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Cocina y Nutricién
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Bienvenido al mundo de
las Delicias Saludables!

iEn este e-book, te embarcaras en un
viaje culinario lleno de sabory
nutricion. Preparate para descubrir 5
recetas exquisitas que te ayudaran a
mantener un estilo de vida
equilibrado y saludable. ; Estas listo
para transformar tu alimentacién y tu
vida?






Cocina y Nutricién
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Antes de sumergirnos en
las recetas, es importante
entender los
fundamentos de una
alimentacion saludable y
balanceada.

Informacion detallada en
ebook de 50 Recetas
para una
Vida Sana y Feliz







EXPLICACION
NUTRICIONAL:

El salmon es
rico en
INGREDIENTES oroteinas y
Acidos grasos
- Filete de salmon omega-3,
- Espdrragos mientras que
- Aceite de oliva los espdrragos
. Ajo son una
. Limon excelente
. Saly pimienta al gusto fuente de fibra

y vitaminas.

Nota: Ten en cuenta tu peso y rutina de ejercicios al
calcular tus porciones diarias. Descarga tu Bono 1y
optimiza tu plan nutricional




PASO 1: PREPARACION DE
LOS INGREDIENTES

« Precalienta el horno a 200°C (390°F).

- Lava bien los espdarragos y corta los
extremos lefiosos.

. Corta el limoén en rodajas finas.

- Pelay pica finamente el gjo.

PASO 2: PREPARACION
DEL SALMON

- Coloca el filete de salmon en una
bandeja para hornear forrada con
papel de aluminio o papel pergamino.

- Exprime el jugo de medio limon sobre
el salmdn y sazona con sal y pimienta

al gusto.
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PASO 3: PREPARACION
DE LOS ESPARRAGOS

- En una bandeja aparte para hornear,
coloca los esparragos y rocialos con
aceite de oliva.

- Espolvorea el ajo picado sobre los
espdrragos y sazona con sal y
pimienta al gusto.

PASO 4: HORNEADO

« Coloca ambas bandejas en el horno
precalentado.

« Hornea durante 12-15 minutos, o hasta
que el salmon esté cocido y los
espdrragos estén tiernos pero aun

crujientes.

PASO 5: SERVIR

- Retira las bandejas del horno y sirve
el salmon junto con los espdrragos.

- Adorna con rodajas de limon para
darle un toque fresco antes de servir.

TRUCO

Para evitar que el
salmon se reseque
durante el
horneado, puedes
cubrirlo con papel
de aluminio
durante la primera
mitad del tiempo
de coccidny luego
retirarlo para
permitir que se
dore ligeramente.
Esto ayudard a
mantenerla
jugosidad del
salmon mientras se
cocina.
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EXPLICACION

INGREDI ENTES NUTRICIONAL:

- Pasta integral g

« Salsa de tomate casera . q pasta

o integral

« Albondigas de pavo .
proporciona

. Que.so pormesono rallado carbohidratos

+ Aceite de oliva complejos y

« Saly pimienta al gusto fibra, y las

albéndigas de
pPAVO son una
fuente magra
de proteinas.

Nota: Ten en cuenta tu peso y rutina de ejercicios al
calcular tus porciones diarias. Descarga tu Bono 1y
optimiza tu plan nutricional
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PASO 1: PREPARAR LOS
INGREDIENTES

+ Precalienta el horno a la temperatura
recomendada para la base de pizza
integral.

- Lavay corta los espdrragos en trozos
pequefos. Corta los champifiones en
rodajas finas y los tomates en rodajas
delgadas.

PASO 2: PREPARAR LA
BASE DE PIZZA

« Coloca la base de pizza integral en una
bandeja para hornear.

« Pincela ligeramente la base con un poco de
aceite de oliva para que no se pegue.
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PASO 3: ARMAR LA PIZZA

. Extiende una capa fina de salsa de
Para un toque extra
tomate sobre |la base de pizza integral. de sabor, puedes
- Distribuye uniformemente los espdrragos agregar algunas
. hojas de albahaca
y champifiones sobre la salsa de tomate. )
fresca justo antes
. Coloca las rodajas de tomate sobre los de servir la pizza.
esparragos y champifiones. iDisfruta de tu
Espolvorea generosamente con queso geliciosa pizza
P 9 qu vegetariona de
mozzarella rallado por encima de los espArragos y
vegetales. champifiones!
. Agrega una pizca de orégano seco, sal y

pimienta al gusto.

PASO 4: HORNEAR LA
PIZZA

« Coloca la bandeja con la pizza en el
horno precalentado.
« Hornea segun las instrucciones del

paquete de la base de pizza integral o
hasta que el queso esté derretido y la
base esté dorada y crujiente.
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PASO 5: SERVIR

- Unavez listq, retira la pizza del horno
y déjala enfriar un par de minutos.
. Corta la pizza en porciones y sirvela
caliente.
«  Opcionalmente, puedes afiadir un
chorrito de aceite de oliva extra

virgen sobre la pizza antes de servirla

para realzar el sabor.




EXPLICACION

NUTRICIONAL:
INGREDIENTES El pollo es una
excelente
« Pechuga de pollo fuente de

- Aguacate proteinasy el
« Tomate aguacate

. Lechuga proporciona
grasas

saludablesy
fibra.

« Tortillas de maiz o trigo
integral
« Saly pimienta al gusto

Nota: Ten en cuenta tu peso y rutina de ejercicios al
calcular tus porciones diarias. Descarga tu Bono 1y
optimiza tu plan nutricional




PASO 1: PREPARACION DE
LOS INGREDIENTES

« Cocina la pechuga de pollo a la
parrilla, a la plancha o al horno hasta
que esté bien cocida. Luego, cortala
en tiras delgadas.

- Corta el aguacate en rodajas finas o
en trozos.

. Corta el tomate en rodajas finas.

- Lavay seca las hojas de lechuga.

PASO 2: PREPARACION
DE LOS WRAPS

- Calienta las tortillas de maiz o trigo
integral en un sartén durante unos
segundos por cada lado, para que
estén ligeramente calientes y
flexibles.

« Coloca una capa de lechuga sobre
cada tortilla caliente.

- Agrega las tiras de pollo cocido
encima de la lechuga.

. Coloca las rodajas de aguacate y
tomate sobre el pollo.




PASO 3: CONDIMENTACION

- Espolvorea un poco de sal y pimienta
al gusto sobre los ingredientes en el

wrap.

PASO 4: ENROLLADO

« Dobla los extremos de la tortilla hacia
adentro y luego enrolla la tortilla
firmemente desde un extremo hasta
el otro, asegurandote de que los
ingredientes estén bien envueltos.

PASO 5:
CONDIMENTACION

- Espolvorea un poco de sal y pimienta
al gusto sobre los ingredientes en el
wrap.

TRUCO

Para un toque
adicional de sabor,
puedes agregar
hierbas frescas
como perejilo
cilantro picado ala
ensalada justo
antes de servirla.
Esto afiadirad un
aroma frescoy un
sabor vibrante a tu
ensalada de
quinoa y vegetales
asados.




PASO 5: MEZCLA FINAL

. En un tazén grande, combina la
quinoa cocida con los vegetales
asados.
«  Mezcla suavemente para incorporar
todos los ingredientes y asegurarte
de que los sabores se mezclen bien.

PASO 6: ALINO

. Exprime el jugo de limon sobre la
ensalada y mezcla nuevamente para

incorporar el alifio.

4
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EXPLICACION

INGREDIENTES NUTRICIONAL:
. Berenjenas Las berenjenas
« Quinoa son bajas en
« Pimientos caloriasy ricas
. Tomate en.ﬁbra, y~ lo
. Cebolla qunO'G anade

. proteinasy
r Ao carbohidratos
« Queso rallado (opcional) saludables

+ Aceite de oliva
« Saly pimienta al gusto

Nota: Ten en cuenta tu peso y rutina de ejercicios al
calcular tus porciones diarias. Descarga tu Bono 1y
optimiza tu plan nutricional




Devensenay Eellenay
:{bw 9 Vevdurng

PASO 1: PREPARACION DE
LOS INGREDIENTES

. Precalienta el horno a 200°C (390°F).

- Lava las berenjenas y coértalas
longitudinalmente por la mitad. Haz
unos cortes en la pulpa de cada
mitad en forma de cruz, teniendo
cuidado de no cortar la piel.

« Cocina la quinoa segun las
instrucciones del paquete.

- Lavay corta los pimientos, el tomate
y la cebolla en trozos pequenios.

- Pica finamente el gjo.

PASO 2: HORNEADO DE
LAS BERENJENAS

. Coloca las mitades de berenjena en
una bandeja para hornear, con la
pulpa hacia arriba.

- Rocia las berenjenas con un poco de
aceite de oliva y sazona con sal y
pimienta al gusto.

- Hornea en el horno precalentado
durante 25-30 minutos, o hasta que la
pulpa esté tierna y ligeramente
dorada.
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PASO 3: PREPARACION DEL
RELLENO

- Mientras las berenjenas se hornean,
calienta un poco de aceite de oliva

en una sartén grande a fuego medio.

- Agrega el gjo picado y saltea hasta

gue esté fragante.
- ARAade los pimientos, el tomate y la TRUCO
cebolla picados a la sartén y cocina agregarun toque
o de hierbas frescas
hasta que estén tiernos. antes de servirlas. El
- Agrega la quinoa cocida a la sartén y perejil fresco
mezcla bien con las verduras. Cocina picadoola
_ ) albahaca pueden
sabores se mezclen. y afadir un aroma
frescoy vibrante a
PASO 4: RELLENADO DE tu plato. Espolvorea
un poco de hierbas
LAS BERENJENAS picadas sobre las
berenjenas rellenas
Un las berenien én justo antesde
. a vez que las berenjenas esté servirlas para un
listas, retiralas del horno. toque final de
- Rellena cada mitad de berenjena con frescuray sabor.

la mezcla de quinoa y verduras,
presionando suavemente para
compactar el relleno.

- Silo deseas, espolvorea un poco de
queso rallado sobre cada mitad de
berenjena rellena.




Devengenay Fellevs
e Quinsw g Verdurny

PASO 5: HORNEADO
FINAL

+ Regresa las berenjenas rellenas al
horno y hornea por unos minutos mas,
o hasta que el queso se derrita y se
dore ligeramente.

PASO 6: SERVIR

. Sirve las Berenjenas Rellenas de
Quinoa y Verduras calientes,
acompafiadas de una ensalada

fresca si lo deseas.




Lollilos de Dushi
Vegelariasy

EXPLICACION
NUTRICIONAL:
INGREDIENTES :
El sushi vegetal
« Arroz para sushi es una opcion
« Alga nori bajaen
. Pepino caloriasy rica
« Zanahoria en nutrientes. El
- Aguacate alga nori
- Vinagre de arroz proporciond

fioray

« Salsa de soja (opcional) _
minerales.

« Jengibre encurtido
(opcional)
« Wasabi (opcional)

Nota: Ten en cuenta tu peso y rutina de ejercicios al
calcular tus porciones diarias. Descarga tu Bono 1y
optimiza tu plan nutricional




Bollilos de Oushi

Vegelariansy

PASO 1: PREPARACION
DEL ARROZ

. Cocina el arroz para sushi siguiendo
las instrucciones del paquete. Una
vez cocido, afiade un poco de vinagre
de arroz y mezcla suavemente para
darle sabor y ayudar a que el arroz se
adhiera mejor.

PASO 2: PREPARACION
DE LOS INGREDIENTES

. Corta el pepino, la zanahoria y el
aguacate en tiras delgadas y
uniformes.




Zellilas de Huihi
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PASO 3: MONTAJE DE
LOS ROLLITOS

« Coloca una hoja de alga nori sobre
una esterilla de bambu para sushi,
con el lado brillante hacia abagjo.

« Humedece tus manos ligeramente
con agua para evitar que el arroz se
pegue, luego extiende una capa
delgada y uniforme de arroz sobre el
alga nori, dejando un borde pequeio
sin cubrir en la parte superior.

. Coloca las tiras de pepino, zanahoria
y aguacate en el centro del arroz,

distribuyéndolas de manera uniforme.

PASO 4: ENROLLADO DE
LOS ROLLITOS

- Con la ayuda de la esterilla, comienza
a enrollar los rollitos de sushi desde el
borde inferior, utilizando la esterilla
para mantener los ingredientes en su
lugar mientras enrollas.

. Aprieta suavemente a medida que
avanzas para asegurar que el rollito

quede compacto.

O ‘
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TRUCO

considera marinar
las tiras de pepino,
zanahoriay
aguacate enun
poco de salsa de
sojay vinagre de
arroz antes de
enrollarlos en los
rollitos. Esto
afadird un toque
extra de sabora
tus rollitos de sushi
vegetales.




Bollilos de Oushi
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PASO 5: CORTEY
PRESENTACION

- Una vez que hayas enrollado todo el
sushi, humedece ligeramente un
cuchillo afilado con agua y cortalo en
rodajas de aproximadamente 2-3
centimetros de grosor.
« Coloca los rollitos de sushi en un plato
de presentacion y sirve con salsa de

s0jq, jengibre encurtido y wasabi al

gusto.
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tabla de rto de 30 dias

CON LAS RECETAS

que desarrollamos
ANTERIORMENTE

Informacion detallada en
- ebook de 50 Recetas
para una
Vida Sana y Feliz






3 Tabla para calcular §

LA CANTIDAD APROXIMADA DE

proteinas, carbohidratos y grasas

SALUDABLES SEGUN ELPESOY

Tamano c:orporal

Informacion detallada en
ebook de 50 Recetas
para una
Vida Sana y Feliz




Estoy emocionado de

> acompanarte en este viaje
%2 hacia una vida mads
saludable. Para ayudarte a
dar los primeros pasos, te
invito a que descargues el

PEQUENOS
CAMBIOS,
GRANDES
RESULTADOS.

W Recetas par una Vida Sana

b v Feliz, y asi podrds obtener
PR |0s dos bonos que tenemos
para que completes una
rutina adecuada a ti.




