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Short Description
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Description


Bienuenido...



A



quí encontrarás distintas op ciones ricas, sanas y prácti cas para disfrutar tanto de la



comida en tu casa com o en cualquier lugar al que concurras (en la escuela, la facultad, el trabajo o incluso durante un día al aire libre). Una oportunidad para poner en prác tica tu plan de alimentación y seguir cuidando tu salud y bajando de peso.



¡Éxitos! Dr. Alberto Cormillot



Staff ■



Indice Sandwiches Ensaladas: frescas y nutritivas Más variantes con vegetales Preparaciones para almorzar o cenar Dulces para colaciones, meriendas y postres ¿Y para beber?



10 17



22



■



Dirección Dr. Alberto Cormillot Chef Estela Dima Producción Ejecutiva Mirta Laura Morano Redacción Periodística Lic. Amalia Valeria Impini Corrección Hilda Oviedo



Sandwiches Ideales para armar viandas ricas, sanas y fáciles de preparar y disfru tar fuera de tu casa.



Tradicional de figazza árabe -2 porcionesIngredientes:



Moreno con pollo -1 porción-



•/ 2 figazzas *



50 g de jamón cocido, lomito o



redientes:



2 rodajas de pan integral



pastrón



•s 50 g de queso compacto



100 g de pechuga de pollo Cocida (grillé o hervida)



magro



*



✓ 4 hojas de lechuga



1 rodaja de tomate



✓ 4 rodajas de tomate



2 ó 3 rodajas de pepino



✓ Aderezo para untar el



Aderezo para untar el pan: 1cda.



pan: 2 editas, de mayonesa'



de queso blanco descremado +



ligh +2 editas, de salsa ketchup



2 editas, de mostaza



!?■1p y .



“



t



Preparación:



Colocar un hoja de lechuga, queso, tomate, jamón y otra hoja de lechuga para que el tomate no humedezca el pan. '



w



m



no: T ie m po



de



E l a b o r a c ió n : 8 '



A porta :



Hidratos de carbono, proteínas, grasas y fibra. Vitaminas del complejo C y betacarotenos. Hierro, magnesio y potasio. 5,75 créditos - 290 cal. por porción



R ec et ó m et r o : T ie m po



de



E l a b o r a c ió n : 10' A porta :



►Hidratos de carbono, proteínas, grasas y fibra. ►Vitaminas del complejo B, A, D y E. ►Calcio, hierro, potasio, fósforo y magnesio. 6 créditos - 320 cal. por porción



-2 porcionesIngredientes: •y



✓ •s



>/ •y



2 baguetines chicos ó 2 trozos de baguette 1 lata chica de atún at natural bien escurrido 1 huevo duro cortado en rodajas 1/2 morrón chico asado o enlatado al natural cortado en tiras 1cda. de queso blanco descremado mezclado con sal, pimienta y albahaca picada f



R ec etó m etro : T ie m po



E l a b o r a c ió n : 8 ' A porta :



de



► Hidratos de carbono, proteínas, grasas insaturadas omega 3 y fibra. ►Vitaminas del complejo B, A, C, E y D. ► Hierro, selenio, zinc, calcio, magnesio, potasio y fósforo. 11 créditos - 625 cal. por porción Otras opciones de hortalizas para el relleno: Remolacha o zanahoria crudas ralladas o cocidas Repollo colorado o blanco cortado en fina juliana, crudo o hervido con vinagre L Hinojo y apio picados finamente n P m r^ Cebolla v Champiñones ✓ Palmitos Espárragos Pickles, pepinillos en vinagre Rabanitos bien picados Brotes de rabanito o arvejas para armar sandwiches agridulces: Ananá, durazno, manzana



Ensaladas: Frescas y nutritivas Con esta variedad, que combina sabores y colores, podrás disfrutar de todos los beneficios de las hortalizas.



Con vinagreta especiada -4 porcionesR ec etó m etro :



Ingredientes:



v 300 g de espinacas tiernas crudas ✓ 300 g de tomatitos cherry ■y 200 g de hinojo •y 1cda. de semillas de lino tostadas y procesadas y Aderezo: 4 cdas. de aderezo light para ensaladas +4 editas, de aceite de oliva o de soja + perejil picado +orégano +tomillo +1 cda. de salsa ketchup +vinagre o aceto balsámico +sal a gusto



T ie m po



de



1,25 créditos -110 cal. por porción



Tricolor



E l a b o r a c ió n : 15' A porta :



Hidratos de carbono, proteínas, grasas, omega 3 y fibra. Vitaminas del complejo B, A, K, D, C y betacarotenos. Calcio, potasio y sodio. 3 créditos -160 cal. por porción



E l a b o r a c ió n : 15' A porta :



► Hidratos de carbono, grasas insaturadas y fibra. ►Vitaminas del complejo B, C, K, E y betacarotenos. ►Potasio, magnesio, hierro y sodio.



R ec etó m etro : T ie m po



de



-4 porciones1



Ingredientes



'■w^po g de queso port salut light •y 200 g de tomatitos cherry y 1/2 planta de lechuga capuchina



PÍCad§ #



•y Sal, pimienta, jugo de limón o vinagre •y 4 editas, de aceite de soja, maíz u



J a s a l a d a c o m p l e l a , , , ,, Ingredientes: pordonesy 1taza tamaño té de legumbres cocidas



✓ y



✓ y y



✓ y



(porotos de soja, arvejas, garbanzos, ¡entejas) 4 cdas. de granos de choclo amarillo 100 g de carne cocida o jamón cocido magros 1/2 ají crudo bien picado 2 tomates 1/2 planta chica de lechuga 4 editas, de semillas de sésamo tostadas Aderezo: 4 editas, de aceiteó 2cdas de aderezo light para ensaladas, jugo de limón o vinagre, sal y perejil picado



oliva +2 cd^s. tfe aclerezo light para ensaladas



R ec etó m etro : T ie m po



de



E l a b o r a c ió n : 10' A porta :



►Hidratos de carbono, proteínas, grasas insaturadas y fibra. ►Vitaminas del complejo B, E, C y betacarotenos. ►Hierro, magnesio, fósforo y potasio. 3,5 créditos -170 cal. por porción



W aldorf de pollo -4 porcionesIngredierttes: 

 View more...
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