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LA BUENA ALIMENTACION

Para garentizar que el cuerpo W la mente
funcionen a su potencial es importante comer de
manera saludable. Una buena nutricién asegura
gue las personas tengan energio y concentracion,
bienestar emocional ¥ que puegan evitar las

EI'I{EI'H'rEdCIClE'E

En este recetario saludable les ofrecemos una
variedad de ideas para la cocing, todas han sido
incluidas porgue :::t:i:emc’:s de OpCIOnes sands No
requieren de mucho tiempo para su preparacion.
Les recordamos que comer saludablemente no
significa pasar mas tiempo en la cocina ni gastar
mds dinero en el mercado - solo requiere 3&
practica y costumbre.

; .;.E'i.fl.'"-t'i_".l PUEDO QOBTENER UNA BUENA
ALIMENTACION?

La buena climentacién depende de nuestra
capacidad de ofrecerle variedad de alimentaos
frescos @ nuestro cuerpo. Los alimentos frescos
contienen profeinas, vitaminas, fibra, grasas y
minercles que son vitales para el funcionamiento y
el desarrollo de todos los componentes del ser
humano incluyendo nuestros huesos, sistema
nervioso, organos, tejidos W musculos,
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Comiendo una variedod de alimentos es o
manera mds tacil y practica para garantizar que
nuestro cuerpo reciba lo necesario para funcionar
bien Para esto, lo mejor es hacer lo posible pard

consumir, todos los gias, frutas y verduras frescos
COMmQ también granos y cerecles como la aveng,

la quinua y la cafichua




COME LOS COLORES DEL ARCOIRIS

Cuando tus alimentos contienen muchos colores
naturcles obtienes gran parte de los nutrientes que

necesita fu cuerpo.
Recuerda que los colares artificiales tienen

guimicos que no son buenos paro fu cuerpo y fu

salud

Los alimentos color VERDE son buenos para:
Equﬂibr::lr las hormonas y Minimizar el riesgo cle
algunos tipos de cdncer. Ademas fortalecen el

sistema nervioso v ayudan en la formacidn
neurclégica fetal

Frutas: Palta, Kiwi, Pera y Uva Verde ¥ g

Verduras: Acelga, Alcachofa, Brocoli,

Zapallo, Col, Esparrago Verde, ~:'r?-'ﬂ .
Espinaca, Haba, Arveja, Lechuga y -
Pepino

Los alimentos color ROJO son buenos pora: el

corazeén y la memoria. Ademds disminuyen el
riesgo de cancer v los riesgos de enfermedades

en los rificnes.

Frutas: Cereza, Frambuesa, Frutilla, 6
Granada, Manzana Roja y Sandia

Verduras: Pimiento Rojo, Rabano, .
Remolacha y Tomate




Los alimentos color VIOLETA son buenos para:
orevenir el envejecimiento celular, proteger el
cuerpo contra enfermedades de corazon y
I'E.*QUFUI' lo presién arterial

Frutas: Arandanos, Ciruelas, Higos,
Mora y Uva Negra #

Verduras: Berenjenas, Col Moraday #§
Remolacha

Los alimentos color NARANJA son buenos para:
tener buena visién y cicotrizacién, mantener la piel
joven, reforzar el sistema inmune, proteger el
cuerpo contra los efectos negativos del sal,
mejorar el dnimo y mejorar la memaric

Frutas: Melon, Naranja, Mandarina, {”}ﬁ
Papaya, Mango y Piia =

Verduras: Zanahoria, Zapallo y =
Pimiento Amarillo =

Los alimentos color BLANCO son buencs para:
reducir los niveles de colesteral, disminuir la
presion arterial, prevenir lo diabetes fipo Il y

combatic los infecciones. y

Frutas: Chirimoya, Melon, Pera y _f-”'::’
Platano

Verduras: Ajo, Cebolla, Coliflor, J
Champinones, Nabo y Puerro



6 RECOMENDACIONES SALUDABLES

Los alimentos frescos lcarnes, frutas,

" verduras y tubérculos! siempre son mas
SaNos y saludobles gue aguellos alimentos
que vienan envosados en |5c15, latas o

cojas. - %{

9 las carnes blancas [pu:r”cu y pescad:-]
~ confienen menos grosa y colesterol v son

mdas EﬂlLICICIl:]lEE C}UE‘ |£'!5 carnes rojas |:!'EE,

':Erdﬂ bl EGF&E."FD

., Comer mas verduras y frutas crudas ly
lavadas] le gordn a fu cuerpo proteinas,
vitaminas y minerales o fu cuerpo,
tortalecerdn tus huesos y érgonos y te
orotegeran contro las Enfermedr:icrea

L Recuerdn que los porofos, laguinoa y lo

espinaca son profeinas igu-:s| gue las
carnes, A
L1 - =2

5 Trata de evitor los gaseosas y toma mas
agua fresca o jugos de fruta. Ademds de
estor eloboradas en base o mucho azdear,
las gaseosas tienen muchos quimicos gue

s0n I'I'I1:i|I:I5 [para FC:I 5CI|LICI-

. Se recomienda comer la menor cantidad
de frituras ya que el aceite de freir sube tu
colesterol e incrementa tu presién lo que
eleva lo pﬂsibiﬁidﬂd de atogue al corazén,
gota y ofros enfermedades orteriales



FL. DESALLUNO

El desayuno es un alimente muy importante ye que
lo que comas en estas primeras horas después
despertar definird cuanta energia y el dnimo que
tendrds en el franscurse del dia El desayuno, par
ser lo primero que uno come en el dio, ademds
activa el sistema digestivo del cuerpo y hace
empezar a frobajar los érganos del cuerpo: El
funcionamiento de tu metabolismo depende en
gr?jn parfe de qué comes en |as primeras horas de
tu dia.




A VENA CON MANZANA

Ingredientes

| taza de avena lno instontdnea)

| manzana verde o roja froceada en pedazos
menudos

1 cuchara de azicar morena o

| pisca de sal e A
Canelo en polvo al gusto [ 4

—

Preparacion

Hervir una taza de agua en un sartén profundo o
vna clla. Una vez que esté hirviendo el agua,
afiada la avena v la manzana

Deie cocinar c:prc:xirrh:icimmen’re 3 minutos. Una vez
cocinado, afiada el azdcar y lo pisca de sal y si

qusta, la canela en polvo.

Sirve 2 porciones

[P



QUINUA CON LECHE

Ingredientes

% toza de aguao
1 rama de canela

2 clovitos de oler _
: taza quinua perloda L =C W
: taza leche condensada W
: taza leche evaporads

| cucharadita de canela malida
Pasas al gusto

Preparacion

Hervir el agua, la rama de canela K los clavitos de
clor en una olla. Una vez que esté iwiendc:,
agregar la guinua ¥y dejar cocinar por 25 minutos

a fuego lento.

Una vez cocida la quinua, refirar la canela y el

clavo de olor. Afadir las [pasas, la leche
condensado v E".-'Upﬂrﬂﬂlﬂ Cocinar a fuego lento,

removiendo hasta que el contenido tenga una
consistencia cremosa.

Sirve hasta 4 porciones.




A VENA CON MANZANA

Ingredientes

| tazo de avena [no instantaneal

| manzana verde o roja froceada en pedazos
menudos

| cuchara de aziicar morena
| pisca de sal e
Canelo en polvo al gusto (v

Preparacion

Hervir una taza de agua en un sartén profundo o
vna clla. Una vez que esté hirviendo el agua,
afiada la avena v la manzana

Deie cocinar c:prc:xirrﬂdmmen’re 3 minutos. Una vez

cocinado, afiada el azdcar y lo pisca de sal y si
gusta, la canela en polva.

Sirve 2 porciones
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EL AGUA BS VITAL PARA
LIBERARNOS Y LIMPLARNOS
DE AQUELLD QUE YA

NO NOS SIRVE.

TOMMA AL MENDS
8 VASOS DE A
GUA AL DIA.

10



FENSALADA DE FRUTAS

Ingredientes

| toza de trozos de pifia picada
| manzana pelada Y pic-:::d:::
1 naranja pe|:::::lt:|, picada Y 5U jugo

| platono en rebonadas

| taza de uvas

Mezcle la pifia, manzana, naranja, platanc y uvas
en una fuente. Agregue el jugo de lapificy de la
naranja. Servir,

Preparacion

Sirve hasta 6 porciones.

11



QUEQUE DE MANZANA CON PLATANO

Ingredientes

2 1/2 tozas de harina
+ toza de azicar
2 huevos

3 platonos maduros
2 manzonas grande
: tozo de mie

: toza de leche

: toza de cceite

2 cucharaditas de esencia de vainilla
2 cucharaditas de canela en polvo

2 cuchoraditas de polvos de hornear
Ralladura de un limén

1/3 taza de azicar

| cucharada de canela en polvo

2 cuchorodas de aceite

3 cucharadas ge haring

Preparacion

En un plato moler los platancs, pelar v rallar las
manzanas. En un recipiente mezclar los platancs
molidos, la manzana rallada, 2 cucharadas de

canela ¥ la esencia de vainilla, revolver. Reservar.
En un recipiente cernir la harina v el polve de

hornear. Incmrpnmr los huevos, ¥ tazo de azicor, 2
toza de aceite, ¥ taza de leche,

12



ralladura de limén. Mezclar con una cuchara
hasta unir tados las ingredientes (sin batirl

Incorporar la mezcla reservada y mezclar haste

unir EEI Mo I"."I'I:!IIEIEIF il FJI'Ei:'CIFGE!EJI'I- 2 un I'I'IEJl-I:JE
Eﬂgi'l:lﬁl:ldl:l

Para la cobertura de migas sobre el queque: en un
recipiente mezclor 1/3 tazo de azdcar, |
cucharada de canela en polvo, 2 cucharadas de
aceite, 3 cuchoradas de harina

Espolvorear las migas sobre la mezcla
de queque.

Hornear en horno precalentado por 45 a 50

minutos. Bl tiempo depende de cada horne. Para
comprobar que el queque esta listo intfroduce un
palito, si sale limpio el queque esta listo, si sale
himedo le falta coccién.

Sirve hosta 10 persanas

PW Y

Y W
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FL ALMUERZO

EL ALMUERZO ES UN ALIMENTO MUY IMPORTANTE
YA QUE ES LA COMIDA QUE DISFRUT AMOS
DESPUES DE HABER REALIZADO
LA JORNADA DE TRABAJO DE LA MANANA,

EL ALMUERZO REPOMNE LAS ENERGIAS
QUE SE HAN GASTADO Y PREPAR A EL CUERFO
PARA LOS TRABAJOS QUE BEALIZAR A
EL CUER PO EN LA TARDE,

-——t-=
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EnsALADA DE QUINOA CON VERDURAS Y POLLO

Ingredientes

2 tazas de ciuinucj
2 kilo de pc:-! 0 en frozos picc:dc:a

: taza arvejas frescas peladas

Z cebollos medianas picados en cuadraditos

| pimentén pequefic picado en cuadraditos

2 dientes de gjo

: cuchara de pereiil picado &
3 cuchoras de oceite vegetal

| pizco de sal, pimienta y comine e

/ tazas de agua hervido

Preparacion

Lavar la quinua, escurrir bien v retostar en un

sartén Luego vaciar a una olla

Retostar en un sartén con aceite caliente el pollg,
la '-.-'Ei'CILi'!‘EI, el ajo, y las pizas de 5:::[ cimienfa y
comino hasta que el pollo quede bien cocida

Una vez hervida la quinua, escurrir el agua vy
agregor el refostado de verdura. Mezcle bien y
sirvaol,

Sirve hasta 8 personas.

33



GUISO DE BERENJENA CON ZANAHORIA

14

Ingredientes

] berenienu mediana o gr-:::nde de acverdo a la
cantidod de comensales

2 tomates maduros . %
| cebolla grande w

| pimiento verde grande y .

| zanchoria grcnﬂe

Albchacao, crégono, aceite, sal al gusto

Preparacion

Ponga a hervir una olla de agua. Picar lo
berenjena en frozos mediancs. En un bafiador
lavar la berenjena picada en agua caliente con
sal por dos minutos. Escurrir.

Picar la cebollz, el tomate, la zanahoria i el
Dimiento.

En un sartén con oceite, refostar v sofreir la
verdura. Ahadir lz berenjena, Iz albchaca, &l
orégano, v la sal. Tapar v dejar cocer a fuego

lento hasto que haya gastade un poco de liguide.

Sirve hasta 2 personas




ALBONDIGAS DE HABA SECA

Ingredientes

1 } taza de habas secas
1 cebolla mediana

1 tomate medicno

i kilo de carne maolida

1 hueve

Sal al gusto

Perejil al gusto

: toza de aceite

Pan molido al gusto

Preparacion

Eemr:uigr las habas secas un dio ontes Hacer cocer
las hobos secos sin cascara, Moler bien las habas

cocidas,

Pelar, lavar Yy picar en cuadraditos pequefios la

cebolla y el tomate. Colocar la carne, huevo,
cebolla, tomate y las habas en un recipiente.

ﬁ.greg:::r sal Y pereiil Q@ gusto.

Mezclar bien todos los ingredientes y formar

albéndigas con el pan molida. Calentar el aceite
freir las albéndigas Servir ocompafiado de guinus
graneoda, orroz ¥ ensalada.

Sirve hasta 5 personas.

17
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ASADOS DE BERENJENA AL HORNO

Ingredientes

2 berenjenas grandes, con cascara, lavadas y
secadas

Sal v pimiento al gusto
Aceite (utilizar muy pocal

Preparacion

Una vez limpios las berenienﬂs, 'y 5in pe|-:::|ri-::5,
cartelas en laminas tinas de medio centimetre de

grosor. Los berenjenas se pueden cortar a lo largo
para asados mas grn::nl_:ies o a lo ancho para
radajas en forma circular,

Colocar los pedazos de berenjena sobre una
bandeja o un plate Y Eapﬂ|vc:reur con sal pare
que este le sague el sabor amargo. En una media
hora aproximadamente, lavamos las berenjenas
COoNn Un poco de agud los secamos con una toalla
o papel En la misma bandeja, colocamos
nuevamente la berenjena. Sobre estas, unos gotas
de aceite v los espolvoreamaos con sal Y pimienta
al QuUSIo.

En un homo precalentado o 180 grados cocine
las be.fenien-::s oo Gprﬂximﬂdﬂmente 20 minutos.

Sirve hasta 4 personas.

14



GUISO DE VAINITAS

20

Ingredientes

] libra de vainitas
i kilo de carne
Z zanaohorias medicnas

3 cebollas grandes
| tomate mediano

4 cucharaos de aceite vegetal
Z dientes de gjo

Sal y pimienta al gusto
2 tazas de agua

| cucharilla de colorante rojo

Preparacion

Lavar y picar lo vaoinita en rodaojos pequenas.
Hocer cocer las vainitas en agua sin sal.

Pelar, lavar y picar las cebollas, las zanchorias, €l
tomate, el ojo en cuadraditos pequefios y retostar
en un sartén con aceite caliente

Agregar la carne molida, la sal y pimients,
retostando hosta que se forme un chogaodo.
Agregar el ahogado en la olla donde estan
cociendo las vainitas, afiadir o sal v dejor cocer
todo junto durante 15 minutos.

Puede ccompafiar con arroz, chufio phuti, papas
blancas, yuca

Sirve hasta 8 personas.



LA CENA

La cena es un climentc muy importante ya que es
lo dltimo que comemos en el dia Comer en la

noche asegura que nos levantemes al dia siguiente
con energia, sin mucha hambre y bien
desconsados.

Se recomienda que las cenas sean ligeras, sin
mucha grasa v en porcién odecuada, para tener
una buena digestién.

2]



TRUCHA AL LIMON

22

Ingredientes

2 filetes de trucha bien limpios

| cucharada de aceite de oliva
2 cucharaditas de sal de gjo

| cucharadita de pimienta

| locoto cortado en rodajas finas (opcional)
| limén cortado en rodojos

Preparacion

Precalentar el horne a 200 grados Enjuagar el
pescado y secar con un popel de cocina

Frotar los filetes de trucha con el aceite de cliva, y
sazonar con la sal de ajo y pimienta. Colocar los
filetes en una bandeja de IIDI’I‘&D enmantequillada.
Cubrir con las rodajos de locote (opcionall v
rociar con jugo de liman Cubrir los filetes de
trucha con las redajas de limén Hormear por 15 @
20 minutos, dependiendo del tomafic del pescado.
El pescado estara listo cuando se desmenuce con
un tenedor.

Sirve hasta 2 personas.



CROQUETAS DE ATUN

Ingredientes

| lata de ahin
| tomote pequefio picado

| cebolla medions picada
| taza de harina

2 huevos M
4 cucharos de aceite

Sal al gusto

“——

Preparacion

En una fuente, mezcle bien el atin, la ceballa, el
tomate, la harina y la =al.

Batir las claros de huevo o punto nieve y agregar

las yemas mezclando bien. luego, agregar a la
preparacion del atin y mezclar bien hasta formar
una buena masa.

Calentar el aceite en un sartén, freir por porciones
la preparacién utilizando una cuchara grande.

Puede ccompafiar con ensalada mixta de
verduras crudeos o cocidas, arroz, camote o papa
blanca.

Sirve hasta 8 personas.



24

FLIGE ALIMENTOS QUE
TE HACEN BIEN Y

F

ASL TU CUERFO PODRA
FUNCIONAR MEJOR,

CON MAYOR, [,h[R.lf_rL"'a
ADEMAS ASE PODRAS
DISFRUTAR DE TU
VIDA CON




TORTILLAS DE VERDURA

Ingredientes

5 huevos

7 popas mediands picﬂdm
1 cebolla picada

| pedazo medicno de zapallo picado
1/2 pimentén rojo picado
Aceite

Sal y pimienta al gusto

Preparacion A S

Calienta una sartén con aceite. Freir primero las
papas por unos 5 minutos v luego afiada las
demas verduros. Cocine hasta que los verduras
estén tiernas, Afadir sal v pimienta al gusta. Retire

el sartén del fuege.

Bate los huevos. Una vez estén espumasas,
mezclar con las verduras. Calienta una sartén al
fuego con dos cuchorodos de aceite e incorporo

la mezcla de los huevos y la verdura. Dejor cocer
a fuego hasta gque esté firme.

Da la vuelta la tortilla con ayuda de un plate pora
cocinar del ofro lado.

Sirve hasta 4 personas.



SOPA DE BROCOLI

25

Ingredientes

2 cucharados de mantequillc
| cebolla, picada

| tolio de apio, picada

3 tazas de coldo de pollo
700 gramos de ramitos de brécali laprox. S tazas)
3 cucharadas de mantequilla

3 cucharadas de harina de rigo

2 tazas de leche

Preparacion

Derrite 2 cucharadas de mantequilla en una olla
mediana a fuego medio, y sofrie la cebolla y el
apio hasta que estén suaves.

Agrega el brécoli y el caldo de pdllo, tapa v
cocina a fuegeo bajo durante 10 minutos. Licua los

ingredientes y regrésalos o la olla sobre el fuege.

Derrite 3 cucharadas de mantequilla en una
cacerola a fuego medic-clto. Agrega la harina v
la leche, Y COCInG, Sin dejar de mover, hasta que
esté espesa v burbujeante; vierte dentro de la olla
con el licuado de brocoli Sazona con sal ¥
nimienta,

Sirve hasta 6 personas.
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Una Buena Alimentacion
es Nuestro Derecho
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