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Description


RECETAS DE COMIDAS LIGERAS ENSALADA CESAR CON POLLO (2 personas) Ingredientes: 180 g (6 oz) pechuga de pollo cocida, deshuesada, sin piel y picada 4 tazas de lechuga partida en trozos grandes 2 cucharadas de queso parmesano rallado bajo en grasa 4 cucharadas de vinagre blanco 3 cucharadas de agua 3 cucharaditas de aceite de oliva 1 cucharadita de jugo de limón Pimienta negra ¾ cucharadita de mostaza baja en grasa 12 crotones de pan dietético tostado 2 dientes de ajo machacados Preparación: Mezclar el pollo, lechuga y queso parmesano en un bol mediano. Mezclar ligeramente Mezclar el vinagre, agua, aceite, jugo de limón, pimienta, mostaza y ajo machacado Añadir a la lechuga y mezclar bien. Salpicar crotones encima. ENSALADA DE ATUN, PEPINO Y LECHUGA (2 personas) Ingredientes: 1/2 pepinillo, pelado, sin semillas y cortado en dados 175 g (6 oz) de atún envasado en agua y sal, light 3 cebollitas chinas, cortada en láminas delgadas (parte verde y blanca) 4 tazas de lechuga partida en trozos grandes 2 cucharadas de yogurt natural light 2 cucharadas de mayonesa, light ½ cucharada de mostaza light Sal Pimienta Preparación: Mezcla todos los ingredientes en una ensaladera y sazonar. Servir fría sobre lechugas.



ENSALADA MEDITERRANEA DE LENTEJAS (4 personas) Ingredientes: 1 taza de lentejas 4 tazas de agua 1 pimentón pelado, sin semillas ni venas, cortado en tiras delgadas ¼ de taza de vinagre balsámico ¼ de taza de caldo de pollo 1 cucharada de aceite de oliva 1 cucharadita de albahaca Sal Pimienta 1 diente de ajo, finamente picado 8 a 10 hojas de lechuga, de preferencia lechuga romana ¼ de taza de queso de cabra o queso fresco desmenuzado Preparación: Colocar las lentejas en una olla con el agua y llevar a hervir. Reducir la temperatura, tapar la olla y cocinar hasta que las lentejas estén tiernas. Escurrir y pasar por agua fría. Separar. Colocar las lentejas con las tiras de pimentón, vinagre, caldo de pollo, aceite de oliva, albahaca, sal, pimienta y ajo en un recipiente y mezclar. Tapar y dejar reposar en el refrigerador durante 2 horas. Para servir acomodar las hojas de lechuga en platos individuales y cubrir con la mezcla de lentejas. Salpicar encima el queso cabra. ENSALADA DE TOMATE Y MOZARELLA Ingredientes: Un Tomate 3 lonjas de queso Mozzarella bajo en grasa Orégano Aceitunas negras Preparación: Lava un tomate y córtalo a trozos. A continuación haz lo mismo con el queso mozzarela, córtalo en tronquitos. Coloca en la base del plato el tomate y por encima el queso mozzarela y dale un toque de sabor con el orégano. Finalmente coloca algunas aceitunas negras y aliña la ensalada con aceite y vinagre balsámico, introduce por 40 segundos en el microondas.



ENSALADA DE ATÚN Y VEGETALES BAJAS CALORÍAS (1 persona) Ingredientes: 200 gramos de atún en agua Un tomate Un puñado de aceitunas o alcaparras Variedad de lechugas y hojas verdes Aceite de oliva Zumo de limón Sal y pimienta Preparación: Escurre bien el atún y desmenúzalo en trozos del tamaño que más te apetezca. Corta el tomate en cubos y las aceitunas en rebanadas (previo quitarles el hueso, claro está). Distribuye las hojas verdes sobre un recipiente y luego incorpora el resto de los ingredientes por encima. Prepara un aderezo con el aceite de oliva y el zumo de limón, incorporando a la ensalada de atún. Sazona con pimienta y sal, mezcla bien. Si deseas añade un huevo cocido.



ENSALADA BAJAS CALORÍAS DE POLLO Y BRÓCOLI (2 personas) Ingredientes: Un brócoli Medio kilo de pechuga de pollo Algunas ramas de apio Una zanahoria Lechuga Aceite de oliva Zumo de limón Sal, pimienta y perejil picado Preparación: Comienza cociendo al vapor tanto el brócoli cortado en sus respectivas “flores” como la zanahoria. Cuando estén a punto reserva. Al pollo puedes elegir como cocerlo: a la plancha (rociado con un poco de zumo de limón; recomiendo particularmente esta opción) o bien al vapor. Inclínate siempre por pechuga sin piel, es el corte más magro. Mientras tanto, corta la zanahoria en trozos, el pollo cocido en cubos y colócalos en un recipiente junto al brócoli. Añade la lechuga cortada a groso modo y los tallos de apio cortados en rebanadas; le darán un toque crujiente a la ensalada. Finalmente, restará el aliño: un poco de sal, pimienta, un poco de aceite de oliva y zumo de limón, coronando con perejil picado. Mezcla bien y sirve tibio. ENSALADA DE TOMATES CON AGUACATE (4 personas) Ingredientes 500 g de tomates frescos maduros 2 aguacates maduros 250 g de queso mozzarella en lonjas bajo en grasa Varias ramas de albahaca fresca 1 cucharada de vinagre 3 cucharas de aceite de oliva Preparación: Cortar los tomates en rodajas en lonchas finas, retirando la parte central Partir los aguacates por la mitad, retirar la piel y el hueso y cortar la pulpa en tiras. Colocar alternativamente rodajas de tomate, aguacate y queso mozarella. Sazonar con sal y pimienta negra, trocear la albahaca y espolvorear convenientemente sobre la ensalada. Mezclar el aceite y el vinagre y añadirlo.



RECETAS DE CARNES POLLO CON YOGURTH BAJAS CALORÍAS Ingredientes: Una pechuga de pollo sin piel Una cebolla Tres dientes de ajo Una zanahoria Un yogurt natural 0% de grasas Algunas hojas de menta fresca Aceite de oliva y vinagre Sal, pimienta y perejil picado Preparación: Coloca un litro (aproximadamente) de agua en una cacerola, añade sal, cebolla, los ajos, la zanahoria y la pechuga de pollo. Deja hervir hasta que esté cocida, escurre y reserva. Bate el yogurt cero por ciento con un poco de aceite y vinagre. Añade las hojas de menta, el pollo picado. Condimenta con un poco más de sal y pimienta, si fuera necesario y decora con abundante perejil picado. POLLO CON CHAMPIÑONES Ingredientes: Una pechuga de pollo sin piel ni huesos 100 gramos de champiñones Una cebolla Un puerro Un pimentón verde Aceite vegetal Salsa de soya Sal, pimienta y perejil picado Preparación: Corta bien la pechuga de pollo en cubos y comienza a sofreírla en una sartén con un poco de aceite vegetal. Añade -una vez que esté dorada- la cebolla cortada en pluma, el puerro en rebanadas y el pimentón. Deja cocinar algunos minutos y agrega posteriormente la salsa de soya. Cuando todo esté cocido y a punto, agrega sal y pimienta, finalizando con perejil picado.



CHOP SUEY 2 personas Ingredientes: 100 gramos de arroz Una zanahoria Medio pimentón Una cebolla Un filete de pechuga de pollo sin piel ni grasa Aceite de oliva Salsa de soja Sal, pimienta, perejil picado Preparación: Corta los vegetales en tiras de similar longitud y grosor, dentro de lo posible. Procede de igual forma con la pechuga de pollo, aunque los cubos quizás sea el mejor formato para la misma. Mientras tanto, calienta un sartén grande o wok (recomendado). Coloca por los bordes un poco de aceite de oliva y comienza sofriendo el pollo. Una vez que esté algo cocido, agrega la zanahoria, prosiguiendo por los vegetales que más tiempo de cocción lleven en su respectivo orden: pimentón y cebolla. Ya sobre el final, añade un poco de salsa de soya y apaga el fuego. Condimenta con sal y pimienta, sirve un poco de arroz en el plato y cúbrelo con el sofrito, terminando con un poco de perejil picado. FILETES DE PESCADO A LA NARANJA BAJAS CALORÍAS Ingredientes: Dos filetes de pescado (merluza, salmón blanco, lenguado, etc.) El zumo de una naranja Aceite vegetal Salsa de soya Una cucharadita de mostaza baja en grasa Sal, pimienta y perejil picado Preparación: Calienta una sartén y coloca allí un poco de aceite vegetal. Dora de ambos costados los filetes de pescado previamente limpios. Cuando estén a punto, añade unas gotas de salsa de soya para que levante el fondo de cocción. Una vez que se evapore un poco, incorpora el zumo de naranjas y también la cucharadita de mostaza. Continúa cocinando hasta que la salsa espese y el pescado esté cocido. Por último, condimenta con sal y pimienta, además de decorar con un poco de perejil picado. Puedes acompañar con una patata al natural o con los vegetales al vapor que desees.



POLLO A LA HAWAIANA 4 personas Ingredientes : ¼ de taza de jugo de naranja, sin azúcar (para la marinada) 2 cucharadas de jugo de piña, sin azúcar 1 cucharadita de cilantro, finamente picado (para la marinada) Sal (para la marinada) 4 filetes de pechuga de pollo (2 pechugas enteras), deshuesadas y sin piel ¾ de taza de piña fresca, picada Pimienta 1 ½ cucharadita de cilantro (para mezclar con la piña picada) 1 ½ cucharadita de vinagre balsámico 1 cucharadita de jugo de naranja, sin azúcar (para mezclar con la piña picada) 1 cucharadita de ají amarillo fresco, picado Aceite light Sal Preparación: Mezclar el jugo de naranja con el jugo de piña, el cilantro y la sal. Agregar el pollo, taparlo y dejarlo macerar aproximadamente 2 horas en el refrigerador, volteándolo 2 a 3 veces. Mezclar la piña picada con el cilantro, vinagre, jugo de naranja y ají en un recipiente y dejar reposar 2 horas. Retirar el pollo de la marinada y reservar la marinada. Colocar la marinada del pollo en una olla pequeña y llevarla a hervir. Retirar del fuego y separar. Rociar con aceite vegetal una sartén o parrilla y calentar. Sazonar el pollo y colocarlo en la sartén o parrilla. Cocinar por ambos lados, rociándole la marinada que se reservó (6 – 7 minutos por cada lado aproximadamente, por lado). Para servir colocar el pollo en el plato poner encima aproximadamente 3 cucharadas de la mezcla de piña.



CERDO AGRIDULCE LIGHT Ingredientes : 1 cucharada de mantequilla o margarina baja en grasa 500 g (1 lb 2 oz) lomo de cerdo sin grasa, cortado en trozos medianos 4 cebollas medianas cortadas en tajadas delgadas 2 tazas de caldo de carne ½ taza de piña en lata en trozos, escurridos 1 pimentón pequeño, sin semillas cortado a la juliana 1 cucharada de salsa de soya Sal y pimienta Preparación: Derretir la mantequilla en una sartén mediana. Dorar la carne de cerdo. Retirar la carne reservando la grasa, y colocarla en una olla mediana. Dorar la cebolla en la grasa reservada y luego incorporarlas a la carne. Agregar el caldo y cocinar a fuego bajo durante 2 horas o hasta que el cerdo esté cocido y muy suave. Media hora antes de servir, agregar la piña en trozos, los pimientos y la salsa soya. Sazonar. Servir caliente. LOMO A LA ALCACHOFA Ingredientes: Cuatro porciones de lomo magros Dos dientes de ajo Una taza de caldo de verduras Sal y pimienta Cuatro corazones de alcachofas Una cucharada de aceite Una cebolla Preparación Picar el ajo. Hervir las alcachofas. Rallar la cebolla. Sazonar los cortes de carne con sal y pimienta a gusto y freírlos en una sartén a fuego máximo por ambos lados, retirarlos y reservarlos. En la misma sartén con un poco más de aceite, saltear la cebolla, el ajo, agregar las alcachofas y el caldo. Agregar la carne y dejar hervir a fuego lento mientras los cortes alcanzan su punto de cocción.



PESCADO A LA MEDITERRÁNEA BAJAS CALORÍAS Y COLESTEROL Ingredientes: 500 gramos de filetes de pescado azul (atún, trucha, bonito, etc.) Una cebolla grande Dos tomates El zumo de un limón Un diente de ajo picado Aceite vegetal Sal, pimienta, una hoja de laurel, orégano y albahaca fresca Preparación: Comienza colocando un poco de aceite vegetal sobre la base de una fuente para horno. Extiende allí los filetes, salpiméntalos, rocíalos con zumo de limón y condimenta con las especias. El paso siguiente será, además de ir calentando el horno, el de colocar por encima de los filetes de pescado los tomates en rebanadas, al igual que la cebolla y el ajo bien picado. Cocina a fuego medio hasta que los vegetales, al igual que el pescado, estén listos para consumir. Además de emplear los mismos vegetales como guarnición, también puedes acompañar con una rica ensalada de hojas verdes. POLLO ADOBADO 4 personas Ingredientes : 4 filetes de pechuga de pollo, sin piel 1 cebolla, finamente picada 1 ¼ taza de yogurt natural ½ cucharadita de jengibre molido 1 cucharadita de paprika ½ cucharadita de curry en polvo 1 cucharada de jugo de limón Ralladura de ½ limón Sal 1 diente de ajo, finamente picado Preparación: Hincar los filetes de pechuga con un tenedor o una aguja gruesa. Colocar los filetes en un plato hondo. Mezclar los ingredientes restantes y verterlos sobre las pechugas. Tapar y refrigerar hasta el día siguiente. Colocar una rejilla encima de un molde refractario. Retirar las pechugas del adobo y colocarlas encima de la rejilla. Echar encima el adobo que quedó. Llevar las pechugas al horno de 325 °F (160 °C) durante 1 ½ hora, hasta que estén tiernas. Acompañar con una ensalada.



ALBONDIGAS DE CARNE Ingredientes : 120 g de carne molida, sin grasa 2 claras de huevo 1 cebolla mediana, finamente picada 1 cucharadita de aceite 2 cucharadas de pan pita o pan integral, tostado y rallado Jengibre rallado, al gusto Sal y pimienta Preparación: Mezclar la carne molida y la cebolla. Agregar el Jengibre rallado al gusto, la sal y la pimienta. Incorporar las claras de huevo y mezclar. Formar las albóndigas con la mano y pasarlas por el pan rallado. Dorarlas en una sartén con teflón o con muy poquito aceite, moviéndolas para que el dorado sea parejo. Acompañar con ensalada de lechuga, tomate y pepinos. POLLO CON SALSA DE TOMATE Ingredientes : 4 filetes de pechugas de pollo 1 ½ taza de tomates, pelados, sin semilla y picados ½ taza de jugo de tomate 1 cebolla, finamente picada ½ taza de champiñones en rebanadas finas 2 cucharadas de perejil, finamente picado ½ cucharadita de oregano 1 diente de ajo, finamente picado 1 hoja de laurel Sal Pimienta 1 cucharadita de paprika Preparación: Sazonar los filetes de pollo con sal, pimienta y paprika. Dorarlos en una sarten antiadherente o con muy poco aceite. Colocar el pollo en una olla mediana y agregar el tomate picado. Agregar la cebolla y los champiñones. Espolvorear con perejil y orégano. Mezclar el jugo de tomate con el ajo y la hoja de laurel. Verter encima del pollo, tapar la olla y cocinar hasta que el pollo esté cocido. Retirar el pollo y dejar el tomate a fuego lento hasta que tome una consistencia de salsa. Retirar la hoja de laurel y rectificar la sazón. Regresar el pollo a la olla. Servir el pollo, rociar con salsa de tomate y espolvorear con perejil picado.



BROCHETAS DE CARNE Ingredientes : 150 g de carne de res, sin grasa o de ternera, cortada en trozos pequeños 5 champiñones, limpios 1 cebolla, cortada en trozos pequeños Pimiento verde, finamente picado Aceite vegetal, lo mínimo Pimienta y sal 1 diente de ajo, finamente picado 1 cucharadita de mantequilla Preparación: Macerar la carne con el aceite, sal y pimienta. Ensartar la carne en los palitos alternándola con la verdura. Colocarla sobre la plancha dándole vuelta hasta que estén dorados y tiernos. Mezclar la mantequilla con sal, tomillo, pimienta y ajo, todo finamente picado. Colocar en el plato y servir la brocheta encima. POLLO EN SALSA DE PERAS Ingredientes : 4 filetes de pechuga de pollo 8 peras, peladas, sin semillas y cortadas en trozos 8 cucharaditas de leche, light 1 cebolla, finamente picada 3 cucharadas de aceite light 1 taza de yogurt natural, light Edulcorante artificial Sal Oregano y comino Preparación: Sellar los filetes de pechuga por ambos lados en una sartén con una cucharada de aceite. Hacer una compota con 6 peras, agua y edulcorante al gusto. Una vez cocida licuar las peras con la leche y los condimentos. Calentar el resto del aceite en una sartén y saltar la cebolla y el ajo hasta tiernos. Colocar los filetes de pollo y la mezcla de las peras y cocinar durante 30 minutos. Mezclar el yogurt con el resto de las peras picadas. Verter encima del pollo y tapar las olla hasta que esté bien caliente. Rectificar la sazón. Servir inmediatamente.



POLLO EN SALSA DE MARACUYA LIGHT Ingredientes : 2 filetes de pechuga de pollo de aproximadamente 200 g cada un ó 400 g de pollo (14 oz) ½ de taza de jugo de maracuyá 1 a 2 ají amarillo fresco, cortado en rodajas ¾ taza de cebollita china, picada (parte verde y blanca) ½ cucharadita de sazonador 2 cucharadita de chuño (almidón de papa) 4 cucharaditas de vinagre 1 a 2 cucharaditas de edulcorante (según el gusto) 4 cucharaditas de salsa de soya Sal y pimienta ½ taza de agua 1 pimentón mediano cortado en tiras delgadas 1 cucharadita de ajo molido Preparación: Cortar el pollo en trozos medianos. Sazonar y freír hasta que esté dorado y cocido. Aparte freír los ajos en aceite. Agregar el chuño disuelto en el agua, el jugo de maracuyá, el pimiento y los ajíes. Mezclar bien y agregar el vinagre, edulcorante, salsa soya. Sazonar con sal y pimienta. Dejar que hierva y espese ligeramente. Agregar la cebolla china, el pollo y llevar a hervir unos minutos.



BROCHETAS DE POLLO Y VERDURAS BBQ Ingredientes : 150 g de filete de pechuga de pollo, cortada en trozos pequeños ½ cebolla, pelada, separadas las capas y cortada en trozos pequeños 120 g de brócoli cocido y cortado en ramos pequeños ½ pimiento rojo, sin semillas ni venas, cortado en trozos pequeños ½ pimiento verde, sin semillas ni venas, cortado en trozos pequeños Vinagre Tomillo Hierbas finas Ajos molidos, Sal Mayonesa Light Palitos para brochetas Preparación: Colocar el pollo y las verduras en un recipiente. Mezclar en un recipiente el vinagre, ajos, sal, pimienta, tomillo y hierbas finas. Verter sobre el pollo y las verduras, mezclar y dejar macerar 30 minutos. Ensartar el pollo alternando con las verduras en los palitos (previamente remojados) y luego ponerlos a dorar en la plancha o a la parrilla. Servir con mayonesa light y acompañar con ensalada de verduras.



CHULETAS DE CERDO CON SALSA DE TOMILLO Y LIMON Ingredientes : 8 chuletas delgadas de cerdo, deshuesadas 3 cucharadas de jugo de limón fresco 1 cucharada de tomillo fresco o 1 cucharadita de tomillo seco 2 cucharaditas de ralladura de limón 2 dientes de ajo, triturados 1 cucharada de harina 2 cucharaditas de aceite de oliva ¾ de taza de leche descremada Sal y pimienta Preparación: Mezclar 2 cucharadas de jugo de limón con el tomillo, ralladura de limón y ajo en un tazón pequeño. Frotar las chuletas por los dos lados con esta preparación. Colocarlas en un fuente de vidrio. Cubrir y refrigerar de 3 a 4 horas. Retirar del refrigerador y espolvorear cada chuleta con harina, sal y pimienta. Calentar el aceite en una sartén. Freír las chuletas (por partes) en aceite bien caliente, por los dos lados, hasta que estén doradas. Una vez que estén todas doradas regresarlas a la sartén. Agregar la leche y cocinar hasta que el cerdo esté cocido y la salsa haya espesado ligeramente. Pasar las chuletas a una fuente de servir. Agregar, batiendo, 1 cucharada de jugo de limón a la salsa de la sartén y mover durante 30 segundos aproximadamente. Sazonar con sal y pimienta. Verter la salsa sobre las chuletas y servir. PECHUGAS DE POLLO A LA PARMESANA Ingredientes : 3 cucharadas de mostaza baja en grasa 1 cucharadita de vinagre blanco Sal y pimienta 3 pechugas de pollo, deshuesadas, sin piel y partidas por la mitad 1 taza de galleta de soda molida ¾ de taza de queso parmesano rallado 1 cucharada de mantequilla con sal derretida Preparación: Mezclar en una vasija grande la mostaza, vinagre, sal y pimienta. Agregar las pechugas de pollo, mezclando bien para que queden cubiertas con la mezcla. Macerar por 2 horas.Moler o procesar las galletas. Agregar el queso, la mantequilla, sal y pimienta. Mezclar bien. Verter esta mezcla en un plato hondo. Escurrir los filetes de pechuga y pasarlos por la mezcla de las galletas, presionando ligeramente para que la mezcla se adhiera bien al pollo.Pasar las pechugas a una placa de horno con papel manteca o aluminio en el fondo y llevar al horno precalentado a 450°F (200°C) por 15 a 20 minutos o hasta que estén cocidas.



RECETAS DE ENSALADAS ENSALADA DE CHAMPIÑONES (4 personas) Ingredientes 200 gr champiñones 2 limones 1 cucharada de cebolleta picada Aceite de oliva 1 cucharada de perejil picado Sal y Pimienta Preparación: Lavar muy bien los champiñones y cortarlos en rodajas. Colocar las rodajas de los champiñones en un plato Preparar el aliño. Mezclar el aceite, el limón, la cebolleta, el perejil, sal y lpimienta. Verter encima de los champiñones. ENSALADA DE CHAMPIÑONES Y APIO 6 personas Ingredientes : ½ k (1 lb) champiñones, lavados cortados en láminas 1 taza de apio cortado en rodajas muy delgadas 6 cucharadas de vinagre balsámico 18 cucharadas de aceite de oliva 2 cucharaditas de mostaza light Preparación: Mezclar los champiñones con el apio. Hacer la vinagreta con el vinagre, aceite, mostaza y estragón. Mezclar bien. Echar sobre los champiñones y el apio. Servir.



ENSALADA LIGHT DE ESPINACAS Y CHAMPIÑONES Ingredientes: Un atado de espinacas bien tiernas y frescas Champiñones Queso fresco en cubos Una cebolla morada Aceite de oliva Vinagre balsámico Sal y pimienta Preparación: Lava bien las espinacas, córtale las raíces (si es que las tuviera) y posteriormente procede a cortalas a groso modo, incluso con las manos. Debes procurar elegir unas espinacas que estén bien, bien tiernas (no llevarán cocción) y frescas. Colócalas en un recipiente. Mientras tanto, lava los champiñones y córtalos en rebanadas. Corta el queso en cubos y la cebolla en juliana. Puedes pasarla por agua bien caliente para que se le quite un poco del sabor fuerte. Luego simplemente tienes que juntar todos los ingredientes, aderezar con aceite de oliva, vinagre balsámico, sal y pimienta. Es una ensalada escasa en calorías y que puede acompañar perfectamente una pieza de pescado a la plancha, una pechuga de pollo o un filete bien magro. ENSALADA DE COL CON ADEREZO DE YOGURT 6 personas Ingredientes : ½ taza de yogurt light, natural 2 cucharadas de mostaza light 1 cucharada de agua 2 cucharaditas de mayonesa light ½ cucharadita de jugo de limón fresco 6 tazas de col, en tajadas delgadas (aproximadamente 1 col grande) 4 zanahorias, ralladas 1 cebolla roja, pelada y cortada en tajadas muy delgadas ½ cucharadita de eneldo, finamente picado Preparación: Mezclar en una vasija grande el yogurt, mostaza, agua, mayonesa y jugo de limón. Agregar el resto de los ingredientes y mezclar bien. Sazonar con sal y pimienta al gusto.



ENSALADA DE DURAZNOS Y CREMA AGRIA 4 personas Ingredientes : 1 lechuga cortada en trozos medianos 4 duraznos medianos, pelados y cortados en gajos 1 cucharadita de curry en polvo 1 gota de edulcorante liquido o espolvorear con edulcorante en polvo 1 cucharada de jugo de limón ¾ taza de crema agria (crema de leche light con unas gotas de limón) 1 diente de ajo, molido o finamente picado ¼ taza perejil, finamente picado Sal y Pimienta Preparación: Mezclar la crema agria, el edulcorante, jugo de limón, curry, perejil y ajo. Colocar la lechuga en el fondo de cuatro tazones o platos individuales. Colocar encima los duraznos en gajos. Verter la mezcla de crema encima de los duraznos. Refrigerar antes de servir. ENSALADA DE REMOLACHA Y NARANJAS BAJAS CALORÍAS Ingredientes: Dos remolachas Dos naranjas Dos tallos de apio Un diente de ajo Una cucharadita de mostaza Vinagre o zumo de limón Aceite de oliva Sal y pimienta Preparación: Pela las remolachas y rállalas, no hará falta cocción para ellas en esta ensalada. A continuación, corta el apio en trozos y también pica el diente de ajo. Mezcla estos ingredientes y pasa a la siguiente etapa. Esta consistirá en cortar una naranja y media y reservar la otra mitad. Quítale la piel, semillas y partes blancas, separando en gajos e incorporando al resto de la ensalada. Para el aliño, exprime el zumo de la media naranja restante, añade un poco de aceite de oliva, zumo de limón o vinagre, una cucharadita de mostaza tipo Dijon, sal y pimienta. Mezcla bien la vinagreta y adereza la ensalada con ella. Verás qué fresca y tentadora resulta para esos días de verano. Además, es fácilmente combinable con una buena ensalada de hojas verdes.



ENSALADA DE TOMATES Y PERAS Ingredientes : 8 tomates, sin semillas 4 peras, peladas 8 hojas de lechuga 5 cucharadas de almendras, molidas en un mortero 2 cucharadas de yogurt natural, light Sal y Pimienta Vinagre Preparación: Tostar ligeramente las almendras molidas. Colocarlas en un recipiente pequeño y agregarles el yogurt, la sal, pimienta y vinagre al gusto. Aparte, cortar los tomates, las peras y las lechugas en trozos medianos y mezclarlos con el aderezo. Servir.



ENSALADA FRESCA LIGHT DE TOMATES Y PEPINO Ingredientes: Tres tomates Un pepino Un pimiento verde Una cebolla morada Albahaca picada Vinagre Aceite de oliva Una cucharadita de mostaza Sal y pimienta Preparación: Corta los tomates en cuartos y quítales las semillas. Posteriormente, pícalos en cubos. Corta también los pepinos en cubos, pica la cebolla morada y pica el pimiento en juliana (quítale semillas y nervaduras blancas anteriomente). Dispón todos los ingredientes en un recipiente. Mientras tanto, prepara un aderezo con el aceite de oliva, el vinagre, la mostaza, sal y pimienta. Condimenta bien la ensalada con esta mezcla y añade una buena cantidad de hojas de albahaca picadas, que le darán una frescura y un sabor más que particular. Esta ensalada puede comerse por sí sola, como así también acompañar un filete magro, una pechuga de pollo asada o una pieza de pescado.



ENSALADA DE ZANAHORIA BAJAS CALORÍAS Ingredientes: 4 zanahorias Lechuga 2 tomates Queso parmesano cantidad suficiente Vinagre balsámico Aceite de oliva Sal Preparación: La preparación es muy simple. Limpiar las verduras. Rallar la zanahoria, reservar. Cortar las hojas de lechuga. Cortar los tomates en cubos. Mezclar todas las verduras. Condimentar con el aceite y la sal. Agregar, por último, el queso parmesano rallado. Esta ensalada es ideal para acompañar todo tipo de carnes.



ENSALADA DE ZANAHORIA Y APIO Ingredientes 4 zanahorias 2 apios 2 Cdas. de mayonesa light Perejil picado cantidad suficiente Ajo picado cantidad suficiente 1 cdita. de aceite de oliva Sal Preparación: Lavar la verdura. Cortarla. Mezclar, agregarle la mayonesa light, la sal y el aceite. Colocar el perejil y el ajo picado por encima de la ensalada.



ENSALADA TROPICAL 3 porciones Ingredientes Lechuga 400 grs 2 pimientos rojos medianos. 300 grs de piña. Vinagre de manzana a gusto 1 cda de aceite de oliva. 1 cdita de mostaza. Sal y pimienta a gusto. Preparación Lava las verduras. La lechuga córtala con la mano, así perderá menos vitaminas y minerales. Corta el pimiento rojo en juliana. Pela la piña y corta en cubos. Mezcla. Reserva. Prepara un aliño con el vinagre, la mostaza el aceite, la sal y pimienta. Condimenta. Observaciones A esta ensalada puedes agregarle aceitunas verdes . Puedes reemplazar la piña por naranja. Si lo deseas puedes cambiar el aliño por mayonesa dietética.



ENSALADA DE PEPINOS CON YOGUR Y MENTA (4 personas) Ingredientes 3 pepinos Yogur natural sin azúcar Menta fresca sal pimenta negra Preparación: Lavar y pelar los pepinos. Cortar en rodajas Picar la menta fresca (unas 6 hojas) y mezclar con el yogur, la sal y pimienta Mezclar el yogur y la menta con las rodajas de pepino Colocar en la nevera durante dos horas para que se mezclan los sabores Adornar un unas hojas de menta y servir.



ENSALADA TROPICAL DE PASTA Y PIÑA 4 personas Ingredientes 1 paquete de 250 gr. de tallarines 3 cucharadas de vinagreta 1 lata de ¼ kilo de piña en rodajas en su jugo 1 pimiento rojo, 1 pimiento verde y 1 cebolla 100 gr. de carne de cerdo a dados 1 cucharada de aceite Preparación: Hervir los tallarines con sal. Colarlos debajo de agua fría y escurrirlos bien. Mezclar la salsa vinagreta con dos cucharadas del jugo de la piña y añadirlo a los tallarines. Mezclarlo todo y reservarlo. Trocear las rodajas de piña y añadirlo a los tallarines. Cortar la cebolla, los pimientos y el cerdo en tiras y rehogarlos en la sartén con un poco de aceite. Mezclarlo todo con el resto de ingredientes. ENSALADA ESPECIAL Ingredientes: Fresas Aguacate Piña Nueces Queso fresco Lechuga Preparación: Lava la lechuga y trocéala. A continuación, haz lo mismo con las frutas. Trocea en forma de dados las fresas, la piña y el aguacate. Mezcla las frutas con la lechuga y añade los dados de queso fresco y las nueces. Y lista para tomar. Para aliñarla con un chorro de aceite y de vinagre de balsámico es más que suficiente. Anotación: en el caso de que haya alguna fruta que no guste se puede cambiar por otra.



RECETAS DE ADEREZOS Y VINAGRETAS Aderezo No. 1 Ingredientes: * ½ Taza De Yogurt natural sin azúcar * ¼ Taza De Crema de leche baja en grasa * 1 Cucharadita de Perejil picado * Sal y pimienta al gusto. Modo de Prepararse: 1.- Mezcle perfectamente todos los ingredientes. 2.- Baña tus ensaladas con este rico aderezo. Vinagreta No. 1 Ingredientes: * 3 Cucharaditas de Aceite de oliva * 1 Cucharadita de Vinagre * Unas gotitas de jugo de limón * Sal y pimienta al gusto Modo de Prepararse: 1.- Mezcla en un tazón pequeño el aceite de oliva y el vinagre con un batidor de globo. 2.- Intégrelos perfectamente sin dejar de batir rápidamente. 3.- Agregue las gotas de limón, la sal y la pimienta. 4.- Baña tus ensaladas con está rica vinagreta. Aderezo No. 2 Ingredientes: * 1 Taza de Crema de leche baja en grasa * 1 Cucharadita de Mostaza baja en grasa * 1 Cucharada Perejil picado * 1 Cucharada de Ajonjolí Tostado * Sal y pimienta al gusto. Modo de Prepararse: 1.- Mezcla la crema, la mostaza y el perejil. 2.- Agrégale la sal y la pimienta. 3.- Y cuando sirvas el aderezo espolvorea encima el ajonjolí. Vinagretas No.2 Ingredientes: * 3 Cucharadas de Aceite de oliva * 1 Cucharada de Limón o Vinagre Blanco * 1 Cucharada Perejil picado * Sal y pimienta al gusto Modo de Prepararse: 1.- Se mezcla el aceite con el limón o vinagre blanco. 2.- Se agrega el perejil picado la sal y la pimienta.
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