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INTRODUCCION

La alimentacion saludable es aquella que nos aporta a cada persona todos los
alimentos necesarios para cubrir las necesidades nutricionales.

Es muy importante llevar una alimentacion saludable para reducir las
enfermedades cardiovasculares y conocer los diferentes grupos de alimentos
gue tenemos que tener en nuestra alimentacion diaria.

Cada persona tiene unos requerimientos nutricionales en funcion de su edad,
talla, sexo, actividad fisica que desarrolla y estado de salud o enfermedad.
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CARACTERISTICAS

== Completa: debe estar formada por hidratos de carbono, proteinas,
grasas, vitaminas, minerales y agua.

=@ Equilibrada: los hidratos de carbono (55- 60%). Proteinas (12-15%).
Grasas (25-30%) de las kcal totales al dia. Agua: 1,5-2 litros al dia.
=@ Suficiente: la cantidad de los alimentos debe ser la adecuada.

== Adaptada en funcion de la edad, talla, sexo, actividad fisica que
desarrolla y estado de salud o enfermedad.

=@ Variada: mayor seguridad de garantizar todos los nutrientes necesarios.
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Suplementos nuticionales
Vitamina D, folatos....

Piramide
de los alimentos

CONSUMO OPCIONAL

BEBIDAS FERMENTADAS OCASIONAL O MODERADO

COSUMO OPCIONAL

L J MODERADO Y
. L= RESPONSABLE EN
Publicada en 2017 por la ADULTOS
Sociedad Espaiiola de
Nutricion Comunitaria 5 3051 Bl CONSUMO VARIADO DIARIO
(SENC). 1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA

- 3-4 AL DIA
VERDURAS :
+ FRUTAS : GRUPOS DE CONSUMO
+ 5 RACIONES o - _ EN CADA COMIDA
CADA DIA Ll PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FiSICA

MANTENER ESTILOS

-
ﬂ(ri DE VIDA SALUDABLES
E
Actividad Equilibrio Balance  Técnicas culinarias  AGUA
fisica diaria emocional energético saludables  4-6 vaso al dia
60 min
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Plato saludable

Creado por expertos en nutricion de la Escuela de Salud Publica de Harvard.

EL PLATO
SALUDABLE ﬁ
o |-

o
i R
Use aceites saludables /‘S; \

(como el de oliva o canola) ' nada de azucar). Limite el consumo

para cocinar, en ensaladas y \f—“ de leche o productos lacteos a 1 o

en la mesa. Limite el consumo CEREALES 2 raciones al dia. Evite las bebidas
de mantequilla y grasas trans. VEGETALES | INTEGRALES azucaradas.

Beba agua, té o café (con poco o

Coma cereales integrales (como
azlicar moreng, pan y pasta integral).
Limite el consumo de cereales

Cuantas mas verduras y mas
variadas, mejor. Las patatas

(incluyendo las fritas) no forman 1
arte de esta recomendacién. PROTEINAS refinados (como el arroz y el pan
P FRUTAS | SALUDABLES blancol 4

Gomalmuchas;frutasde;todos Escoja pescado, ave, judias y nueces,
limite la carne roja, el tocing, los
MANTENGASE ACTIVO embutidos y otras carnes procesadas.
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RECETA:
Arroz con huevo y verduritas.

Ingredientes para una persona:
Arroz: 80 g

Huevos: 2 g

Pimiento rojo: 50 g
Champifiones: 100 g

Cebolla: 50 g

Aceite de oliva: 1 cucharada sopera

Elaboracion:

- Pon el arroz a cocer en una cazuela con un poquito de sal. - - Cuece también
los huevos en otra cazuela.

- Parte el pimiento y la cebolla en trocitos pequefos. Cuanto mas pequefios los
hagas, mas sabor tendra al final el plato. - - Echalos a la sartén cuando el
aceite esté caliente.

- Limpia y trocea los champifiones a tu gusto: si los dejas pequeios se
cocinaran antes, pero si los dejas grandes al masticarlos soltaran todo su
sabor. Cuando el pimiento y la cebolla estén dorados, afiade los champifiones
y un poquito de sal. Déjalos hacer unos 6-7 minutos a fuego medio.

- Cuando el arroz esté cocido, escurre bien el agua y afiadelo a la sartén de
las verduritas. Saltea unos minutos a fuego alto y justo antes de servir afiade
los huevos troceados.

- Mueve con cuidado para no romperlos y sirve el plato bien caliente.
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RECETA:
Spaguetti con trigueros, tomate y
jamon.

Preparacion

- Cocer los spaguetti como indique el fabricante.

- Hacer los tomates cherry en el microondas durante 5
minutos.

- Limpiar y cortar los esparragos en trozos de 2 cm y cocerlos
en agua caliente 1 minuto.

- Cortar el jamoén a tiras o dados, segun gustos.
- Colocar los spaguetti, anadir la salsa rectificada de sal y

pimienta. Colocar los esparragos y, por ultimo, afadir el
jamoén y albahaca cortada finamente.
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Ensalada de garbanzos con bacalao
y arroz.

Ingredientes:

Para 4 personas:

> 400 g de garbanzos cocidos

> 200 g de bacalao desalado

> 2 pimientos rojos

> 2 huevos

> 1 manojo de perejil

> 1 limén

> Aceite de oliva virgen extra

> Sal y pimienta negra recién molida.
> 100 g arroz hervido.

Preparacion:

Precalentar el grill del horno a 240°.

Poner los pimientos en una bandeja de horno ligeramente aceitada o cubierta con papel
para hornear. Asar unos 20 minutos y, cuando tengan la piel quemada, dar la vuelta y
dejar otros 20 mas o menos (pueden necesitar mas tiempo, dependiendo del horno).

Sacar los pimientos y ponerlos en un bol o fuente tapados con plastico (el vapor hara que
sean mas faciles de pelar). Una vez templados, pelarlos, picarlos y dejar que se enfrien.

Si los garbanzos son de bote, darles un hervor en agua limpia para suavizar el sabor. Dejar
enfriar. Hervir arroz 13 minutos y afadirlo a la ensalada.

Cocer los huevos 8 minutos en agua hirviendo (es interesante que la yema quede un poco
tierna). Pasar por agua fria y pelar.

Mezclar los garbanzos con el pimiento, el bacalao desmigado con las manos, los huevos
picados y perejil troceado con las manos (o picado, si se prefiere) al gusto.

Preparar una vinagreta con 8 cucharadas de postre de aceite, zumo de limon al gusto, sal y pimienta
negra. Batir bien hasta que la sal se disuelva, verter sobre la ensalada y servir.
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Ingredientes para hacer lentejas con verduras y patata (para 4
personas):

1 vaso y medio con lentejas pardinas (aproximadamente 375 gramos)
1 cebolla mediana

2 patatas

Medio pimiento verde (de los de asar, unos 150 gramos)
Medio pimiento rojo (de los de asar, unos 150 gramos)

1 zanahoria grande (unos 100 gramos)

3 dientes de ajo

4 cucharadas de aceite de oliva (unos 40 ml)

1 hoja de laurel

2 cucharadas pequefas de pimentén dulce

1 litro y medio de agua

Sal

Receta para hacer lentejas con verduras (para cuatro personas):

Enjuaga las lentejas y ponlas en una olla con el litro y medio de agua. Afiade una hoja de laurel, el pimentdn dulce y una cucharada pequefia con sal. Pon a fuego
medio.

Pela la cebolla y los ajos. Trocea ambos y ponlos en una sartén con el aceite de oliva. Deja que se pochen un poco y luego deja que se doren.

A continuacién pon los ajos y la cebolla en el vaso de una batidora pero intentando que el aceite se quede en la sartén. Afiade un chorrito de agua al vaso de la
batidora y bate bien. Incorpora esta mezcla a la olla con las lentejas.

Corta en trocitos el pimiento verde y el rojo y ponlos en la sartén donde hemos dejado el resto del aceite de la cebolla y el ajo. Aflade media cucharada de sal 'y
saltea durante unos minutos. Luego afiade la zanahoria pelada y cortada en trocitos. Si fuera necesario afiade una pizca mas de aceite de oliva.

Cuando las verduras estén en su punto (eso va a tu gusto) apaga el fuego y resérvalas.

Cuando las lentejas estén tiernas (suelen tardar unos 45 minutos en olla normal), apartalas del fuego. Aiade las verduras que teniamos reservadas y remueve bien
y prueba de sal. Si fuera necesario, afiade un poco mas.

Deja que repose todo 5 minutos y listo. A comer!!!
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viennes

Estofado rapido de alubias blancas

Ingredientes:

> 2 botes de 400 g de alubias blancas cocidas de buena calidad
> 3-4 dientes de ajo

> 1 cebolla mediana

> 50 g de aceite de oliva virgen extra

> 1 hoja de laurel

> 1 cayena (opcional)

> Unas bolitas de pimienta

> 1 cucharadita de pimentén de la Vera

> 600 g de agua o caldo de verduras

> Sal, 1-2 cucharaditas.

Preparacion:

Poner el aceite a calentar.

Trinchar la cebolla y los ajos bien pequefios y sofreir a fuego lento.

Retirar del fuego y anadir el pimenton de la Vera, la pimienta y la hoja de laurel (y la
guindilla, si gusta picante, aunque no es aconsejable si hay nifios).

Incorporar las alubias, el agua y la sal a gusto.

Se puede congelar a porciones y utilizarlo en cualquier guiso.

Hervir unos diez minutos a fuego lento con la olla destapada para que evapore y quede
un caldito con cierta consistencia.

Recetas saludables

Empresa

Saludable
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Conclusion

v Primar los productos de
temporada y proximidad.

v Seguir una alimentacion
variada, moderada y en
equilibrio es lo mas
importante para seguir
unos habitos de vida
saludables.

v" Comer de todo pero sin
abusar.

Sigue /a dieta mediterranea y
tendras calidad de vida = SALUD
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