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Ceviche de
champinones
y alcachofa

3838 L personas

300 gramos de champiiones
3 fondos de alcachofas

12 cucharadita de pimienta

2 ajies picados finamente

?WM@C@ICI salud 12 cucharada de perejil picado fino
digestiva, gracias a la fibra 2 cucharada de cilantro picado fino
de la alcachofa y a los 2 cucharadas de aceite
antioxidantes naturales de los Y2 cebolla morada
champinones. Jugo de 4 limones

<

1. Uimpia y lava bien los fondos de alcachofa.

2. Cocinalos en una olla con agua, sal y un chorrito de
jugo de limdn hasta que estén bien blandos.

3. Escurre, deja enfriar y corta finamente.

4. Limpia los champinones con papel absorbente y
cortalos en laminas muy finas.

5. Enun bowl grande, mezcla las alcachofas con los
champifiones.Alifia con sal, pimienta, aji, perejil y
cilantro.

6. Agrega jugo de limon, aceite de oliva y cebolla
cortada en juliana.

7. Mezcla muy bien... iy listo para servir!

84 calorias
3,4g de proteina
5,3 g de grasas
® 8 gcarbohidratos
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a la salud
cardiovascular, ya que combina
antioxidantes (arandanos),
grasas saludables (nueces y
semillas) y hierro vegetal

(espinacas). Sl

((;wa&wlade

espinacas,

con arandanos,

nueces y queso

38 2 personas

1 manojo de espinacas

100 g de arandanos frescos
4-6 nueces

2 cdas. de semillas de calabaza
50 g de queso blanco
Ralladura de limén

Vinagre al gusto

Aceite de oliva extra virgen
Pimienta negra

. Lava con cuidado las espinacas y escurrelas bien,

. Colécalas en una ensaladera o fuente.
. Lavalos arandanos, sécalos suavemente y agrégalos

. cortalas.
0.0.
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%00 274 calorias
() °® B ala ensalada.
©9e 11,3 gde proteina

® 18,7 gde grasas
o 14,7 g carbohidratos

%
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. Abrelas nueces y trocéalas con las manos.

Incorpoéralas junto con las semillas de calabaza y el

queso.

. Salpimenta ligeramente, ralla un poco de limén por

encima y alina con vinagre y aceite a gusto.

. Mezcla con suavidad para no romper el queso.
. Sirve templada o fria!

equikibrale



Belitas
heladas de

. arandanos con yogurt

za 2 personas

Ingredientes

e 1 cajita de arandanos
e 7T yogurt natural espeso

eorfa una alta cantidad tipo griego
de antioxidantes naturales,
especialmente antocianinas,

que ayudan a proteger las
células, fortalecer el sistema = Nl
inmune y contribuir a la @ PrePGrGCIOH

salud cardiovascular.
. Lava los arandanos
. Sumergir cada arandano en yogurt
. Ponerlos ardndanos bafados en yogurt en una

[ ] [ ]
Aporte NU'E"C'O“GI fuente apta para el freezer.
10 bOIItaS . Congelar y disfrutar como snack saludable en un dia
de calor.

30 calorias
2 g de proteina
1,3 g de grasas
@ 2,3 g carbohidratos

SIGUENOS EN:
@EQUILIBRATESODEXOCL
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P .

defrutas

aa 2 personas

e 2 tazas de frutillas, lavadas y
cortadas en mitades

e 2 platanos, pelados y cortados en rodajas.

e "% taza de cacao amargo sin azucar

e 1 taza de arandanos, lavados

e 1 taza de yogur natural

orfa una combinacion
equilibrada de vitaminas,
minerales y antioxidantes
provenientes de las frutas, junto e " taza de miel
con energia sostenida y saciedad, e 4 taza de granola (opcional)
favoreciendo la digestion y N

la salud intestinal. o= o
= A Preparacion

. Enun tazén grande, mezclar el yogurt natural con el

(] (]
Aporte Nutr!c’l°nal cacao amargo en polvo sin azucar.
por PO'C'O“ . Envasos transparentes, colocar una capa de la

mezcla de yogurt y cacao de fondo.
3. Agregar una capa de frutillas cortadas sobre el yogur.
4. Anadir una capa de rodajas de platano sobre las

frutillas, y luego arandanos.
5. Rocia la miel y espolvorea granola y servir el parfait

colorido y nutritivo

225 calorias
6 g de proteina
L g de grasas
e 040 gcarbohidratos

©
* | SIGUENOS EN:
@EQUILIBRATESODEXOCL
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El desperdicio
de alimentos
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el aprovechamiento

de nutrientes y la saciedad,

ya que los tallos son ricos en

fibra, vitaminas y ayudan a
una mejor digestion.

38 calorias
3,2 g de proteina
1 g de grasas
e 2.3 gcarbohidratos
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3838 L personas

2 Tallos de brécoli o coliflor

e 1 cucharadita de Sal
e 1 cucharada de Salsa de soya

e 71 cucharada de Semillas de sésamo

tostado
e 15 Limdn

D' cremoso
de tallos de

coliflor y brocoli

. En una ollg, hierve aproximadamente 1 litro de agua

e incorpora los tallos de coliflor o brocoli previamente

troceados.

. Cocina hasta que estén blandos.Escurre y procesa en

la juguera o procesadora junto con la sal y la soya
hasta obtener una mezcla cremosa.

medio limon. Mezcla bien.

. Vierte en un recipiente, afiade el sésamo y el jugo de

. Sirve como acompanamiento para la once con

tostadas o como dip para compartir en reuniones y

fiestas.
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cCremoso con
leche de coco

3838 L personas

1 atado de hojas y tallos de betarraga

e 2 hojas de coliflor

e 1 atado de hojas de rabano

e 2 cucharadas de curry en polvo

(,Ulfa/energia y efecto e 1 cdta canela en polvo

antiinflamatorio, gracias a e 600 mlleche de coco
las especias como el curry y e 1 cucharada de agua

la canela, junto con las grasas e % cdta de sal

saludables de 1a leche e % cdta de aceite vegetdl
de coco.

5=
1. Lava y corta todas las hojas y tallos.
2. Calienta el aceite en una olla a fuego medio
3. Agrega el curry y la canela, y cocina durante
1 minuto para que liberen su aroma.
4. Incorpora las hojas y tallos, mezcla bien.
5. Anadelaleche de coco y el agua, condimenta con sal
y cocina por 10 minutos.

6. Retira del fuego y sirve caliente, acompainado de
arroz blanco previamente cocido.

370 calorias
5,6 g de proteina
36 g de grasas
@ [ gcarbohidratos
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