RECETARIO

Semana de la Pérdida de Peso




DESAYUNOS ©

1 cdita semillas de chia

1 pieza de fruta al gusto
Un punado de nueces
Mezclar todo y tomar frio.

e 1yogur natural 0% H

1 rebanada pan 100% integral
Y. de aguacate machacado

1 huevo (en tortilla o revuelto)
1 pieza de fruta

Montar la tostada y acompanar
con fruta.

e 1huevo
e 1 platano maduro triturado
e 1onza chocolate +80% (fundido al
microondas o bano maria)
Mezclar platano con huevo, cuajar en
sartén antiadherente. Decorar con el
chocolate fundido.

COMIDAS

Ingredientes (2 personas):
e 250 g garbanzos cocidos
e 150 g gambitas peladas
e 2 punados de espinacas frescas s
e 2dientes de ajo, AOVE, sal y pimienta € K

Preparacion:
e Ensartén con AOVE dorar los ajos picados.
e Anadir las gambitas, saltear hasta que cambien de color.
e Agregar garbanzosy remover 3 min.
e |ncorporar espinacas frescas y cocinar 2-3 min hasta que
se reduzcan.

Ingredientes (2 personas):
e 1% pepino, 2 tomates, 2 cebolla
morada, ¥2 pimiento, 80 g queso feta
e 250 g pechuga de pavo
e 120 g quinoa
e Orégano, AOVE, sal

Preparacion:
e Lavary cortar pepino, tomate, cebolla y pimiento. Alihar
con AOVE, orégano y sal. Anadir el feta en cubos.
e Cocer la quinoa segun instrucciones (10-12 min).
e Hacer el pavo a la plancha con sal y pimienta. Servir
junto a la quinoa.
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Ingredientes (2 personas):
e 200-250 g lentejas cocidas
1 pufado de canodénigos
e 1tomate, ¥2 pimiento, ¥2 cebolla
2 lomos de merluza
2 dientes de ajo, perejil fresco, AOVE

Preparacion:
e Ensalada: mezclar lentejas, candnigos, tomate en cubos,
pimiento y cebolla. Alinar con AOVE.
e Merluza: dorar ajo picado en sartén, anadir perejil y los
lomos de merluza. Cocinar 3-4 min por lado.

Ingredientes (2 personas):

* 300 g meldn, 1yogurt natural 0%, 40
g jamon serrano en dados, menta
opcional

e 2 muslos/pechugas de pollo

e Verduras variadas: cebolla, calabacin,
zanahoria, pimiento

e Especias (orégano, pimenton,
pimienta, zumo de limaon)

Preparacion:
e Triturar el melén con el yogur y una hoja de menta.
Servir con los daditos de jamdn por encima.
e Horno a 200 °C: colocar pollo sobre las verduras
troceadas. Ahadir especias y un chorrito de AOVE.
Hornear 40-50 min hasta dorar.

Ingredientes (2 personas):

200-250 g judias blancas cocidas
2-3 huevos duros

14 cebolla, ¥2 pimiento

AOVE, sal, vinagre

Preparacion:

Ingredientes (2 personas):

Cocer huevos y picarlos.
Mezclar judias con cebolla y pimiento en cubos.
Alinar con AOVE y vinagre. Ahadir huevo duro.

2 tomates grandes + Y2 cebolla
2 lomos de salmon fresco
120-150 g arroz integral

AOVE, sal

Preparacion:

Cocer el arroz (25-30 min).

Cortar tomates en rodajas, cebolla en juliana. Alifar con
AOVE vy sal.

Hacer salmon a la plancha 3-4 min por lado. Servir con el
arroz y el tomate alifado.
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Ingredientes (2 personas):
e 200-300 g guisantes congelados o
cocidos
e 300 g pechuga de pavo en dados
e 1cebolla, 150 g champifhones
* AOVE, saly pimienta

Preparacion:

e Rehogar la cebolla picada. Ahadir pavo en dados y dorar.

e |Incorporar champifones laminados y cocinar 5 min.
e Agregar guisantesy saltear 5 min mas.

CENAS

Ingredientes (2 personas):
e 250 g sandia, 1tomate, Y4 pepino, %
pimiento rojo, 1 cda AOVE, vinagre

-
* 4 huevos f;;
’?ﬁ;g

=
Preparacion:
e Triturar sandia, tomate, pepino, pimiento, AOVE y un
chorrito de vinagre.
e Hacer tortillas francesas de 2 huevos cada una.

Ingredientes (2 personas):
e 2 tortitas integrales (tipo wrap)
2 latas de atun al natural
e ]aguacate
Hojas de lechuga

Preparacion:
e Machacar el aguacate.
e Rellenar la tortita con lechuga, atun escurrido y
aguacate. Enrollar.

Ingredientes (2 personas): g—
e 2 puerros, 1 patata pequena, Y2 G
cebolla, caldo de verduras 2 ,i}; 2
* 4 huevos duros R -
e 1lata de mejillones al natural + 2 cdas
salsa de tomate casera sin azucar

\ e
Preparacion:
* Rehogar puerroy cebolla en AOVE, anadir patata en
cubos y caldo. Cocer 15 min y triturar.
e Huevos: cortar por la mitad, mezclar yema con

mejillones picados y un poco de salsa de tomate.
Rellenar las claras.
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Ingredientes (2 personas):
e 1 berenjena
e 100 g queso mozarella light rallado
e 100 g salsa de tomate natural
triturado
e Orégano

Preparacion:
e Cortar la berenjena en rodajas gruesas, hornear 10 min a
200 °C.
e Anadir tomate, queso y orégano encima. Gratinar 10 min

Mmas.

Ingredientes (2 personas):
* 4 ]onchas grandes de jamon cocido
de pavo (>85%)
e 2 patatas pequenas, 1zanahoria, 2
taza guisantes, 1 lata de atun, 1-2 cdas
mayonesa saludable

Preparacion:
e Cocer patata, zanahoria y guisantes. Picar y mezclar con
atun y mayonesa ligera.
e Rellenar las lonchas de pavo, enrollar y servir frios.

Ingredientes (2 personas):
e 2 calabacines grandes
e 200 g carne picada de pollo o pavo
e 200 g salsa de tomate natural
e 50 g queso light rallado

Preparacion:
e Cortar calabacin en laminas finas y pasarlas por plancha.
e Rehogar la carne con tomate.
e Montar capas de calabacin y carne en una fuente. Cubrir
con queso y hornear 15 min..

Ingredientes (2 personas):
e 2 yogures proteicos sin azucar
e 2 piezas de fruta al gusto
* 8 nueces

Preparacion:
e Trocear fruta.
e Mezclar con el yogur y nueces picadas.
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