


TENER HABITOS

ES VITAL PARA LLEVAR UNA VIDA SANA ‘

La mayoria de las personas desconocen

los hdbitos que son buenos para la salud

y no los henen en cuenta. Debemos tener .
claro que nuestra salud depende mucho '
del estlo de wda que llevemos, por esta

razén es muy importante aprender a cui-

darnos.

-
A continuacién te dejamos algunas rece-

. f:f]__ 3 tas para cocinar en familia y hacer de tus
3] _'-—_._—‘1—_-::::-'5:“#’-:J comidas un habrte saludable.
|
\x"—”"’/ DIVERTITE COCINANDO Y

COLOREANDO ESTE RECETARIO.




INCORPORA VERDURAS Y FRUTAS &n todas tus comidas, te ayudard a senfirfe bien y
mantener un pese adecuade. A continuaasdn te dejames una ensalada ideal para acom-
panar cuu|quieru de fus comudas ¥ una diverhda ferma de consumir frta en el postre.

ervsalaclo veiole

COMN TOMATE Y PINCHOS
DE FRUTA PARA EL POSTRE
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El temate contiene sustancias anhomdantes, ejeraende asi un efecto protec-
tor contra enfermedades cardiovasculares. Las verduras de hoja verde
apeorfan pocas calorias y tienen gran valer alimentano per su nqueza en
vitarminas y minerales.

El aceite de oliva también es un buen aliade para regular el colesterol y
eliminar los excesos de colestercl malo en el organisme.

Por ofra parte la fruta es perfecta para proveerncs de hidrates de carbene
pero, sobre tode de vitaminas, minerales, ftequimices, fibra y agua orgéni-
ca, per eso siempre s una excelente opaén para el postre.
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/= PARA LA ENSALADA

!"'- INGREDIENTES ﬁ

* Tamoie 1) Lavar bien prE‘-ric:rneniE todas las verduras.
* Tomate Ch .
SrTE mnem 2) Cortar el tomate en gajos.
* Llechuga crespao

) ?m:h 3) Crear vna buena base de lechuga crespa e ir
. E::::- agregandeo el resto de las hojas verdes a gusic.
* Perejil 4) Agregar los tomates en gajos y los tomates

* Hojos de remaolacha

Cherry.

* Acerte de oliva

k J 5) Agregar aceite de cliva y mezclar.

= PARA LOS PINCHOS DE FRUTA

— INGREDIENTES ﬂ

* 2 krwis
- -J hl:ll'll:ll'lﬂﬁ-

* 1% kg de frufilas 1) Lavar y pelar las frutas.

- 2 MOnIaras

2] Cortarlas en troctos

* 2 moranjos

'; I“'r]' de anana | anana 3) Pinchar en cada palite vanes trozos de fruta
ri ura

* 10 palites de brochete

\ _




COMEMNZA EL DIiA CON UN BUEN DESAYUNO. El desayuno repone los miveles de
glucosa, la fuente de energia del cuerpo. El cerebro se alimenta de glucosa, pere ne
tiene la copoadad de almacenarla. 5e hene mayer y mejor concentracién cuvande has
desayunadeo, per esa razén te dejomos una diverida y sana receta pora arrancar fu dia
bien amba.

DE AVENA'Y
NUEZ CON FORMAS

S s

La avena hene efectos muy pesitives en el cuerpo. Ademas de tener gran
valor preteico es muy buena para el corazén, ya que posee gran canhdad
de dcides emegal y lincleices conoadeos come “"grasas buenas”, que
ayudan a reduar el colesterol male, favereciendo las aciidades en el
corazén y el cerebro. Por ofre lads, las nueces también sen muy importan-
tes para reduar las probabilidades de tener problemas cardiovasculares ya
que sirve come antinflamatoric y puede prevenir la fermocién de coagules
sanguinecs patelégicos.

Para un buen desayune es fundamental el consume de lactess y de alguna
frl..l’rv|::|r por lo que se recomienda agcompanar esta receta con un vaso de

yogurt y la fruta que mas fe guste.
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INGREDIENTES ) .
("- 1) Bahr apenas los dos hueves, agregar el aceite,
* 2 huevos la vaimlla ¥ el azicar. Mezclar bastante ¥ agre-

* Vs tozo de aceiie
* 3% toza de azlcar
* | cucharnta de wainilla

* 2 tazas de horina 2) Ir agregande chemitos de leche y mezclar hasta

* | fozo de avena .
instanianea lograr una textura pegajesa.

* 1 cucharada de polvo
de hornear

gar |CI hﬂl‘inl:lr |1ZI anend, EI FEI-'EI'DI b II:IE- nueces.

3) Untar la asadera y espolverear con harina. Ir
* Leche colocande las galletas con las fermas que le

_J qUeramos dar mantemendo |ugc:r entre ellas ya
gue una vez en &l horno van a crecer en tfamano.

* Mueces picadas a gusto

4) Llevar al horne pre::|:||en’r-|::dn- Ceocinar durante
aproximadaments 15 minutos a una temperatu-

ra de 200 grodeos Celsius.




INCLUI EL PESCADO AL MENOS UNA VEZ A LA SEMANA y disminui el consumo de

carnes procesadas, comeo fiambres y embutidos.

DE PESCADO
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A veces puede resultar dificll incluir el pescode en la dieta, per eso te iInvita-

mas a prebar con esta receta de empaonodas de pescade.
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INGREDIENTES —\

=1 I-Lg d= p-e-:.-l:l:ll:lu fresco
cortodo &n rodajas.

* ? docenos de fapos poro
emponadas.

* | cekolla medianao.

* T morron rojo mediono.
* | popa.

* 4 huevos duros hervidos.

* 5 gcertunos verdes sin
carozo.
* | pizca de pirmienta
negra molida.
* 5 cucharadifos de= ac=ife

de girascl. J
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1} Hervir las redajas de pescado, escurnrlas,
guitarles la piel y desmenuzar quitandeles todas
los espinas.

2) En una cacercla con aceite rehogar la cebella y
el morrén picades finamente. Afadir el pescade
y mezclarle con las verduras. Condimentar con
la pimienta y dejar coanar a fuege lento para
gue les sabores s integren.

3) Incerporar la papa (previamente pelada, certada
en daditos ¥ hernida), las acertunas ¥ los huevos
picados. Mezclar y dejar enfriar bien el rellenc
antes de armar las empanadas.

4) Colocar una cucharada de rellenc en el centro
de cada disce de empanada, cerrarle haoa un
lade cen un pliegue. Trabajar en una superficie
enhannada.

5) A medida que se van armondo las empanadas
colecarlas en una asadera una al lade de la otra.

6) Hornearlas a fuege moderade (1907C) hasta
gue queden doradas.



BASA TU ALIMENTACION EN ALIMENTOS NATURALES y evité el consumo de pro-

ductos ultra precesadeos en el dia o dia.

A continuacién fe dejomes una receta scludable para consumir verduras de forma natu-

ral y nea.
CON PURE DE PAPA

La piel del tomate es muy nica en fibras, y la papa es un alimento que

representa un gran aporte de nutnentes para nuestro c:rgc:nisrnn, en espe-
cial de carbehidrates y también algunas vitaminas y minerales. Combinar-
los de forma natural es una gran manera de ayudar nuestra alimentocén.

INGREDIENTES

*1 kg de popos
* 374 taza leche descremado
* 1 taza d= queso Cheddar

rallada

* 1/3 taza d= puerro picodifo

* 1 cwchorada de albahaca
picado

* 1/4 cucharadifa de
pimeento

t 4 tomates grandes

ot

1) Pelar las papas, cortarlas en trozos y herarlas en
agua hasta que queden blancas.

2) Pisar bien las papas y agregar la leche, &l queso,
el puerre, la albahaca y la pimienta siempre
mezclande bien.

3) Cortar el tope de coda tomate ¥ con una cucha-
rita vacar el centro hasta dejarle hueco.

4} Rellenar les tomates con el puré de papas en =l
interior y pintarles per fuera con un poco de
aceite de olrva natural.

3) Colocar en vna bandeja con un poco de acerte
de clrva natural en horno precc:len’rndn hasta
gue el puré se dore.



Para tener una alimentacdén saludable es
necesario no solo cuidar los alimentos

que consumimos, st no también distrutar
de la comida, comer despacio y =1 es

posible en compania, elegir el agua ante
otras bebidas ¥ por supuesto acompanar
nuestra alimentacién con achwvidad fisica.




