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saludablemente

Brocoli con coliflor
Pollo con ciruelas y pasas
Fresas con zumo de naranja

Pasta con champifiones
Marmitako
Macedonia de frutas del bosque

Arroz con borraja y judias verdes
Anchoas guisadas
Nisperos

Alcachofas con limoén
Conejo asado con patatas
Ciruelas

Judias al pimentdn
Huevos estrellados con ajetes y habitas
Zumo de pomelo y limén

Habas con arroz y jamon
Merluza rellena
Pina rellena

Tallarines con alcaparras
Cabracho al horno
Brocheta de mango, papaya y fresas

A continuacion se presentan comidas tipo para la temporada de primavera, plani-

ficadas para una dieta de 2.000 kcal, con una distribucion de principios inmedia-

tos equilibrada, un aporte gaso principalmente de origen monoinsaturado y un

contenido bajo en colesterol vy alto en fibra. Estas comidas incluye 30 g de pan

blanco (una pulga). Todas las recetas son para 4 raciones.



Valor nutricional total (por racion)

Energia: 688 kcal. (Gasas totales: 23 g (30 %).
Proteinas: 29 g (17 %). - Saturados: 3,5 g (5 %).
Hidratos de carbono: 92 g (53 %). - Monoinsaturados: 13,7g (18 %).
Colesterol: 65 mg. - Poliinsaturados: 2,2 g (3 %).
Fibra: 18 g.

Ingedientes:
500 g de brocol,
500 g de caolfflor. .

30 ml de aceite de oliva.

Utensilios:

Una cacerola y una fuente.

Preparacion:

Lavar el brocoli y la califlor y cocerlos durante 5-10 minutos al vapor. Cuan-
do han terminado de cocer, escurrir el agua y en una fuente se mezclan el
brocoli y la coliflor. Alifar con aceite de oliva virgen.
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Ingedientes:

300 g de pechuga de poallo.

Pasas (40 g) y ciruelas secas (100 g).
Un limon.

Patatas (400 g).

Medio vaso de agua.

Aceite de oliva (40 ml).

Utensilios:

Una sartén, horno y papel de aluminio.

Preparacion:

En aceite caliente, sofreir el pollo hasta que esté bien dorado, afiadir las
pasas y las ciruelas. Dejar cocer a fuego lento con el zumo de un limon y
medio vaso de agua. Introducir la patatas en el horno envueltas en papel
de aluminio durante 30 minutos.

Servir todo en un plato plano con las patatas asadas de guarnicion.

Ingedientes:

800 g de fresas, 4 naranjas de zumo.

Utensilios: “

Un exprimidor y un cuchillo.

Preparacion:

Lavar bien las fresas. Trocearlas y colocarlas en un cuenco. Exprimir las
naranjas y rociar el zumo encima de las fresas.
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Valor nutricional total (por racion) Ingedientes:
Bonito (300 g).
Energia: 777 kcal. Grasas totales: 27 g (31 %). ( 9 B /.:
1 cebolla pequena, un tomate.
Proteinas: 36,5 g (19%). - Saturados: 5 g (6 %). Un diente de ajo
Hidratos de carbono: 98 g (50 %). - Monoinsaturados: 13 g (15 %). Agua I @
Colesterol: 41 mg. - Poliinsaturados: 5 g (6 %). Aceite de oliva virgen (30 m).

Fibra: 18,5 g.
Utensilios:

Una sartén y una cazuela.

Preparacion:

En una sartén freir la cebolla hasta que esté pochada. Ahadir el bonito tro-
ceado y rehogar hasta que esté dorado. En una cazuela poner un ajo crudo
picado, un tomate pelado y troceado, las patatas peladas y cortadas en
trozos. Anadir la cebolla y el bonito. Ahadir agua hasta cubrir. Dejar cocer
media hora a fuego medio.

Ingredientes:
Pasta (250 g).
Champifiones (400 g).
Una cebolla pequena (100 g).
Aceite de oliva virgen extra (30 ml).

Utensilios: Ingedientes:

Una cacerola, una sartén y una fuente.
y Frutas del bosque (moras, gosellas, frambuesas...) (160 g).

Zumo de una naranja.

Preparacion: Q
Cocer la pasta, en abundante agua hirviendo, hasta que esté al dente. Utensilios: “ ’

Escurrir y colocar en una fuente. Un exprimidor,
Lavar los champifiones y la cebolla y picarios finamente. En una sartén se
ahade el aceite y cuando esta caliente se afiade la cebolla. A fuego lento
se va pochando la cebolla y cuando esta lista se ahaden los champifiones.
Despues de rehogar los champifiones con la cebolla durante unos minu- Lavar bien las frutas y colocarlas en un cuenco. Hacer el zumo de la naran-
tos, vaciar sobre la fuente de la pasta. Remover todos los ingredientes. Jja y verter sobre el cuenco de frutas.

Preparacion:
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Valor nutricional total (por racion) Ingredientes (para 4 personas):
onejo (600 g). Dos cabezas de ajo.

Energia: 772 kcal. Grasas totales: 26 g (31 %). C . ) ) ( 9 J
SN - Un limon. Dos cebollas.

oteinas: . - Saturados: . ; . )

o 9l ) o 9(6%) Perejil y laurel. ﬁ\ Pimenton dulce.

i . 0, _ i . 0, )
Hidratos de carbono: 97 g (50 %). Monoinsaturados: 15 g (17 %). Agua. B,ga Aceite de oliva virgen (40 m).
Colesterol: 65 mg. - Polinsaturados: 4 g (5 %). Vino blanco y vinagre /J Patatas (600 g) v sal.
Fibra: 9,8 g. en la misma proporcion. \

Utensilios: Homo. % .&@

Preparacion:

Hacer una salsa con el ajo, una cebolla, el zumo de limon, el perejil, laurel,
el pimenton dulce, el vino blanco y el vinagre. Poner en una bandeja de
horno el conejo, un poco de la salsa e introducir en el homo a fuego lento
(150° C) durante una hora. Pasado ese tiempo, se da la vuelta a los trozos
de conejo colocando el resto de la salsa por encima. Volver a introducir en
el horno durante aproximadamente 30 minutos a fuego fuerte (180° C) para
que se dore, quedando listo para ser servido.

Como acompanamiento unas patatas y cebollas asadas al horno en otra
bandeja.

Ingredientes (para 4 personas):
Alcachofas (800 g).
Zumo de un limon.
Aceite de oliva virgen (30 ml).
Pimienta.
Sal.

Utensilios: Ingredientes (para 4 personas):

S~

Horno. 600 g de ciruelas. (‘%"

» Utensilios: Fuente.
Preparacion:

Poner las alcachofas en una bandeja de horno. Mezclar el limon con el
aceite y verterlo por encima de las alcachofas. Salpimentar y ponerlo en el
horno precalentado durante 20 minutos. Lavar las ciruelas y colocarias en una fuente.

Preparacion:



saludablemente

Valor nutricional total (por racion) Ingredientes:
Merluza (400 g descamada, Puerros (300 ).
Energia: 789 kcal. Grasas totales: 26 g (29 %). sin cabeza, sin espina central Un frasco de ajos tiernos
Proteinas: 44 g (21%). - Saturados: 4 g (5 %). y sin piel, los 2 lomos limpios). o ajetes (150 g).
Hidratos de carbono: 96 g (50 %). - Monoinsaturados: 14,6 g (16 %). Zanahorias (300 g). Aceite de oliva virgen (40 mi).
Colesterol: 69 mg. - Polinsaturados: 3 g (4 %).

Utensilios: Una sartén y una fuente honda.
Fibra: 19 g.

Preparacion:

Lavar los puerros y cortar en juliana. Pelar las zanahorias y rallarias.
Rehogarlo todo en el aceite. Poner al fuego unos minutos todo junto. pue-
rro, zanahoria, ajetes (bien escurridos).

Poner un lomo de merluza encima de papel film, con el lado que tenia la
piel hacia el interior. Salpimentar el interior. Rellenar con la mezcla anterior.
Cubrir con el otro lomo y cerrar con el papel film. Colocar el "paquete” con

Ingredientes (para 4 personas):
9 (b P ) la merluza en un recipiente suficientemente alto para poder cubrirla con

Habas (1 kg). liquido. Hacer hervir agua y echarla encima. Tapar y dejar asi 6 minutos.
Arroz (60 g). Vaciar el liquido. Dar la vuelta al “paquete” y volver a cubrir de agua hirvien-
Jamén serrano (40 g), do. Dejarlo 3 minutos. Sacar, quitar el papel y poner en una fuente.

Una cebolla.

Agua.

Aceite de oliva (30 ml). Ingredientes:

Utensilios:

Una sarten. Utensilios: Un cuchillo.
Preparacion: Preparacion:
En una sartén echar el aceite y cuando esté caliente ahadir la cebolla fina- Cortar el extremo superior e inferior de la piha. Partir la pifia por la mitad y
mente picada y el arroz, sofreirlo todo 2 minutos. Después incorporar el vaciar. Cortar la pulpa a trocitos. Pelar y cortar a trocitos la naranja, desgra-
agua y cuando empiece a hervir anadir las habas y tapar. Dejar cocer hasta nar la granada, lavar las fresas. Mezclar todas las frutas con los trozos de

que el arroz este listo. Ariadir el jamon cortado en taquitos. pina y rellenar la pifia.
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Valor nutricional total (por racion) Ingredientes:
Energia: 706 kcal. Grasas totales: 24 g (31 %). 400 g de anchoas. —
’ Cuatro tomates. S—
Proteinas: 28 g (16 %). - Saturados: 5 g (6 %). . _—
Dos pimientos verdes. ;0
i . o) _ i . o)

Hidratos de carbono: 90 g (51 %). Monoinsaturados: 11 g (14 %). Una cebolia. %

Colesterol: 95 mg. - Polinsaturados: 6 g (7 %). Un diente de gjo.

Fiora: 4,6 g. 25 ml de aceite de oliva virgen.
Utensilios: @ £
Una sartén.

Una cazuela de hormo.

Preparacion:

Picar la cebolla, el ajo, los pimientos y el tomate. Rehogar toda la verdura
con el aceite. Cuando esté pochada colocar parte en una cazuela de
horno.

Limpiar las anchoas quitandole las espinas, tripa y cabeza. Las anchoas
abiertas las colocamos sobre la capa de verduras y las cubrimos con otra
capa de verduras. Meter en el horno caliente durante 10 minutos.

Ingredientes:
Arroz (90 g en crudo).
Borraja (200 g).
Judias verdes (200 g).
Un diente de ajo.
Aceite de oliva (20 ml).

Utensilios:

Una olla.

Preparacion:

Cortamos las verduras en trozos pequerios y las vamos rehogando en una Ingredientes:

olla durante unos 6 minutos. Nisperos (700 g). ' ’
Anadimos el arroz, el agua y la sal y tapamos la olla. Lo dejamos hervir ‘

hasta que el arroz esté hecho. Utensilios: Un cuchillo.
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Valor nutricional total (por racion)

Grasas totales: 24 g (31 %).
- Saturados: 4 g (6 %).
- Monoinsaturados: 13 g (17 %).
- Polinsaturados: 3 g (4 %).

Energia: 708 kcal.

Proteinas: 31 g (17%).

Hidratos de carbono: 91 g (52 %).
Colesterol; 302 mg.

Fibra: 15 g.

Ingredientes:
Judias blancas (200 g). Una cebolla.
Dos dientes de ajo. Un pimiento.
Pimenton. Laurel.
Aceite de oliva (30 ml).

Utensilios: l
Una olla. Q

Una sartén.

Preparacion:

En una olla se ponen las judias, que previamente se habran dejado en
remaojo la noche anterior. Se cubren con agua fria y se arfiade media cebo-
lla, el ajo, el laurel y el pimenton. Dejar cocer durante una hora a fuego
lento. En una sartén con aceite, se sofrien la otra mitad de la cebolla y el
pimiento cortado en dados y se incorpora a las judias. Dejar cocer duran-
te otra hora.
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Ingredientes: 13
Cuatro huevos.

Ajos frescos.

Habas desgranadas.
Caldo de verduras (1/2 litro).

Aceite de oliva (30 ml).

Utensilios:

Una cazuela.

Preparacion:

Se cortan los ajetes en rozos pequerios y se doran un poco en una cazue-
la con aceite. Se echan las habas y se riega con caldo de verduras o un
poco de agua. Se deja cocer y cuando las habas estan tiernas se estrellan
los huevos y se remueve todo.

Ingredientes:

Ocho pomelos. m ‘
Utensilios: t '
Un exprimidor.

Preparacion:

Cortar los pomelos por la mitad, colocar la mitad abierta en el exprimidor y
hacer el zumo. Colocar el zumo en 4 copas.
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Valor nutricional total (por racion)

Grasas totales: 24 g (31 %).
- Saturados: 3 g (4 %).
- Monoinsaturados: 15 g (19 %).

Energia: 711 kcal.
Proteinas: 34 g (19%).
Hidratos de carbono: 88 g (50 %).

- Poliinsaturados: 3 g (4 %).

Colesterol: 67 mg.

Fibra: 7 g.

Ingredientes:

Tallarines (200 g).
Alcaparras (40 g).

Anchoas en acelte (8 filetes). o
Salsa de tomate (80 g). @
Pimienta. XY

'::?

Orégano.

Aceite de oliva (40 ml). l —
Utensilios: ||~i I I &
Una cazuela.

Una sartén.

Preparacion:

Cocer los tallarines en abundante agua. En una sartén rehogar las alcapa-
rmas y las anchoas, ariadir la salsa de tomate, cocer 6 minutos. Una vez
hecha la salsa mezclar con la pasta y espolvorear la pimienta y el orégano.
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0
Ingredientes: 15
Dos cabrachos pequenos. Una cebolla.
Dos tomates. Tomillo.

Aceite de oliva (40 ml).
Utensilios: ),____ @
Una fuente.

Preparacion:

Limpiar los cabrachos y colocarios en una fuente de horno. Alrededor
poner la cebolla pelada y cortada en rodajas y los tomates pelados y cor-
tados en cuartos. Espolvorear el pescado con tomillo y rociar el aceite de
oliva. Meter la fuente en el horno durante una media hora a 200° C hasta
que el pescado esté cocinado.

Ingredientes:

Dos papayas (400 g), dos mangos (400 g)
y fresas (100 g).

Utensilios: “

Una fuente y pinchos.

Preparacion:

Se pelan y se cortan a cubos las papayas y los mangos a un tamario pare-
cido. A continuacion se forman los pinchos alternando la papaya y el
mango con la fresa en medio de cada una de las frutas. Por efemplo, se
ensarta papaya, fresa, mango, fresa, papaya... Pueden hacerse varias
combinaciones, alternando las frutas que mas gusten.
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