetal


    [image: imagen] Aceite de oliva


    [image: imagen] Aceite de canola


    [image: imagen] Aceite de girasol


    [image: imagen] Aceite de maíz


    [image: imagen] Aceite de soja


    [image: imagen] Aceitunas


    [image: imagen] Palta


    Aderezos*


    [image: imagen] Mostaza


    [image: imagen] Kétchup


    [image: imagen] Barbacoa


    [image: imagen] Mayonesa light


    [image: imagen] Salsa golf light


    [image: imagen] Aderezo ranch light


    [image: imagen] Aderezo caesar light


    Condimentos


    [image: imagen] Aromáticos: canela, vainilla, anís, jengibre, clavo de olor, menta, azafrán, nuez moscada, albahaca seca, perejil seco, orégano, salvia, romero, tomillo, laurel, comino, estragón o cúrcuma.


    [image: imagen] Picantes: pimienta, pimentón, ají molido o provenzal.


    [image: imagen] Ácidos: limón, vinagre o aceto.


    [image: imagen] Salados*: sal, salsa de soja o salsa inglesa.


    Infusiones


    [image: imagen] Té en hebras o en saquitos


    [image: imagen] Café molido, en saquitos o instantáneo


    [image: imagen] Mate cocido en saquitos


    [image: imagen] Yerba mate


    Bebidas


    [image: imagen] Agua mineral


    [image: imagen] Jugo en sobres light*


    [image: imagen] Agua saborizada light*


    [image: imagen]

  


  
    CAPÍTULO 3


    Ideas de comidas


    Debido a que no todos manejamos la misma rutina ni los mismos horarios, me resulta imposible diseñar un menú semanal que se adapte al ritmo de vida que lleva cada uno. Sin embargo, les voy a compartir un listado con ideas de comidas saludables, completas y equilibradas para que puedan inspirarse.


    El plan es para un mes, ya que son ideas de desayunos, almuerzos, meriendas y cenas para 20 días. ¡Se supone que los fines de semana deberían completarlos ustedes! Igualmente, no se olviden de que no todos tenemos los mismos requerimientos ni objetivos, por lo que van a tener que determinar el tamaño de las porciones según lo que ustedes necesiten. Por eso, si tienen dudas al respecto, les recomiendo que consulten a un profesional.


    [image: imagen]

  


  
    DÍA 1


    DESAYUNO


    Café con leche, galletas de arroz integrales con queso untable y mermelada, mango y castañas de cajú.


    [image: imagen][image: imagen] [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]


    ALMUERZO


    Tarta de cebolla, cebolla de verdeo, queso untable, queso fresco en cubos y aceite de maíz.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    MERIENDA


    Yogur firme natural, muesli, frutillas, frambuesas, moras y semillas de zapallo.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    CENA


    Bife de carne vacuna a la plancha, puré de papa y batata, y revuelto de repollitos de Bruselas, zanahoria y aceite de oliva.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

  


  
    DÍA 2


    DESAYUNO


    Mate y pan integral tostado con palta, tomate, huevo a la plancha y semillas de sésamo.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    ALMUERZO


    Crepes de espinaca, cebolla, ricota, jamón cocido en fetas y aceite de canola.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    MERIENDA


    Leche chocolatada, galletitas de vainilla con chips de chocolate, banana, kiwi, piñones y semillas de lino.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    CENA


    Milanesa de pollo al horno, quinua y choclo cocidos, y ensalada de chauchas, remolacha y aceite de soja.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

  



  

    DÍA 3


    DESAYUNO


    Avena cocida con agua y huevo, banana, mantequilla de maní y semillas de chía.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    ALMUERZO


    Ensalada de atún, arvejas, lentejas, zanahoria, palmitos y palta.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    MERIENDA


    Té con leche, tarta de pera y manzana, nueces pecanas y semillas de lino.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    CENA


    Fajitas de pollo con cebolla, morrón, queso untable y aceite de soja.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


  



  
    DÍA 4


    DESAYUNO


    Mate, crackers integrales con semillas, queso fresco en fetas, frutillas deshidratadas, arándanos deshidratados y maní.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    ALMUERZO


    Churrasco de cerdo a la plancha, batata asada y revuelto de acelga, cebolla, morrón y aceite de girasol.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    MERIENDA


    Café con leche, pancakes con queso untable y miel, higos y semillas de amapola.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    CENA


    Pizza de rúcula, tomate, champiñones, queso fresco en cubos y aceitunas negras.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

  


  
    DÍA 5


    DESAYUNO


    Té, tostaditas integrales, palta pisada, huevo revuelto, cerezas y castañas de Pará.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    ALMUERZO


    Salmón ahumado, quinua cocida y ensalada de lechuga, repollo morado, tomates deshidratados y aceitunas verdes.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    MERIENDA


    Leche chocolatada, waffles con queso untable y dulce de leche, banana deshidratada y semillas de chía.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    CENA


    Lasaña de tomate, berenjena, zucchini, ricota y aceite de oliva.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

  


  
    DÍA 6


    DESAYUNO


    Té con leche, galletitas de vainilla con semillas, pelón, damascos, nueces y semillas de lino.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    ALMUERZO


    Empanadas de puerro, morrón, queso untable, queso fresco en cubos y aceite de canola.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    MERIENDA


    Yogur bebible natural, cuadraditos de avena, ciruelas deshidratadas, bayas de goji, almendras y semillas de amapola.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    CENA


    Filete de salmón a la plancha, arroz integral cocido y ensalada de repollo verde, zanahoria, brotes de soja y aceite de maíz.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

  


  
    DÍA 7


    DESAYUNO


    Café con leche, scones con queso untable y mermelada, naranja y piñones.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    ALMUERZO


    Bagel integral con carne vacuna en fetas, queso fresco en fetas, rúcula, tomate y palta.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    MERIENDA


    Avena cocida con agua y huevo, frutillas, mantequilla de avellanas y semillas de sésamo.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    CENA


    Ensalada de camarones, croûtons de pan, repollo morado, repollo verde, palmitos y aceite de oliva.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

  



  

    DÍA 8


    DESAYUNO


    Leche, cereales integrales, ananá, ciruela, pistachos y semillas de zapallo.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    ALMUERZO


    Ensalada de huevo duro, porotos, chauchas, remolacha, zanahoria y aceite de canola.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    MERIENDA


    Té con leche, panqueques con queso untable y mermelada, uvas deshidratadas y semillas de girasol.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    CENA


    Milanesa de merluza al horno, puré de papa y revuelto de cebolla, morrón, champiñones y aceite de girasol.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


  




  

    DÍA 9


    DESAYUNO


    Café con leche, galletas de arroz integrales con mantequilla de maní, banana, arándanos y semillas de amapola.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    ALMUERZO


    Berenjena rellena de pollo, trigo burgol cocido, acelga, queso untable y aceite de canola.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    MERIENDA


    Yogur cremoso natural, muffin de vainilla, durazno deshidratado, higos deshidratados, piñones y semillas de lino.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    CENA


    Hamburguesa de salmón, quinua, calabaza, repollitos de Bruselas y cebolla asados, y aceite de soja.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


  




  

    DÍA 10


    DESAYUNO


    Leche chocolatada, budín marmolado de vainilla y chocolate, mango, damascos, nueces pecanas y semillas de sésamo.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    ALMUERZO


    Guiso de albóndigas de carne vacuna, arvejas, choclo, cebolla, morrón y aceite de girasol.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    MERIENDA


    Yogur firme natural, granola, kiwi deshidratado, frutillas deshidratadas, maní y semillas de girasol.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    CENA


    Tarta de brócoli, zanahoria, queso untable, queso fresco en cubos y aceite de canola.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


  




  

    DÍA 11


    DESAYUNO


    Té con leche, waffles con queso untable y mermelada, melón y semillas de zapallo.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    ALMUERZO


    Guiso de mejillones, arroz integral, cebolla, morrón, tomate y aceite de maíz.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    MERIENDA


    Leche, torta de zanahoria, frambuesas, moras, cerezas y almendras.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    CENA


    Tallarines con salsa de queso untable, puerro y cebolla, queso fresco en hebras y aceite de oliva.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


  



  
    DÍA 12


    DESAYUNO


    Té, crackers integrales con palta pisada y queso fresco en fetas, sandía y semillas de girasol.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    ALMUERZO


    Costillas de cerdo, batata asada y ensalada de lechuga, repollo morado, zanahoria y aceitunas verdes.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    MERIENDA


    Café con leche, muffin de chocolate, ananá, kiwi, ciruela y semillas de sésamo.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    CENA


    Sémola de maíz con salsa de cebolla, morrón y tomate, queso fresco en hebras y aceite de girasol.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

  


  
    DÍA 13


    DESAYUNO


    Leche, avena, naranja, frutillas, arándanos y pistachos.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    ALMUERZO


    Filete de merluza a la plancha, choclo cocido y ensalada de lechuga, zanahoria, tomates deshidratados y aceite de oliva.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    MERIENDA


    Té con leche, pan integral tostado con queso untable y miel, durazno y semillas de zapallo.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    CENA


    Ñoquis con salsa de queso untable, espinaca y champiñones, queso fresco en hebras y aceite de girasol.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

  


  
    DÍA 14


    DESAYUNO


    Leche chocolatada, panqueques con queso untable y dulce de leche, frutillas y avellanas.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    ALMUERZO


    Milanesa de carne vacuna, garbanzos cocidos y revuelto de espárragos, zanahoria, brotes de soja y aceite de canola.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    MERIENDA


    Yogur cremoso natural, barra de cereales, ananá deshidratado, uvas deshidratadas, nueces y semillas de lino.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    CENA


    Guiso de pulpo, papa, cebolla, morrón, tomate y aceite de soja.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

  


  
    DÍA 15


    DESAYUNO


    Yogur bebible natural, muffin de vainilla con chips de chocolate, mandarina, frambuesas, moras y castañas de cajú.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    ALMUERZO


    Nuggets de pollo, quinua cocida y ensalada de rúcula, palmitos, tomates deshidratados y aceitunas verdes.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    MERIENDA


    Té con leche, pancakes con queso untable y mermelada, sandía y semillas de chía.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    CENA


    Tarta de alcauciles, champiñones, queso untable, queso fresco en cubos y aceite de oliva.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

  



  

    DÍA 16


    DESAYUNO


    Mate, galletitas integrales con queso fresco en fetas y pavo en fetas, manzana y nueces pecanas.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    ALMUERZO


    Fajitas de lomo con lechuga, tomate, queso untable y palta.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    MERIENDA


    Café con leche, grisines con semillas con queso untable, ciruelas deshidratadas, higos deshidratados y semillas de amapola.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    CENA


    Ensalada de queso brie, croûtons de pan, repollo morado, repollo verde, rabanitos y aceite de soja.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


  



  
    DÍA 17


    DESAYUNO


    Café con leche, tarta de higos, frutillas y arándanos, y avellanas.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    ALMUERZO


    Hamburguesa de pan integral, carne vacuna, cebolla morada y champiñones cocidos, queso untable y aceite de girasol.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    MERIENDA


    Leche, barra de granola, mandarina, kiwi, pistachos y semillas de calabaza.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    CENA


    Ensalada de huevo duro, habas, choclo, tomate, palmitos y aceitunas negras.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

  


  
    DÍA 18


    DESAYUNO


    Café con leche, galletitas de chocolate, banana, uvas, castañas de cajú y semillas de sésamo.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    ALMUERZO


    Ravioles con salsa de queso untable, espárragos y tomate, queso fresco en hebras y aceite de oliva.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    MERIENDA


    Yogur firme natural, cereales integrales, pelón, pera, piñones y semillas de chía.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    CENA


    Zucchini relleno de atún, arroz integral, morrón, queso untable y aceite de maíz.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

  



  

    DÍA 19


    DESAYUNO


    Mate, galletas de arroz integrales con queso fresco en fetas, arándanos deshidratados, bayas de goji y castañas de Pará.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    ALMUERZO


    Crepes de calabaza, cebolla, morrón, ricota y aceite de soja.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    MERIENDA


    Café con leche, tostaditas integrales con queso untable y mermelada, mango deshidratado y semillas de girasol.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    CENA


    Hamburguesa de pollo, puré de papa y ensalada de apio, tomate, zanahoria y aceite de maíz.


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


  



  
    DÍA 20


    DESAYUNO


    Mate, scones con jamón cocido en fetas, queso fresco en fetas, tomate y semillas de sésamo.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    ALMUERZO


    Ensalada de bocconcini de mozzarella, choclo, arvejas, zanahoria, champiñones y aceitunas negras.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    MERIENDA


    Yogur bebible natural, crackers integrales con queso untable y dulce de leche, uvas deshidratadas y semillas de chía.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    CENA


    Pizza de espinaca, cebolla, tomates deshidratados, queso fresco en cubos y aceite de oliva.


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

  


  
    CAPÍTULO 4


    Recetas saludables


    Ahora que ya tienen claro cuáles son los grupos de alimentos y cómo deberían combinarlos para armar comidas saludables, completas y equilibradas, les dejo algunas recetas del estilo de las que suelo compartir a diario en mi cuenta. Si bien son 17 recetas de desayunos y meriendas, y 17 recetas de almuerzos y cenas, a cada una de ellas se les pueden reemplazar algunos alimentos para obtener dos variantes más. Es decir, que con cada receta se pueden armar tres recetas en total, lo que da un total de 102 recetas distintas.

  


  
    RECETAS


    Para desayunos y meriendas

  


  
    GALLETITAS DE GRANOLA, AVENA, CHOCOLATE, ALMENDRAS Y SEMILLAS DE CALABAZA


    
      RINDE:


      20 GALLETITAS


      PORCIÓN:


      3 GALLETITAS

    


    Galletitas


    
      	1 taza de granola


      	1 taza de avena en hojuelas


      	1 taza de harina de trigo integral


      	3 cdas. de cacao amargo en polvo


      	3 cdas. de almendras picadas


      	3 cdas. de semillas de calabaza


      	3 huevos


      	3 cdas. de miel


      	1 cda. de esencia de vainilla

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar la granola, la avena, la harina, el cacao amargo, las almendras y las semillas de calabaza en un recipiente, mezclar.


    Agregar el huevo, la miel y la esencia, mezclar.


    Esparcir aceite sobre una asadera, formar las galletitas y distribuirlas sobre la misma.


    Cocinarlas en el horno por 20 a 25 minutos.


    
      Variantes


      GALLETITAS DE GRANOLA, AVENA, CAFÉ, NUECES Y SEMILLAS DE GIRASOL


      Reemplazar el cacao amargo en polvo por café instantáneo.


      Reemplazar las almendras por nueces.


      Reemplazar las semillas de calabaza por semillas de girasol.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      GALLETITAS DE GRANOLA, AVENA, ALGARROBA, MANÍ Y SEMILLAS DE SÉSAMO


      Reemplazar el cacao amargo en polvo por harina de algarroba.


      Reemplazar las almendras por maní.


      Reemplazar las semillas de calabaza por semillas de sésamo.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    GALLETITAS DE GRANOLA, AVENA, CHOCOLATE, ALMENDRAS Y SEMILLAS DE CALABAZA

  


  
    ALFAJORCITOS DE CASTAÑAS DE CAJÚ Y SEMILLAS DE CHÍA CON DULCE DE LECHE Y COCO RALLADO


    
      RINDE: 20


      ALFAJORCITOS


      PORCIÓN: 2


      ALFAJORCITOS

    


    Tapitas


    
      	1 ½ tazas de harina de trigo integral


      	1 ½ tazas de harina de trigo leudante


      	1 cda. de polvo para hornear


      	½ taza de castañas de cajú picadas


      	3 cdas. de semillas de chía


      	2 huevos


      	⅓ taza de aceite


      	1 taza de azúcar integral


      	1 cda. de esencia de vainilla

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Extras


    
      	10 cdas. de dulce de leche


      	C/n de coco rallado

    


    [image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar las harinas, el polvo para hornear, las castañas de cajú y las semillas de chía en un recipiente, mezclar.


    Agregar los huevos, el aceite, el azúcar y la esencia, mezclar.


    Esparcir más harina sobre la mesada y amasar por unos minutos.


    Estirar la masa y cortarla en circulitos.


    Esparcir aceite sobre una asadera y distribuir las tapitas sobre la misma.


    Cocinarlas en el horno por 15 a 20 minutos.


    Armar los alfajorcitos con las tapitas y el dulce de leche.


    Pasar el contorno por el coco rallado.


    
      Variantes


      ALFAJORCITOS DE AVELLANAS Y SEMILLAS DE SÉSAMO CON MERMELADA DE NARANJA Y COCO RALLADO


      Reemplazar las castañas de cajú por avellanas.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de sésamo.


      Reemplazar el dulce de leche por mermelada de naranja.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      ALFAJORCITOS DE PISTACHOS Y SEMILLAS DE AMAPOLA CON MERMELADA DE DURAZNO Y COCO RALLADO


      Reemplazar las castañas de cajú por pistachos.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de amapola.


      Reemplazar el dulce de leche por mermelada de durazno.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    ALFAJORCITOS DE CASTAÑAS DE CAJÚ Y SEMILLAS DE CHÍA CON DULCE DE LECHE Y COCO RALLADO

  


  
    PEPAS INTEGRALES DE ALGARROBA Y SEMILLAS DE SÉSAMO RELLENAS CON DULCE DE MEMBRILLO Y ALMENDRAS


    
      RINDE:


      20 PEPAS


      PORCIÓN:


      3 PEPAS

    


    Pepas


    
      	1 taza de avena en hojuelas


      	1 taza de harina de trigo integral


      	1 taza de harina de trigo leudante


      	1 cda. de polvo para hornear


      	3 cdas. de harina de algarroba


      	3 cdas. de semillas de sésamo


      	2 huevos


      	⅓ taza de aceite


      	1 taza de azúcar integral


      	1 cda. de esencia de vainilla

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Extras


    
      	20 cdtas. de dulce de membrillo


      	C/n de almendras picadas

    


    [image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar la avena, las harinas, el polvo para hornear y la algarroba en un recipiente, mezclar.


    Agregar el huevo, el aceite y la esencia, mezclar.


    Esparcir aceite sobre una asadera, formar las pepas y distribuirlas sobre la misma.


    Cocinarlas en el horno por 20 a 25 minutos.


    Presionarlas en el centro y rellenarlas con el dulce de membrillo.


    Agregarles las almendras.


    
      Variantes


      PEPAS INTEGRALES DE CHOCOLATE Y SEMILLAS DE CHÍA RELLENAS CON DULCE DE LECHE Y AVELLANAS


      Reemplazar la harina de algarroba por cacao amargo en polvo.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de chía.


      Reemplazar el dulce de membrillo por dulce de leche.


      Reemplazar las almendras por avellanas.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      PEPAS INTEGRALES DE CANELA CON SEMILLAS DE LINO RELLENAS CON DULCE DE BATATA Y NUECES


      Reemplazar la harina de algarroba por canela en polvo.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de lino.


      Reemplazar el dulce de membrillo por dulce de batata.


      Reemplazar las almendras por nueces.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    PEPAS INTEGRALES DE ALGARROBA Y SEMILLAS DE SÉSAMO RELLENAS CON DULCE DE MEMBRILLO Y ALMENDRAS

  


  
    TARTITAS INTEGRALES DE CAFÉ CON MERMELADA DE DURAZNO, QUESO Y NUECES


    
      RINDE:


      6 TARTITAS


      PORCIÓN:


      1 TARTITA

    


    Masa


    
      	1 ½ tazas de harina de trigo integral


      	1 ½ tazas de harina de trigo leudante


      	1 cda. de polvo para hornear


      	3 cdas. de café instantáneo


      	2 huevos


      	⅓ taza de aceite


      	1 taza de miel


      	1 cda. de esencia de vainilla

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Relleno


    
      	3 tazas de mermelada de durazno


      	3 tazas de queso untable descremado


      	C/n de nueces picadas

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar las harinas, el polvo para hornear y el café en un recipiente, mezclar.


    Agregar los huevos, el aceite, la miel y la esencia, mezclar.


    Esparcir más harina sobre la mesada y amasar por unos minutos.


    Estirar la masa y cortarla en círculos.


    Esparcir aceite en moldes para tartitas y forrarlos con la masa.


    Cocinar las tartitas en el horno por 20 a 25 minutos.


    Rellenarlas con la mermelada de durazno y el queso untable.


    Agregarles las nueces.


    
      Variantes


      TARTITAS INTEGRALES DE CANELA CON MERMELADA DE ARÁNDANOS, QUESO Y ALMENDRAS


      Reemplazar el café instantáneo por canela en polvo.


      Reemplazar la mermelada de durazno por mermelada de arándanos.


      Reemplazar las nueces por almendras.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      TARTITAS INTEGRALES DE ALGARROBA CON MERMELADA DE FRUTILLA, QUESO Y AVELLANAS


      Reemplazar el café instantáneo por harina de algarroba.


      Reemplazar la mermelada de durazno por mermelada de frutilla.


      Reemplazar las nueces por avellanas.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    TARTITAS INTEGRALES DE CAFÉ CON MERMELADA DE DURAZNO, QUESO Y NUECES

  


  
    BARRITAS DE GRANOLA, ALMENDRAS, MANZANA DESHIDRATADA Y SEMILLAS DE GIRASOL


    
      RINDE:


      20 BARRITAS


      PORCIÓN:


      1 BARRITA

    


    Masa


    
      	2 tazas de granola


      	1 taza de harina de trigo integral


      	½ taza de almendras picadas


      	½ taza de manzana deshidratada picada


      	3 cdas. de semillas de girasol


      	3 huevos


      	3 cdas. de miel

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar la granola, la harina, las almendras, la manzana deshidratada y las semillas de girasol en un recipiente, mezclar.


    Agregar los huevos y la miel, mezclar.


    Esparcir aceite sobre una asadera, formar las barritas y distribuirlas sobre la misma.


    Cocinarlas en el horno por 20 a 25 minutos.


    
      Variantes


      BARRITAS DE CEREALES INTEGRALES, NUECES PECANAS, BANANA DESHIDRATADA Y SEMILLAS DE CHÍA


      Reemplazar la granola por cereales integrales picados.


      Reemplazar las almendras por nueces pecanas.


      Reemplazar las manzanas deshidratadas por bananas deshidratadas.


      Reemplazar las semillas de girasol por semillas de chía.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      BARRITAS DE AVENA, MANÍ, UVAS DESHIDRATADAS Y SEMILLAS DE SÉSAMO


      Reemplazar la granola por avena en hojuelas.


      Reemplazar las almendras por maní.


      Reemplazar las manzanas deshidratadas por uvas deshidratadas.


      Reemplazar las semillas de girasol por semillas de sésamo.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    BARRITAS DE GRANOLA, ALMENDRAS, MANZANA DESHIDRATADA Y SEMILLAS DE GIRASOL

  


  
    AVENA DE CANELA CON MANZANA, NUECES Y SEMILLAS DE SÉSAMO


    
      RINDE:


      2 AVENAS


      PORCIÓN:


      1 AVENA

    


    Avena


    
      	⅔ tazas de avena en hojuelas


      	2 huevos


      	2 claras


      	1 cda. de miel


      	C/n de canela en polvo


      	C/n de agua

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Extras


    
      	2 manzanas en trozos


      	1 cda. de nueces picadas


      	1 cda. de semillas de sésamo

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar la avena en un jarrito y agregar de a poco el agua, mezclar y cocinar.


    Agregar los huevos, las claras, la miel y la canela, mezclar y cocinar.


    Colocar la avena en un bol.


    Agregar la manzana, las nueces y las semillas de sésamo.


    
      Variantes


      AVENA DE CHOCOLATE CON BANANA, MANÍ Y SEMILLAS DE CHÍA


      Reemplazar la canela en polvo por cacao amargo en polvo.


      Reemplazar la manzana por banana.


      Reemplazar las nueces por maní.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de chía.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      AVENA DE CAFÉ CON PERA, ALMENDRAS Y SEMILLAS DE LINO


      Reemplazar la canela en polvo por café instantáneo.


      Reemplazar la manzana por pera.


      Reemplazar las nueces por almendras.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de lino.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    AVENA DE CANELA CON MANZANA, NUECES Y SEMILLAS DE SÉSAMO

  


  
    MUG CAKE DE AVENA, BANANA, QUESO, DULCE DE LECHE, CASTAÑAS DE CAJÚ Y SEMILLAS DE CHÍA


    
      RINDE:


      2 MUG CAKES


      PORCIÓN:


      1 MUG CAKE

    


    Mug cake


    
      	⅔ tazas de avena en hojuelas


      	2 huevos


      	2 claras


      	2 cdas. de queso untable descremado


      	1 taza de banana en trozos


      	1 cda. de esencia de vainilla

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Extras


    
      	1 taza de banana en trozos


      	2 cdas. de dulce de leche


      	2 cdas. de castañas de cajú picadas


      	2 cdas. de semillas de chía

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar la avena, los huevos, las claras, el queso untable, la banana y la esencia en un recipiente, procesar.


    Esparcir aceite sobre una taza, introducir la preparación dentro de la misma y taparla con un platito.


    Cocinar el mug cake en el microondas por 2 minutos parándolo cada 30 segundos.


    Desmoldarlo sobre otro platito.


    Agregarle la banana, el queso untable, el dulce de leche, las castañas de cajú y las semillas de chía.


    
      Variantes


      MUG CAKE DE AVENA, MANZANA, QUESO, MIEL, ALMENDRAS Y SEMILLAS DE ZAPALLO


      Reemplazar la banana por manzana.


      Reemplazar el dulce de leche por miel.


      Reemplazar las castañas de cajú por almendras.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de zapallo.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      MUG CAKE DE AVENA, PERA, QUESO, MIEL, NUECES Y SEMILLAS DE LINO


      Reemplazar la banana por pera.


      Reemplazar el dulce de leche por miel.


      Reemplazar las castañas de cajú por nueces.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de lino.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    MUG CAKE DE AVENA, BANANA, QUESO, DULCE DE LECHE, CASTAÑAS DE CAJÚ Y SEMILLAS DE CHÍA

  


  
    TRUFAS DE GRANOLA, AVENA, BANANA, MANÍ, SEMILLAS DE CHÍA, DULCE DE LECHE Y COCO RALLADO


    
      RINDE:


      20 TRUFAS


      PORCIÓN:


      3 TRUFAS

    


    Trufas


    
      	2 tazas de granola


      	1 taza de avena en hojuelas


      	3 cdas. de harina de trigo integral


      	½ taza de banana deshidratada picada


      	½ taza de maní picado


      	3 cdas. de semillas de chía


      	6 cdas. de dulce de leche


      	C/n de coco rallado

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar la granola, la avena, la harina, la banana deshidratada, el maní y las semillas de chía en un recipiente, mezclar.


    Agregar el dulce de leche, mezclar.


    Formar las trufas.


    Pasar el contorno por el coco rallado.


    
      Variantes


      TRUFAS DE GRANOLA, AVENA, MANZANA, ALMENDRAS, SEMILLAS DE SÉSAMO, MIEL Y COCO RALLADO


      Reemplazar la banana deshidratada por manzana deshidratada.


      Reemplazar el maní por almendras.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de sésamo.


      Reemplazar el dulce de leche por miel.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      TRUFAS DE GRANOLA, AVENA, ARÁNDANOS DESHIDRATADOS, NUECES, SEMILLAS DE ZAPALLO, MIEL Y COCO RALLADO


      Reemplazar la banana deshidratada por arándanos deshidratados.


      Reemplazar el maní por nueces.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de zapallo.


      Reemplazar el dulce de leche por miel.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    TRUFAS DE GRANOLA, AVENA, BANANA, MANÍ, SEMILLAS DE CHÍA, DULCE DE LECHE Y COCO RALLADO

  


  
    YOGUR DE VAINILLA CON CEREALES INTEGRALES, NARANJA, PISTACHOS Y SEMILLAS DE AMAPOLA


    
      RINDE:


      10 YOGURES


      PORCIÓN:


      1 YOGUR

    


    Yogur


    
      	1 litro de leche descremada


      	1 pote de yogur descremado de vainilla


      	3 cucharadas de leche en polvo descremada


      	C/n de esencia de vainilla

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Extras (para 1 yogur)


    
      	3 cdas. de cereales integrales


      	1 taza de naranja en trozos


      	1 cda. de pistachos picados


      	C/n de semillas de amapola

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar la leche en una cacerola, calentarla sin que llegue a hervir.


    Separar media taza de la leche tibia y agregarle la leche en polvo, mezclar.


    Colocar toda la leche, el yogur y la esencia en un recipiente, mezclar.


    Distribuir la preparación en 10 envases de vidrio sin tapa y envolverlos con un repasador.


    Dejarlos reposar en un lugar cálido por más de 8 horas.


    Colocar el yogur en un bol.


    Agregarle los cereales, la naranja, los pistachos y las semillas de amapola.


    
      Variantes


      YOGUR DE VAINILLA CON AVENA, FRUTOS ROJOS, NUECES Y SEMILLAS DE CHÍA


      Reemplazar los cereales integrales por avena en hojuelas.


      Reemplazar la naranja por frutos rojos.


      Reemplazar los pistachos por nueces.


      Reemplazar las semillas de amapola por semillas de chía.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      YOGUR DE VAINILLA CON GRANOLA, DURAZNO, CASTAÑAS DE CAJÚ Y SEMILLAS DE SÉSAMO


      Reemplazar los cereales integrales por granola.


      Reemplazar la naranja por durazno.


      Reemplazar los pistachos por castañas de cajú.


      Reemplazar las semillas de amapola por semillas de sésamo.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    YOGUR DE VAINILLA CON CEREALES INTEGRALES, NARANJA, PISTACHOS Y SEMILLAS DE AMAPOLA

  


  
    PAN INTEGRAL DE TRIGO CON SEMILLAS DE ZAPALLO Y CHÍA CUBIERTO CON MANTEQUILLA DE MANÍ, FRUTOS ROJOS Y CHOCOLATE


    
      RINDE: 2 PANES


      DE 20 RODAJAS 


      PORCIÓN:


      2 RODAJAS

    


    Pan integral


    
      	¾ kilo de harina de trigo integral


      	1/4 kilo de harina de trigo común


      	1 cubo o 50 gramos de levadura fresca


      	C/n de agua


      	4 pizcas de sal


      	4 cdas. de aceite


      	½ taza de semillas de girasol


      	½ taza de semillas de zapallo

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen] [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Extras (para 2 rodajas)


    
      	C/n de mantequilla de maní


      	C/n de frutos rojos


      	C/n de chocolate amargo picado

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar el agua y la levadura en un jarrito, mezclar.


    Colocar las harinas, las semillas de zapallo y las semillas de chía en un bol, hacer una corona y dejar un hueco en el centro.


    Esparcir más harina sobre la mesada y amasar por unos minutos.


    Esparcir aceite en 2 budineras, dividir la masa en 2 bollos, amasarlos en forma de cilindro y acomodar los panes dentro de las mismas.


    Colocarlas en un lugar templado, taparlas con un mantel y dejarlas leudar.


    Cocinar los panes en el horno por 40 a 60 minutos.


    Desmoldarlos, dejarlos enfriar y cortarlos en rodajas.


    Untarles la mantequilla de maní.


    Agregarles los frutos rojos y el chocolate.


    
      Variantes


      PAN INTEGRAL DE AVENA CON SEMILLAS DE GIRASOL Y LINO CUBIERTO CON MANTEQUILLA DE MANÍ, CIRUELA Y COCO RALLADO


      Reemplazar la harina de trigo integral por harina de avena.


      Reemplazar las semillas de zapallo por semillas de girasol.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de lino.


      Reemplazar los frutos rojos por ciruela.


      Reemplazar el chocolate amargo por coco rallado.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      PAN INTEGRAL DE AVENA CON SEMILLAS DE SÉSAMO Y AMAPOLA CUBIERTO CON MANTEQUILLA DE MANÍ, KIWI Y COCO RALLADO


      Reemplazar la harina de trigo integral por harina de avena.


      Reemplazar las semillas de zapallo por semillas de sésamo.


      Reemplazar las semillas de girasol por semillas de amapola.


      Reemplazar los frutos rojos por kiwi.


      Reemplazar el chocolate amargo por coco rallado.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    PAN INTEGRAL DE TRIGO CON SEMILLAS DE ZAPALLO Y CHÍA CUBIERTO CON MANTEQUILLA DE MANÍ, FRUTOS ROJOS Y CHOCOLATE

  


  
    BUDÍN DE LIMÓN Y FRUTOS ROJOS CON ALMENDRAS Y SEMILLAS DE AMAPOLA


    
      RINDE: 1 BUDÍN


      DE 12 RODAJAS


      PORCIÓN:


      2 RODAJAS

    


    Budín


    
      	1 taza de harina de trigo integral


      	1 taza de harina de trigo leudante


      	1 cucharada de polvo para hornear


      	2 limones (jugo y ralladura)


      	3 huevos


      	⅓ taza de aceite


      	1 taza de azúcar integral


      	1 cda. de esencia de vainilla


      	1 taza de frutos rojos


      	1 taza de almendras picadas


      	3 cdas. de semillas de amapola

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen] [image: imagen][image: imagen]


    Extras


    
      	C/n de semillas de amapola

    


    [image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar las harinas, el polvo para hornear, el jugo y la ralladura de los limones, los huevos, el aceite, el azúcar y la esencia en un recipiente, procesar.


    Colocar la preparación en un bol.


    Agregar los frutos rojos, las almendras y las semillas de amapola, mezclar.


    Esparcir aceite en 2 budineras y rellenarlas con la preparación.


    Agregarles las semillas de amapola.


    Cocinar en el horno por 40 a 60 minutos.


    
      Variantes


      BUDÍN DE NARANJA Y ARÁNDANOS CON NUECES PECANAS Y SEMILLAS DE CHÍA


      Reemplazar el limón por naranja.


      Reemplazar los frutos rojos por arándanos.


      Reemplazar las almendras por nueces pecanas.


      Reemplazar las semillas de amapola por semillas de chía.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      BUDÍN DE MANDARINA Y FRUTILLAS CON CASTAÑAS DE CAJÚ Y SEMILLAS DE SÉSAMO


      Reemplazar el limón por mandarina.


      Reemplazar los frutos rojos por frutillas.


      Reemplazar las almendras por castañas de cajú.


      Reemplazar las semillas de amapola por semillas de sésamo.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    BUDÍN DE LIMÓN Y FRUTOS ROJOS CON ALMENDRAS Y SEMILLAS DE AMAPOLA

  


  
    PANCAKE INVERTIDO DE AVENA Y ALGARROBA CON FRUTOS ROJOS, QUESO, MIEL Y PISTACHOS


    
      RINDE:


      2 PANCAKES 


      PORCIÓN:


      1 PANCAKE

    


    Pancake


    
      	4 cdas. de avena en hojuelas


      	2 cdas. de harina de trigo leudante


      	1 cda. de polvo para hornear


      	2 cdas. de harina de algarroba


      	2 huevos


      	2 claras


      	1 cda. de esencia de vainilla


      	2 tazas de frutos rojos

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Extras


    
      	2 cdas. de queso untable descremado


      	2 cdas. de miel


      	2 cdas. de pistachos picados

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar la avena, la harina, el polvo para hornear, la harina de algarroba, el huevo, la clara y la esencia de vainilla en un recipiente, procesar.


    Esparcir aceite sobre una sartén, distribuir los frutos rojos sobre la misma y agregar la preparación.


    Tapar y cocinar por 5 minutos.


    Dar vuelta el pancake con un plato.


    Tapar y cocinar por 5 minutos más.


    Darlo vuelta sobre otro plato.


    Agregarle el queso untable, la miel y los pistachos.


    
      Variantes


      PANCAKE DE AVENA Y CHOCOLATE CON BANANA, QUESO, MIEL Y CASTAÑAS DE CAJÚ


      Reemplazar la harina de algarroba por cacao amargo en polvo.


      Reemplazar los frutos rojos por banana.


      Reemplazar los pistachos por castañas de cajú.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      PANCAKE DE AVENA Y CANELA CON CIRUELA, QUESO, MIEL Y FRUTOS SECOS


      Reemplazar la harina de algarroba por canela en polvo.


      Reemplazar los frutos rojos por ciruela.


      Reemplazar los pistachos por frutos secos.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    PANCAKE INVERTIDO DE AVENA Y ALGARROBA CON FRUTOS ROJOS, QUESO, MIEL Y PISTACHOS

  


  
    PANQUEQUES DE CANELA, DURAZNO Y QUESO CON MIEL, ALMENDRAS Y COCO RALLADO


    
      RINDE:


      12 PANQUEQUES


      PORCIÓN:


      2 PANQUEQUES

    


    Masa


    
      	2 tazas de harina de trigo integral


      	2 tazas de leche descremada


      	3 huevos


      	1 cda. de aceite


      	1 cda. de canela

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Extras (para 2 panqueques)


    
      	1 taza de durazno cocido pisado


      	1 cda. de queso untable descremado


      	1 cda. de miel


      	1 cda. de almendras picadas


      	1 cda. de coco rallado

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar la harina, la leche, los huevos y la canela en un recipiente, procesar.


    Esparcir aceite sobre una sartén.


    Cocinar los panqueques de ambos lados.


    Colocar el durazno y el queso untable en un recipiente, mezclar.


    Armar los panqueques con la masa y el relleno.


    Agregarles la miel, las almendras y el coco rallado.


    
      Variantes


      PANQUEQUES DE CAFÉ, MANZANA Y QUESO CON MIEL, NUECES Y COCO RALLADO


      Reemplazar la canela en polvo por café instantáneo.


      Reemplazar el durazno por manzana.


      Reemplazar las almendras por nueces.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      PANQUEQUES DE CHOCOLATE, PERA Y QUESO CON MIEL, AVELLANAS Y COCO RALLADO


      Reemplazar la canela en polvo por cacao amargo en polvo.


      Reemplazar el durazno por pera.


      Reemplazar las almendras por avellanas.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    PANQUEQUES DE CANELA, DURAZNO Y QUESO CON MIEL, ALMENDRAS Y COCO RALLADO

  


  
    MUFFINS DE PERA, ALMENDRAS Y SEMILLAS DE SÉSAMO RELLENOS DE DULCE DE MEMBRILLO


    
      RINDE:


      8 MUFFINS


      PORCIÓN:


      1 MUFFIN

    


    Masa


    
      	1 taza de harina de trigo integral


      	1 taza de harina de trigo leudante


      	1 cda. de polvo para hornear


      	2 tazas de pera cocida pisada


      	2 huevos


      	⅓ taza de aceite


      	1 taza de miel


      	1 cda. de esencia de vainilla

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Extras


    
      	8 cdas. de dulce de membrillo


      	C/n de almendras picadas


      	C/n de semillas de sésamo

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar las harinas, el polvo para hornear, la pera, los huevos, el aceite, la miel y la esencia en un recipiente, procesar.


    Esparcir aceite sobre moldes para muffins.


    Rellenarlos con la mitad de la preparación y agregarles el dulce de membrillo en el centro.


    Rellenarlos con el resto de la preparación y agregarles las semillas de sésamo.


    Cocinarlos en el horno por 40 a 60 minutos.


    
      Variantes


      MUFFINS DE MANZANA, NUECES Y SEMILLAS DE AMAPOLA RELLENOS DE DULCE DE BATATA


      Reemplazar la pera por manzana.


      Reemplazar el dulce de membrillo por dulce de batata.


      Reemplazar las almendras por nueces.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de amapola.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      MUFFINS DE BANANA, MANÍ Y SEMILLAS DE CHÍA RELLENOS DE DULCE DE LECHE


      Reemplazar la pera por banana.


      Reemplazar el dulce de membrillo por dulce de leche.


      Reemplazar las almendras por maní.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de chía.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    MUFFINS DE PERA, ALMENDRAS Y SEMILLAS DE SÉSAMO RELLENOS DE DULCE DE MEMBRILLO

  


  
    TOSTADAS FRANCESAS CON BANANA, KIWI, NUECES, SEMILLAS DE ZAPALLO Y COCO RALLADO


    
      RINDE:


      4 RODAJAS


      PORCIÓN:


      2 RODAJAS

    


    Tostadas


    
      	4 rodajas de pan integral con semillas


      	2 huevos


      	2 chorritos de leche descremada


      	2 cdas. de miel

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Decoración


    
      	1 taza de banana en rodajas


      	1 taza de kiwi en trozos


      	2 cdas. de queso untable descremado


      	2 cdas. de nueces picadas


      	2 cdas. de semillas de zapallo


      	2 cdas. de coco rallado

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar el huevo, la leche descremada y la miel en un recipiente, mezclar.


    Pincelar el pan con la preparación.


    Tostarlo sobre una sartén de ambos lados.


    Agregarle el queso untable, la banana, el kiwi, las nueces, las semillas de zapallo y el coco rallado.


    
      Variantes


      TOSTADAS FRANCESAS CON FRUTILLAS, ARÁNDANOS, CASTAÑAS DE CAJÚ, SEMILLAS DE AMAPOLA Y COCO RALLADO


      Reemplazar la banana por frutillas.


      Reemplazar el kiwi por arándanos.


      Reemplazar las nueces por castañas de cajú.


      Reemplazar las semillas de zapallo por semillas de amapola.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      TOSTADAS FRANCESAS CON ANANÁ, CIRUELA, ALMENDRAS, SEMILLAS DE GIRASOL Y COCO RALLADO


      Reemplazar la banana por ananá.


      Reemplazar el kiwi por ciruela.


      Reemplazar las nueces por almendras.


      Reemplazar las semillas de zapallo por semillas de girasol.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    TOSTADAS FRANCESAS CON BANANA, KIWI, NUECES, SEMILLAS DE ZAPALLO Y COCO RALLADO

  


  
    TORTA INVERTIDA DE FRUTILLAS, ARÁNDANOS, MANÍ Y SEMILLAS DE CHÍA


    
      RINDE: 1 TORTA


      DE 12 PORCIONES


      PORCIÓN:


      1 PORCIÓN

    


    Base


    
      	C/n de azúcar integral


      	C/n de frutillas


      	C/n de arándanos

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Masa


    
      	1 ½ tazas de harina de trigo integral


      	1 ½ tazas de harina de trigo leudante


      	1 cda. de polvo para hornear


      	3 huevos


      	¾ taza de leche descremada


      	⅓ taza de aceite


      	1 taza de azúcar integral


      	1 cda. de esencia de vainilla


      	1 taza de frutillas


      	1 taza de arándanos


      	1 taza de maní


      	1 taza de semillas de chía

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Extras


    
      	1 taza de frutillas en trozos


      	1 taza de arándanos

    


    [image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar el azúcar en un recipiente; calentar sobre la hornalla y mezclar hasta que se forme el caramelo.


    Distribuir el caramelo y los frutos rojos sobre la base de una tortera.


    Colocar las harinas, el polvo para hornear, los huevos, el aceite, el azúcar y la esencia en un recipiente, procesar.


    Colocar la preparación en un bol.


    Agregar las frutillas, los arándanos, el maní y las semillas de chía, mezclar.


    Rellenar la tortera con la preparación.


    Cocinar en el horno por 40 a 60 minutos.


    Decorar con los frutos rojos.


    
      Variantes


      TORTA INVERTIDA DE ANANÁ, CIRUELA, FRUTOS SECOS Y SEMILLAS DE SÉSAMO


      Reemplazar las frutillas por ananá.


      Reemplazar los arándanos por ciruela.


      Reemplazar el maní por frutos secos.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de sésamo.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      TORTA INVERTIDA DE MANZANA, PERA, PISTACHOS Y SEMILLAS DE LINO


      Reemplazar las frutillas por manzana.


      Reemplazar los arándanos por pera.


      Reemplazar el maní por pistachos.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de lino.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    TORTA INVERTIDA DE FRUTILLAS, ARÁNDANOS, MANÍ Y SEMILLAS DE CHÍA

  


  
    WAFFLES DE CHOCOLATE CON BANANA, QUESO, DULCE DE LECHE Y COCO RALLADO


    
      RINDE:


      12 WAFFLES


      PORCIÓN:


      2 WAFFLES

    


    Waffles


    
      	1 taza de harina de trigo integral


      	1 taza de harina de trigo leudante


      	1 cucharada de polvo para hornear


      	1 cucharada de cacao amargo en polvo


      	2 huevos


      	1 ½ tazas de leche descremada


      	1 cda. de aceite


      	1 cda. de esencia de vainilla

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Decoración (para 2 waffles)


    
      	1 cda. de queso untable descremado


      	1 cda. de dulce de leche


      	1 banana en rodajas


      	1 cda. de nueces picadas

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar las harinas, el polvo para hornear, el cacao, los huevos, la leche, el aceite y la esencia en un recipiente, procesar.


    Esparcir aceite sobre una wafflera.


    Cocinar los waffles.


    Agregarles el queso untable, el dulce de leche, la banana y las nueces.


    
      Variantes


      WAFFLES DE CAFÉ CON KIWI, QUESO, MIEL Y ALMENDRAS


      Reemplazar el cacao amargo en polvo por café instantáneo.


      Reemplazar el dulce de leche por miel.


      Reemplazar la banana por kiwi.


      Reemplazar las nueces por almendras.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      WAFFLES DE ALGARROBA CON NARANJA, QUESO, MIEL Y PISTACHOS


      Reemplazar el cacao amargo en polvo por harina de algarroba.


      Reemplazar el dulce de leche por miel.


      Reemplazar la banana por naranja.


      Reemplazar las nueces por pistachos.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]
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    WAFFLES DE CHOCOLATE CON BANANA, QUESO, DULCE DE LECHE Y COCO RALLADO

  


  
    RECETAS


    Para almuerzos y cenas

  


  
    GUISO DE FIDEOS INTEGRALES, LENTEJAS, CHOCLO, CEBOLLA, MORRÓN, ZANAHORIA Y APIO


    
      RINDE:


      2 PLATOS


      PORCIÓN:


      1 PLATO

    


    Guiso


    
      	2 tazas de fideos integrales cocidos


      	1 taza de lentejas cocidas


      	1 taza de choclo cocido en granos


      	1 taza de cebolla cruda picada


      	1 taza de morrón crudo picado


      	1 taza de zanahoria cruda picada


      	1 taza de apio crudo picado


      	C/n de ajo en polvo


      	C/n de perejil fresco picado


      	C/n de sal y pimienta


      	2 cdas. de queso fresco descremado rallado

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen] [image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar agua en una cacerola.


    Agregar la cebolla, el morrón, la zanahoria y el apio, mezclar y cocinar.


    Agregar los fideos integrales, las lentejas y el choclo, mezclar y cocinar.


    Agregar el ajo, el perejil, la sal y la pimienta, mezclar y cocinar.


    Agregar el queso fresco.


    
      Variantes


      GUISO DE ARROZ INTEGRAL, ARVEJAS, PAPA, CEBOLLA, MORRÓN, ZANAHORIA Y APIO


      Reemplazar los fideos integrales por arroz integral.


      Reemplazar las lentejas por arvejas.


      Reemplazar el choclo por papa.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      GUISO DE TRIGO BURGOL, POROTOS, BATATA, CEBOLLA, MORRÓN, ZANAHORIA Y APIO


      Reemplazar los fideos integrales por trigo burgol.


      Reemplazar las lentejas por porotos.


      Reemplazar el choclo por batata.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]
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    GUISO DE FIDEOS INTEGRALES, LENTEJAS, CHOCLO, CEBOLLA, MORRÓN, ZANAHORIA Y APIO

  


  
    PIZZA DE MASA INTEGRAL CON SALMÓN AHUMADO, QUESO, ESPÁRRAGOS, TOMATE Y SEMILLAS DE CHÍA


    
      RINDE: 4 PIZZAS


      DE 8 PORCIONES


      PORCIÓN:


      2 PORCIONES

    


    Masa


    
      	1 kilo de harina de trigo integral


      	1 cubo o 50 gramos de levadura fresca


      	C/n de agua tibia


      	4 cucharadas de aceite


      	C/n de sal
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    Salsa


    
      	4 tazas de salsa de tomate


      	C/n de ajo rallado


      	C/n de orégano seco


      	C/n de sal y pimienta

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Cobertura (para 1 pizza)


    
      	1 taza de salmón ahumado en fetas


      	1 taza de queso fresco descremado en trozos


      	2 tazas de espárragos cocidos en trozos


      	2 tazas de tomate crudo en trozos


      	C/n de semillas de chía

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar el agua y la levadura en un jarrito, mezclar.


    Colocar la harina en un bol, hacer una corona y dejar un hueco en el centro.


    Agregar la levadura disuelta en el agua, el aceite y la sal dentro del mismo, mezclar.


    Esparcir más harina sobre la mesada y amasar por unos minutos.


    Esparcir aceite sobre 4 pizzeras, dividir la masa en 4 bollos, estirarlos en forma circular y acomodar las pizzas sobre las mismas.


    Colocarlas en un lugar templado, taparlas con un mantel y dejarlas leudar.


    Colocar la salsa de tomate, el ajo, el orégano, la sal y la pimienta en un recipiente, mezlcar.


    Distribuir la preparación sobre las pizzas.


    Cocinarlas en el horno por 10 minutos para que no se bajen.


    Sacarlas del horno y agregarles el salmón, el queso fresco, los espárragos, el tomate y las semillas.


    Cocinarlas en el horno por 10 minutos más.


    
      Variantes


      PIZZA DE MASA INTEGRAL CON ATÚN, QUESO, BRÓCOLI, CHAMPIÑONES Y SEMILLAS DE SÉSAMO


      Reemplazar el salmón ahumado por atún.


      Reemplazar los espárragos por brócoli.


      Reemplazar el tomate por champiñones.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de sésamo.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      PIZZA DE MASA INTEGRAL CON JAMÓN COCIDO, QUESO, CEBOLLA, MORRÓN Y SEMILLAS DE GIRASOL


      Reemplazar el salmón ahumado por jamón cocido.


      Reemplazar los espárragos por cebolla.


      Reemplazar el tomate por morrón.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de girasol.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]
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    PIZZA DE MASA INTEGRAL CON SALMÓN AHUMADO, QUESO, ESPÁRRAGOS, TOMATE Y SEMILLAS DE CHÍA

  


  
    TARTA DE MASA INTEGRAL CON SEMILLAS DE GIRASOL RELLENA DE CARNE VACUNA, BRÓCOLI Y ZANAHORIA


    
      RINDE: 1 TARTA


      DE 8 PORCIONES


      PORCIÓN:


      2 PORCIONES

    


    Masa


    
      	2 tazas de harina de trigo integral


      	C/n de semillas de girasol


      	1 cucharada de aceite


      	C/n de agua


      	C/n de sal
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    Relleno


    
      	2 tazas de carne vacuna cocida en trozos


      	2 tazas de brócoli cocido en trozos


      	2 tazas de zanahoria cocida en trozos


      	2 huevos


      	2 cdas. de queso untable descremado


      	C/n de sal y pimienta


      	C/n de queso fresco descremado en trozos
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    Procedimiento


    Colocar la harina, las semillas, el aceite y la sal en un bol.


    Agregar de a poco el agua, mezclar hasta obtener una masa.


    Esparcir más harina sobre la mesada y amasar por unos minutos sobre la misma.


    Esparcir aceite sobre una tartera y forrarla con la masa.


    Colocar la carne vacuna, el brócoli, la zanahoria, los huevos y el queso untable en un bol, mezclar.


    Agregar la sal y la pimienta, mezclar.


    Armar la tarta con el relleno y el queso fresco.


    Cocinarla en el horno por 40 a 60 minutos.


    
      Variantes


      TARTA DE MASA INTEGRAL CON SEMILLAS DE SÉSAMO RELLENA DE CERDO, ESPÁRRAGOS Y CHAMPIÑONES


      Reemplazar las semillas de girasol por semillas de sésamo.


      Reemplazar la carne vacuna por cerdo.


      Reemplazar el brócoli por espárragos.


      Reemplazar la zanahoria por champiñones.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      TARTA DE MASA INTEGRAL CON SEMILLAS DE CHÍA RELLENA DE POLLO, BERENJENA Y ZUCCHINI


      Reemplazar las semillas de girasol por semillas de chía.


      Reemplazar la carne vacuna por pollo.


      Reemplazar el brócoli por berenjena.


      Reemplazar la zanahoria por zucchini.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]
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    TARTA DE MASA INTEGRAL CON SEMILLAS DE GIRASOL RELLENA DE CARNE VACUNA, BRÓCOLI Y ZANAHORIA

  



  

    ENSALADA DE RÚCULA, PALMITOS, TOMATES, CAMARONES, CROÛTONS DE PAN, PALTA Y SEMILLAS DE CHÍA


    

      RINDE:


      2 PLATOS


      PORCIÓN:


      1 PLATO


    


    Ensalada


    

      	2 tazas de rúcula


      	1 taza de palmitos en trozos


      	1 taza de tomate en trozos


      	2 tazas de camarones cocidos


      	2 tazas de croûtons de pan


      	½ palta en trozos


      	2 cdtas. de aceite


      	2 cdas. de vinagre


      	C/n de sal
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    Procedimiento


    Colocar la rúcula, los palmitos, el tomate, los camarones y los croûtons de pan en un bol, mezclar.


    Agregar la palta, el aceite, el vinagre y la sal, mezclar.


    

      Variantes


      ENSALADA DE LECHUGA, REPOLLO MORADO, ZANAHORIA, ATÚN, ARROZ INTEGRAL, NUECES PECANAS Y SEMILLAS DE GIRASOL


      Reemplazar la rúcula por lechuga.


      Reemplazar los palmitos por repollo.


      Reemplazar el tomate por zanahoria.


      Reemplazar los camarones por atún.


      Reemplazar los croûtons de pan por arroz integral.


      Reemplazar la palta por nueces pecanas.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de girasol.
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      ENSALADA DE ESPINACA, CHAMPIÑONES, RABANITOS, SALMÓN AHUMADO, QUINUA, ACEITUNAS Y SEMILLAS DE LINO


      Reemplazar la rúcula por espinaca.


      Reemplazar los palmitos por champiñones.


      Reemplazar el tomate por rabanitos.


      Reemplazar los camarones por salmón ahumado.


      Reemplazar los croûtons de pan por quinua.


      Reemplazar la palta por aceitunas.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de lino.
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      [image: imagen]

    


    ENSALADA DE RÚCULA, PALMITOS, TOMATES, CAMARONES, CROÛTONS DE PAN, PALTA Y SEMILLAS DE CHÍA


  



  
    NIDITOS DE QUINUA, CALABAZA Y BRÓCOLI CON CENTRO DE HUEVO, SEMILLAS DE LINO Y CIBOULETTE


    
      RINDE:


      4 NIDITOS 


      PORCIÓN:


      2 NIDITOS 

    


    Niditos


    
      	2 tazas de quinua cocida


      	2 tazas de calabaza cocida pisada


      	2 tazas de brócoli cocido picado


      	2 cucharaditas de almidón de maíz


      	C/n de nuez moscada


      	C/n de sal y pimienta
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    Extras


    
      	4 huevos


      	C/n de semillas de lino


      	C/n de ciboulette fresco picado
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    Procedimiento


    Colocar la quinua, la calabaza, el brócoli y el almidón de maíz en un recipiente, mezclar.


    Agregar la nuez moscada, la sal y la pimienta, mezclar.


    Esparcir aceite sobre una asadera, formar los niditos sobre la misma y cascar el huevo en el centro.


    Cocinarlos en el horno por 20 a 30 minutos.


    Agregarles el ciboulette.


    
      Variantes


      NIDITOS DE PAPA, ESPINACA Y CEBOLLA CON CENTRO DE HUEVO, SEMILLAS DE CHÍA Y CIBOULETTE


      Reemplazar la quinua por papa.


      Reemplazar la calabaza por espinaca.


      Reemplazar el brócoli por cebolla.


      Reemplazar las semillas de lino por semillas de chía.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      NIDITOS DE BATATA, ACELGA Y MORRÓN CON CENTRO DE HUEVO, SEMILLAS DE GIRASOL Y CIBOULETTE


      Reemplazar la quinua por batata.


      Reemplazar la calabaza por acelga.


      Reemplazar el brócoli por morrón.


      Reemplazar las semillas de lino por semillas de girasol.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]
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    NIDITOS DE QUINUA, CALABAZA Y BRÓCOLI CON CENTRO DE HUEVO, SEMILLAS DE LINO Y CIBOULETTE

  


  
    OMELETTE DE ATÚN, BRÓCOLI Y QUESO CON ENSALADA DE REPOLLO, ZANAHORIA Y CHOCLO


    
      RINDE:


      2 PLATOS


      PORCIÓN:


      1 PLATO

    


    Omelette


    
      	2 huevos


      	2 claras


      	2 chorritos de leche descremada


      	C/n de orégano seco


      	C/n de sal y pimienta
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    Relleno


    
      	2 tazas de atún cocido desmenuzado


      	2 tazas de brócoli cocido en trozos


      	2 cucharadas de queso untable descremado


      	C/n de sal y pimienta


      	C/n de queso fresco descremado en trozos
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    Ensalada


    
      	2 tazas de repollo crudo cortado


      	2 tazas de zanahoria cruda rallada


      	1 taza de choclo cocido en granos


      	2 cdas. de aceite


      	C/n de vinagre


      	C/n de sal
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    Procedimiento


    Colocar los huevos, las claras y la leche en un recipiente, mezclar.


    Agregar la sal y la pimienta, mezclar.


    Esparcir aceite sobre una sartén y distribuir la preparación sobre la misma.


    Tapar y cocinar por 5 minutos.


    Colocar el atún, el brócoli y el queso untable en otro recipiente, mezclar.


    Agregar la sal y la pimienta, mezclar.


    Armar el omelette con el relleno y el queso fresco.


    Tapar y cocinar por 5 minutos más.


    Doblarlo a la mitad.


    Colocar el repollo, la zanahoria y el choclo en otro recipiente, mezclar.


    Agregar el aceite, el vinagre y la sal, mezclar.


    
      Variantes


      OMELETTE DE POLLO, ZUCCHINI Y QUESO CON ENSALADA DE RÚCULA, TOMATE Y POROTOS


      Reemplazar el atún por pollo.


      Reemplazar el brócoli por zucchini.


      Reemplazar el repollo por rúcula.


      Reemplazar la zanahoria por tomate.


      Reemplazar el choclo por porotos.
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      OMELETTE DE CARNE VACUNA, BERENJENA Y QUESO CON ENSALADA DE LECHUGA, CHAMPIÑONES Y CROÛTONS DE PAN


      Reemplazar el atún por carne vacuna.


      Reemplazar el brócoli por berenjena.


      Reemplazar el repollo por lechuga.


      Reemplazar la zanahoria por champiñones.


      Reemplazar el choclo por croûtons de pan.
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    OMELETTE DE ATÚN, BRÓCOLI Y QUESO CON ENSALADA DE REPOLLO, ZANAHORIA Y CHOCLO

  



  

    HAMBURGUESAS DE POLLO CON PURÉ DE BATATA Y WOK DE PUERROS Y CHAMPIÑONES


    

      RINDE:


      2 PLATOS


      PORCIÓN:


      1 PLATO


    


    Hamburguesas


    

      	2 tazas de pollo crudo procesado


      	1 huevo


      	¼ taza de cebolla cocida picada


      	¼ taza de morrón cocido picado


      	C/n de ajo fresco rallado


      	C/n de perejil fresco picado


      	C/n de sal y pimienta


    


    

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

      [image: imagen]

    


    Acompañamiento


    

      	2 tazas de batata cocida pisada


      	2 tazas de puerro crudo picado


      	2 tazas de champiñones crudos fileteados


      	2 cdas. de aceite


      	C/n de sal y pimienta
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    Procedimiento


    Colocar el pollo, el huevo, la cebolla y el morrón en un recipiente, mezclar.


    Agregar el ajo, el perejil, la sal y la pimienta, mezclar.


    Armar las hamburguesas.


    Cocinarlas sobre una plancha de ambos lados.


    Colocar el aceite en un wok.


    Saltear los puerros y los champiñones, mezclar y cocinar.


    Agregar la sal y la pimienta, mezclar y cocinar.


    

      Variantes


      HAMBURGUESAS DE SALMÓN CON PURÉ DE PAPA Y WOK DE CHAUCHAS Y ZANAHORIA


      Reemplazar el pollo por salmón.


      Reemplazar la batata por papa.


      Reemplazar el puerro por chauchas.


      Reemplazar los champiñones por zanahoria.
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      HAMBURGUESAS DE CARNE VACUNA CON PURÉ DE CHOCLO Y WOK DE ZUCCHINI Y BERENJENA


      Reemplazar el pollo por carne vacuna.


      Reemplazar la papa por choclo.


      Reemplazar el puerro por zucchini.


      Reemplazar los champiñones por berenjena.
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    HAMBURGUESAS DE POLLO CON PURÉ DE BATATA Y WOK DE PUERRO Y CHAMPIÑONES


  



  
    CROQUETAS DE BATATA, PUERRO Y ZANAHORIA CON CENTRO DE QUESO Y COBERTURA DE SÉMOLA DE MAÍZ Y SEMILLAS DE SÉSAMO


    
      RINDE:


      8 CROQUETAS


      PORCIÓN:


      4 CROQUETAS

    


    Croquetas


    
      	2 tazas batata cocida pisada


      	1 taza de puerro cocido picado


      	1 taza de zanahoria cocida picada


      	2 huevos


      	4 cdas. de almidón de maíz


      	C/n de sal y pimienta
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    Extras


    
      	8 trozos de queso fresco descremado


      	C/n de sémola de maíz


      	C/n de semillas de sésamo
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    Procedimiento


    Colocar la batata, el puerro, la zanahoria, el huevo y el almidón de maíz en un recipiente, mezlcar.


    Agregar la sal y la pimienta, mezclar.


    Armar las croquetas con la preparación por fuera y el queso fresco por dentro.


    Colocar la sémola de maíz y las semillas en otro recipiente, mezclar.


    Pasar las croquetas por la preparación.


    Esparcir aceite sobre una asadera y distribuir las croquetas sobre la misma.


    Cocinarlas en el horno por 20 a 30 minutos.


    
      Variantes


      CROQUETAS DE CHOCLO, CALABAZA Y CEBOLLA CON CENTRO DE QUESO Y COBERTURA DE PAN RALLADO Y SEMILLAS DE LINO


      Reemplazar la batata por choclo.


      Reemplazar el puerro por calabaza.


      Reemplazar la zanahoria por cebolla.


      Reemplazar la sémola de maíz por pan rallado.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de lino.
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      CROQUETAS DE PAPA, BRÓCOLI Y MORRÓN CON CENTRO DE QUESO Y COBERTURA DE AVENA Y SEMILLAS DE CHÍA


      Reemplazar la batata por papa.


      Reemplazar el puerro por brócoli.


      Reemplazar la zanahoria por morrón.


      Reemplazar la sémola de maíz por avena en hojuelas.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de chía.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    CROQUETAS DE BATATA, PUERRO Y ZANAHORIA CON CENTRO DE QUESO Y COBERTURA DE SÉMOLA DE MAÍZ Y SEMILLAS DE SÉSAMO

  


  
    MILANESAS DE BERENJENA, AVENA Y SEMILLAS DE SÉSAMO A LA NAPOLITANA CON ENSALADA DE CHAUCHAS, ARROZ INTEGRAL Y HUEVO


    
      RINDE:


      2 PLATOS


      PORCIÓN:


      1 PLATO

    


    Milanesas


    
      	4 rodajas de berenjena cocida


      	C/n de huevo batido


      	C/n de sal y pimienta


      	C/n de avena en hojuelas


      	C/n de semillas de sésamo


      	C/n de tomate crudo en rodajas


      	C/n de queso fresco descremado en trozos


      	C/n de orégano seco

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Acompañamiento


    
      	2 tazas de chauchas cocidas en trozos


      	1 taza de arroz integral cocido


      	2 huevos duros en trozos


      	2 cdas. de aceite


      	C/n de sal

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar el huevo, la sal y la pimienta en un recipiente, mezclar.


    Colocar la avena y las semillas en otro recipiente, mezclar.


    Pasar las berenjenas por ambas preparaciones.


    Esparcir aceite sobre una asadera.


    Distribuir las milanesas sobre la misma.


    Cocinarlas en el horno por 10 minutos.


    Darlas vuelta y agregarles el tomate, el queso fresco y el orégano.


    Cocinarlas en el horno por 10 minutos más.


    Colocar las chauchas, el arroz integral y el huevo en otro recipiente, mezclar.


    Agregar el aceite y la sal, mezclar.


    
      Variantes


      MILANESAS DE CALABAZA, PAN RALLADO Y SEMILLAS DE CHÍA A LA NAPOLITANA CON ENSALADA DE REMOLACHA, QUINUA Y HUEVO


      Reemplazar la berenjena por calabaza.


      Reemplazar la avena en hojuelas por pan rallado.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de chía.


      Reemplazar las chauchas por remolacha.


      Reemplazar el arroz integral por quinua.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      MILANESAS DE ZUCCHINI, SÉMOLA DE MAÍZ Y SEMILLAS DE LINO A LA NAPOLITANA CON ENSALADA DE ZANAHORIA, CHOCLO Y HUEVO


      Reemplazar la berenjena por zucchini.


      Reemplazar la avena en hojuelas por sémola de maíz.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de lino.


      Reemplazar la chauchas por zanahoria.


      Reemplazar el arroz integral por choclo.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    MILANESAS DE BERENJENA, AVENA Y SEMILLAS DE SÉSAMO A LA NAPOLITANA CON ENSALADA DE CHAUCHAS, ARROZ INTEGRAL Y HUEVO

  


  
    SALMÓN A LA CREMA DE ESPÁRRAGOS CON PURÉ DE COLIFLOR Y SEMILLAS DE SÉSAMO


    
      RINDE:


      2 PLATOS


      PORCIÓN:


      1 PLATO

    


    Carne


    
      	2 trozos de salmón


      	1 taza de espárragos cocidos en trozos


      	2 cdas. de queso untable descremado


      	2 chorritos de leche descremada


      	C/n de sal y pimienta

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Acompañamiento


    
      	4 tazas de coliflor cocido pisado


      	2 cdas. de aceite


      	C/n de nuez moscada


      	C/n de sal y pimienta


      	C/n de semillas de sésamo

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Cocinar el salmón a la plancha.


    Colocar aceite en un wok.


    Agregar los espárragos, mezclar y cocinar.


    Colocar el queso untable y la leche en un recipiente, mezclar.


    Agregar la sal y la pimienta, mezlcar.


    Agregar la preparación al wok, mezclar y cocinar.


    Distribuir la crema de espárragos sobre el salmón.


    Colocar la coliflor en otro recipiente.


    Agregar el aceite, la nuez moscada, la sal y la pimienta, mezclar.


    Agregar las semillas.


    
      Variantes


      CARNE VACUNA A LA CREMA DE CHAMPIÑONES CON PURÉ DE BRÓCOLI Y SEMILLAS DE GIRASOL


      Reemplazar el salmón por carne vacuna.


      Reemplazar los espárragos por champiñones.


      Reemplazar la coliflor por brócoli.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de girasol.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      POLLO A LA CREMA DE PUERROS CON PURÉ DE CALABAZA Y SEMILLAS DE CHÍA


      Reemplazar el salmón por pollo.


      Reemplazar los espárragos por puerros.


      Reemplazar la coliflor por calabaza.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de chía.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    SALMÓN A LA CREMA DE ESPÁRRAGOS CON PURÉ DE COLIFLOR Y SEMILLAS DE SÉSAMO

  


  
    WOK DE ESPÁRRAGOS, MORRÓN, CHAMPIÑONES, GARBANZOS Y CARNE VACUNA


    
      RINDE:


      2 PLATOS


      PORCIÓN:


      1 PLATO

    


    Wok


    
      	2 tazas de espárragos cocidos en trozos


      	1 taza de morrón crudo en trozos


      	1 taza de champiñones crudos en trozos


      	2 tazas de garbanzos cocidos


      	2 tazas de carne vacuna cruda en trozos


      	2 cdas. de aceite


      	C/n de ajo en polvo


      	C/n de sal y pimienta

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar aceite en un wok.


    Agregar la carne vacuna, mezclar y cocinar.


    Agregar los espárragos, el morrón y los champiñones, mezclar y cocinar.


    Agregar los garbanzos, mezclar y cocinar.


    Agregar el ajo, la sal y la pimienta, mezclar y cocinar.


    
      Variantes


      WOK DE REPOLLITOS DE BRUSELAS, CEBOLLA, TOMATE, POROTOS Y CERDO


      Reemplazar los espárragos por repollitos de Bruselas.


      Reemplazar el morrón por cebolla.


      Reemplazar los champiñones por tomate.


      Reemplazar los garbanzos por porotos.


      Reemplazar la carne vacuna por cerdo.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      WOK DE CHAUCHAS, ZANAHORIA, REMOLACHA, LENTEJAS Y POLLO


      Reemplazar los espárragos por chauchas.


      Reemplazar el morrón por zanahoria.


      Reemplazar los champiñones por remolacha.


      Reemplazar los garbanzos por lentejas.


      Reemplazar la carne vacuna por pollo.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    WOK DE ESPÁRRAGOS, MORRÓN, CHAMPIÑONES, GARBANZOS Y CARNE VACUNA 

  


  
    CREPES CON MASA DE BATATA Y ESPINACA RELLENOS CON CEBOLLA, MORRÓN, POLLO Y QUESO


    
      RINDE:


      2 CREPES


      PORCIÓN:


      1 CREP

    


    Masa


    
      	2 huevos


      	2 claras


      	1 taza de batata cruda pelada rallada


      	1 taza de espinaca cocida escurrida picada


      	C/n de sal y pimienta

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Relleno


    
      	1 ½ taza de cebolla cocida en tiritas


      	1 ½ taza de morrón cocido en tiritas


      	1 taza de pollo cocido en trozos


      	C/n de queso fresco descremado en trozos

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar los huevos, las claras, la batata y la espinaca en un recipiente, mezclar.


    Agregar la sal y la pimienta, mezclar.


    Esparcir aceite sobre una sartén y distribuir la preparación sobre la misma.


    Tapar y cocinar por 5 minutos.


    Colocar la cebolla, el morrón y el pollo en un recipiente, mezclar.


    Armar el crep con el relleno y el queso fresco.


    Tapar y cocinar por 5 minutos más.


    Doblarlo a la mitad.


    
      Variantes


      CREPES CON MASA DE CHOCLO Y ACELGA RELLENOS CON CEBOLLA, MORRÓN, JAMÓN COCIDO Y QUESO


      Reemplazar la batata por choclo.


      Reemplazar la espinaca por acelga.


      Reemplazar el pollo por jamón cocido.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      CREPES CON MASA DE PAPA Y PUERRO RELLENOS CON CEBOLLA, MORRÓN, CARNE VACUNA Y QUESO


      Reemplazar la batata por papa.


      Reemplazar la espinaca por puerro.


      Reemplazar el pollo por carne vacuna.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    CREPES CON MASA DE BATATA Y ESPINACA RELLENOS CON CEBOLLA, MORRÓN, POLLO Y QUESO

  


  
    TERRINA DE BRÓCOLI, COLIFLOR, ZANAHORIA, CHOCLO, QUESO Y SEMILLAS DE CHÍA


    
      RINDE: 1 TERRINA


      DE 8 RODAJAS


      PORCIÓN:


      4 RODAJAS

    


    Terrina


    
      	1 ½ tazas de brócoli cocido picado


      	1 ½ tazas de coliflor cocida picada


      	1 taza de zanahoria cocida picada


      	2 tazas de choclo cocido en granos


      	3 huevos


      	3 cdas. de queso untable descremado


      	C/n de sal y pimienta

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Extras


    
      	C/n de queso fresco descremado en trozos


      	C/n de semillas de chía

    


    [image: imagen][image: imagen]


    Ensalada (para 1 ensalada)


    
      	1 taza de repollo


      	1 taza de apio en trozos


      	1 taza de zanahoria rallada


      	1 taza de choclo cocido en granos


      	1 cdta. de aceite


      	1 cda. de vinagre


      	C/n de sal

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar el brócoli, la coliflor, la zanahoria, el choclo, el huevo y el queso untable en un recipiente, mezclar.


    Agregar la sal y la pimienta, mezclar.


    Esparcir rocío vegetal sobre un molde para terrina e introducir la preparación dentro del mismo.


    Agregar el queso fresco y las semillas.


    Cocinar en el horno por 20 a 30 minutos.


    
      Variantes


      TERRINA DE BERENJENA, ZUCCHINI, CEBOLLA, ARROZ INTEGRAL, QUESO Y SEMILLAS DE SÉSAMO


      Reemplazar el brócoli por berenjena.


      Reemplazar la coliflor por zucchini.


      Reemplazar la zanahoria por cebolla.


      Reemplazar el choclo por arroz integral.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de sésamo.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE, CEBOLLA Y ARROZ


      Reemplazar el repollo por lechuga.


      Reemplazar el apio por tomate.


      [image: imagen][image: imagen]


      TERRINA DE CALABAZA, PUERRO, MORRÓN, QUINUA, QUESO Y SEMILLAS DE GIRASOL


      Reemplazar el brócoli por calabaza.


      Reemplazar la coliflor por puerro.


      Reemplazar la zanahoria por morrón.


      Reemplazar el choclo por quinua.


      Reemplazar las semillas de chía por semillas de girasol.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      ENSALADA DE ESPINACA, PALMITOS, MORRÓN Y QUINUA


      Reemplazar el repollo por espinaca.


      Reemplazar el apio por palmitos.


      [image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    TERRINA DE BRÓCOLI, COLIFLOR, ZANAHORIA, CHOCLO, QUESO Y SEMILLAS DE CHÍA

  


  
    TORTILLA DE PAPA, ESPINACA, CEBOLLA Y CIBOULETTE


    
      RINDE: 1 TORTILLA


      DE 4 PORCIONES


      PORCIÓN:


      2 PORCIONES

    


    Tortilla


    
      	3 tazas de papa cocida en trozos


      	3 tazas de espinaca cocida, escurrida y picada


      	1 taza de cebolla cocida picada


      	3 huevos


      	C/n de ciboulette


      	C/n de sal y pimienta

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar la papa, la espinaca, la cebolla y el huevo en un recipiente, mezclar.


    Agregar el ciboulette, la sal y la pimienta, mezclar.


    Esparcir aceite sobre una cacerola y distribuir la preparación dentro de la misma.


    Tapar y cocinar por 10 minutos.


    Dar vuelta la tortilla con la ayuda de un plato.


    Tapar y cocinar por 10 minutos más.


    
      Variantes


      TORTILLA DE BATATA, ACELGA, ZANAHORIA Y CIBOULETTE


      Reemplazar la papa por batata.


      Reemplazar la espinaca por acelga.


      Reemplazar la cebolla por zanahoria.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      TORTILLA DE CHOLCO, CALABAZA, MORRÓN Y CIBOULETTE


      Reemplazar la papa por choclo.


      Reemplazar la espinaca por calabaza.


      Reemplazar la cebolla por morrón.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    TORTILLA DE PAPA, ESPINACA, CEBOLLA Y CIBOULETTE

  


  
    BERENJENA RELLENA DE CERDO, ARROZ INTEGRAL, CEBOLLA, QUESO Y SEMILLAS DE SÉSAMO


    
      RINDE:


      4 VEGETALES


      PORCIÓN:


      2 VEGETALES

    


    Vegetales


    
      	2 berenjenas


      	2 tazas de cerdo cocido en trozos


      	2 tazas de arroz integral cocido


      	2 tazas de cebolla cocida picada


      	2 huevos


      	2 cdas. de queso untable descremado


      	C/n de sal y pimienta

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Extras


    
      	C/n de queso fresco descremado en trozos


      	C/n de semillas de sésamo

    


    [image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Abrir las berenjenas por la mitad.


    Cocinarlas al vapor.


    Retirarles parte de la pulpa, picar.


    Colocar la pulpa, el cerdo, el arroz integral, la cebolla, el huevo y el queso untable en un recipiente, mezclar.


    Agregar la sal y la pimienta, mezclar.


    Esparcir aceite sobre una asadera, colocar las berenjenas sobre la misma y rellenarlas con la preparación.


    Agregarles el queso fresco y las semillas.


    Cocinarlas en el horno por 30 a 40 minutos.


    
      Variantes


      CALABAZA RELLENA DE POLLO, QUINUA, BRÓCOLI, QUESO Y SEMILLAS DE CHÍA


      Reemplazar la berenjena por calabaza.


      Reemplazar el cerdo por pollo.


      Reemplazar el arroz integral por quinua.


      Reemplazar la cebolla por brócoli.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de chía.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      ZUCCHINI RELLENO DE CARNE VACUNA, TRIGO BURGOL, MORRÓN, QUESO Y SEMILLAS DE GIRASOL


      Reemplazar la berenjena por zucchini.


      Reemplazar el cerdo por carne vacuna.


      Reemplazar el arroz integral por trigo burgol.


      Reemplazar la cebolla por morrón.


      Reemplazar las semillas de sésamo por semillas de girasol.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    BERENJENA RELLENA DE CERDO, ARROZ INTEGRAL, CEBOLLA, QUESO Y SEMILLAS DE SÉSAMO

  


  
    FIDEOS INTEGRALES DE CALABAZA CON CREMA DE BRÓCOLI Y CHAMPIÑONES


    
      RINDE:


      6 PLATOS


      PORCIÓN:


      1 PLATO

    


    Masa


    
      	600 gramos harina de trigo integral


      	4 huevos


      	1 taza de calabaza cocida en trozos


      	3 cdas. de aceite


      	C/n de sal

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Salsa


    
      	6 tazas de brócoli cocido en trozos


      	6 tazas de champiñones cocidos en trozos


      	3 tazas de queso untable descremado


      	C/n de leche descremada


      	C/n de aceite


      	C/n de sal y pimienta

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar la harina en un bol, hacer una corona y dejar un hueco en el centro.


    Agregar los huevos, la calabaza, el aceite y la sal dentro del mismo, mezclar.


    Esparcir más harina sobre la mesada y amasar por unos minutos.


    Estirar la masa, enrollarla y cortarla en rodajas.


    Desarmar las rodajas de arrolladitos para formar los fideos.


    Distribuirlos sobre la mesada y dejarlos que se sequen por un rato.


    Colocar aceite en un wok.


    Agregar el brócoli y los champiñones, mezclar y cocinar.


    Colocar el queso untable y la leche en un recipiente, mezclar.


    Agregar la sal y la pimienta, mezclar.


    Agregar la preparación al wok, mezclar y cocinar.


    Hervir y escucrrir los fideos.


    Distribuir la crema de brócoli y champiñones sobre los mismos.


    
      Variantes


      FIDEOS INTEGRALES DE ESPINACA CON CREMA DE TOMATES CHERRY Y ZANAHORIA


      Reemplazar la calabaza por espinaca.


      Reemplazar el brócoli por tomates cherry.


      Reemplazar los champiñones por zanahoria.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      FIDEOS INTEGRALES DE REMOLACHA CON SALSA DE PUERRO Y CEBOLLA


      Reemplazar la calabaza por remolacha.


      Reemplazar el brócoli por puerro.


      Reemplazar los champiñones por cebolla.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    FIDEOS INTEGRALES DE CALABAZA CON CREMA DE BRÓCOLI Y CHAMPIÑONES

  


  
    CANELONES INTEGRALES RELLENOS DE CARNE VACUNA, CALABAZA Y MORRÓN CON SALSA DE TOMATE


    
      RINDE:


      6 PLATOS


      PORCIÓN:


      1 PLATO

    


    Masa


    
      	2 tazas de harina de trigo integral


      	2 tazas de leche descremada


      	3 huevos


      	1 cda. de aceite


      	C/n de sal

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Relleno


    
      	4 tazas de carne vacuna cocida picada


      	3 tazas de calabaza cocida pisada


      	1 taza de morrón cocido picado


      	1 taza de queso untable descremado


      	C/n de nuez moscada


      	C/n de sal y pimienta

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen]


    Salsa


    
      	1 taza de cebolla cruda picada


      	1 taza de morrón crudo picado


      	1 taza de zanahoria cruda picada


      	1 taza de tomate crudo picado


      	2 tazas de salsa de tomate


      	C/n de ajo fresco rallado


      	C/n de perejil fresco picado


      	C/n de orégano seco


      	C/n de albahaca fresca picada


      	C/n de sal y pimienta


      	C/n de queso fresco descremado rallado

    


    [image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen][image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]


    Procedimiento


    Colocar la harina, la leche y los huevos en un recipiente, mezlcar.


    Esparcir aceite sobre una sartén y cocinar los panqueques de ambos lados.


    Colocar la carne vacuna, la calabaza, el morrón y el queso untable en un recipiente, mezclar.


    Agregar la nuez moscada, la sal y la pimienta, mezclar.


    Armar los canelones con la masa y el relleno.


    Esparcir aceite sobre una fuente y acomodar los canelones uno al lado del otro.


    Colocar aceite en una cacerola.


    Agregar la cebolla, el morrón y la zanahoria, mezclar y cocinar.


    Agregar el tomate y la salsa de tomate, mezclar y cocinar.


    Agregar el ajo, el perejil, el orégano, la albahaca, la sal y la pimienta, mezclar y cocinar.


    Distribuir la salsa sobre los canelones.


    Agregar el queso fresco.


    Cocinar en el horno por 40 a 60 minutos.


    
      Variantes


      CANELONES INTEGRALES DE SALMÓN, ACELGA Y ZANAHORIA CON SALSA DE TOMATE


      Reemplazar la carne vacuna por salmón.


      Reemplazar la calabaza por acelga.


      Reemplazar el morrón por zanahoria.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]


      CANELONES INTEGRALES DE POLLO, BRÓCOLI Y CEBOLLA CON SALSA DE TOMATE


      Reemplazar la carne vacuna por pollo.


      Reemplazar la calabaza por brócoli.


      Reemplazar el morrón por cebolla.


      [image: imagen][image: imagen][image: imagen]

    


    [image: imagen]


    CANELONES INTEGRALES RELLENOS DE CARNE VACUNA, CALABAZA Y MORRÓN CON SALSA DE TOMATE
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Durazno Puerro Mango Kiwi Mandarina
deshidratado
Zapallo Repallo Tomate Nabo Mango

verde deshidratada
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Morrén Pepino Anand
deshidratado
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FIBRA

FRUTAS
(frescas o deshidratadas)
Manzana, pera, banana, higo, mango, pelén, durazno, damasco, po-
melo, naranja, mandarina, kiwi, ciruela, uvas, cerezas, frutillas, moras,
frambuesas, ardndanos, anand, sandia o meldn.

GRASAS

PALTA FRUTOS SECOS
Almendras, nueces, castafias, Chla, amapola, sé-
pistachos, pifiones, avellanas, samo, lino, girasol o

mani o mantequilla. H zapallo.

SEMILLAS
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FIBRA

VEGETALES
(frescos o deshidratados)

Apio, lechuga, end ricula, espinaca, acelga, repollo, repollitos de
Bruselas, brécoli, coliflor, pepino, tomate, zanahoria, morrén, cebo-
Ila, cebolla de verdeo, puerro, berenjena, zucchini, zapallito, zapallo,

calabaza, espérragos, nabo, rabanitas, remolacha, chauchas, alcaucil,

palmitos, champifiones o brotes de soja.

GRASAS
ACEITES FRUTOS SECOS SEMILLAS
Oliva, cano- ~ ACEITUNAS ©  Almendras, Chia, amapo-
Ia, girasol, | nueces, castaiias, Ia, sésamo,
malz o soja. i pistachos, pifiones, | lino, girasol
avellanas, manl o zapallo.

PALTA mantequilla.
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Lechuga Palmitos Cebolla Calabaza Peldn
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Rabanitos Bayasde goji ~ Ardndanos Apio Berenjena
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Alcaucil Acelga Damascos
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Churrasco  Huevo  Huevoduro  Filetede  Cangrejo
decerdo  revuelo merluza
Nuggets Lomo Queso Milanesa de Leche
de pollo fresco en merluza
hebras

T& con Queso Arosde  Churrascode  Pavo
leche pategrds calamar carnevacuna  en fetas
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PROTEINAS

CARNES LACTEOS HUEVOS

Vacuna, cerdo, pollo, pescado, ma- Queso fres- Gallina o
riscos, albéndigas, hamburguesas o €0 o ricota. codorniz.
milanesas.
CARBOHIDRATOS
CEREALES LEGUMBRES = ALMIDONES

Arroz, rigo, quinua, polenta, mu- Lentejas, Papa, batata,
niciones, fideos, malfatti, fioquis, porotos, ha- mandioca o

capeletis, ravioles, sorrentinos, bas, arvejas, chodlo.

canelones, lasafa, fajitas, tarta, garbanzos o

empanadas, pizza o pan. soja.
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Manzana Ricula Narana  Manzana Repollo
deshidratada  morado
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Espinaca  Chauchas Kiwi Zanahoria
deshidratado
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Frutillas Banana Aréndanos Champifiones Anand
deshidratados

S oD

Higos Brécoli Sandfa Zucchini Frutillas
deshidratadas
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Torta de Masa de Budin Cuadraditos Masa
zanahoria fajitas marmolado de avena de pizza
de vainilla y
chocolate
.
Galletitas de Choclo Granola Batata Galletitas
vainilla con de vainilla
semillas con chips de

chocolate
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Uvas Moras Espdrragos  Zapallito Tomate
deshidratadas
W%
E L 3
Banana Coliflor Higos Remolacha Brotes
deshidratada deshidratados de soja
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Cerezas Repollitos Cirvela Durazno Cirvelas
de Bruselas deshidratado  deshidratadas
Meldn Pera Ceballa de Endivia Frambuesas

verdeo
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Trigo Tallarines  Muffin de Masa de Quinva
burgol chocolate  pancakes
Masa de Crackers Papa Porotas Bagel
panqueques  integrales integral
= e
¥ S
Barra de Grisines Avena Pan drabe Copos
granola con de cereal

semillas integrales
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Aceite de  Semillas de Palta Mantequilla Avellanas
oliva lino de mani

3

Man( Castafias  Aceite de semillasde  Aceitunas
de cajd maiz sésamo vevdes
Pistachos Aceitunas Puré de Castafias de Aceite

negras palta Pard de soja
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Garbanzos  Mufinde  Pastelde  Arvejas  Tostaditas

vainilla manzana integrales
Galletas Muesii Espaguetis  Barra de Pan de
de arroz cereales  hamburguesa
integrales
foquis Scones Crackers  Galletitas ~ Galletitas de

integrales con  integrales  chocolate
semillas





OEBPS/Images/00129.jpeg





OEBPS/Images/00052.jpeg





OEBPS/Images/00128.jpeg





OEBPS/Images/00249.jpeg





OEBPS/Images/00055.jpeg





OEBPS/Images/00054.jpeg





OEBPS/Images/00057.jpeg





OEBPS/Images/00246.jpeg





OEBPS/Images/00056.jpeg





OEBPS/Images/00124.jpeg





OEBPS/Images/00245.jpeg





OEBPS/Images/00059.jpeg





OEBPS/Images/00127.jpeg





OEBPS/Images/00248.jpeg





OEBPS/Images/00058.jpeg





OEBPS/Images/00247.jpeg





OEBPS/Images/00049.jpeg





OEBPS/Images/00110.jpeg





OEBPS/Images/00231.jpeg





OEBPS/Images/00230.jpeg





OEBPS/Images/00112.jpeg





OEBPS/Images/00233.jpeg





OEBPS/Images/00111.jpeg





OEBPS/Images/00232.jpeg





OEBPS/Images/00040.jpeg





OEBPS/Images/00042.jpeg





OEBPS/Images/00118.jpeg





OEBPS/Images/00239.jpeg





OEBPS/Images/00041.jpeg





OEBPS/Images/00117.jpeg





OEBPS/Images/00238.jpeg





OEBPS/Images/00044.jpeg





OEBPS/Images/00043.jpeg





OEBPS/Images/00119.jpeg
aaaaaaaaaaaaaaaaaaa

BASTA DE

- |
&





OEBPS/Images/00046.jpeg





OEBPS/Images/00114.jpeg





OEBPS/Images/00235.jpeg





OEBPS/Images/00045.jpeg
L





OEBPS/Images/00113.jpeg
_—rr

Semillas de Aceite de Semillasde  Semillasde  Almendras

girasol girasol chia amapola
i "
Mantequilla Pifiones Semillas de Nueces Aceite de

de avellanas calabaza canola
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Filete de Yogur Pulpo Queso fresco Pechuﬁa de
pollo

salmén cremoso en fetas

Queso Pata de Huevoala  Hamburguesa Queso
fresco en pollo plancha de salmén roquefort
cubos
AL E o
Costillas de Yogur Albéndigas Café con Salmén
cerdo firme de carne leche ahumado

vacuna
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Arroz Pan Masa de Habas Waffles
integral  integral lasafia
Ravioles Masa de Lentejas. Muffin de Masa de
tarta vainilacon  empanada
chips de
chocolate
Clvomons Sémolade  Galletas soja Agnolotti
de pan maiz de arroz

integrales
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PROTEINAS

LACTEOS HUEVOS

Leche, yogur, queso fresco o ricota. Gallina o codorniz.
CARBOHIDRATOS
CEREALES

Avena, copos de cereal, granola, muesli, barra de cereal, pan, tos-
taditas, galletas de arroz, galletitas dulces, galletitas saladas, tortas,
budines, muffins, pancakes o panqueques.
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Saludable Completa

Equilibrada Suﬁciente
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Hamburguesa  Bocconcini
de pollo de
mozzarella

i

Yogur Mejillones
bebible

Came
vacuna en
tas

Milanesa
de pollo

Caballa

Camarones

Queso brie

Huevos de
codorniz
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Jamén Milanesa Atin Queso Bastones de
cocido en decarne  desmenuzado fresco mozzarella
fetas vacuna
& v & W
Ricota ~ Hamburguesa  lLeche  Bifedecarme Cerdoen
de carne chocolatada vacuna fetas

vacuna
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