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INTRODUCCIÓN

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

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

Cada persona tiene unos requerimientos nutricionales en función de su edad, 
talla, sexo, actividad física que desarrolla y estado de salud o enfermedad.
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Creado por expertos en nutrición de la Escuela de Salud Pública de Harvard. 

 



 RECETA: 
Arroz con huevo y verduritas.

Ingredientes para una persona:

Arroz: 80 g

Huevos: 2 g

Pimiento rojo: 50 g

Champiñones: 100 g  

Cebolla: 50 g

Aceite de oliva: 1 cucharada sopera

 
Elaboración:

- 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 pequeños. Cuanto más pequeños los 
hagas, más sabor tendrá al final el plato. - - Échalos a la sartén cuando el 
aceite esté caliente.
- Limpia y trocea los champiñones a tu gusto: si los dejas pequeños se 
cocinarán antes, pero si los dejas grandes al masticarlos soltarán todo su 
sabor. Cuando el pimiento y la cebolla estén dorados, añade los champiñones 
y un poquito de sal. Déjalos hacer unos 6-7 minutos a fuego medio.
- Cuando el arroz esté cocido, escurre bien el agua y añádelo a la sartén de 
las verduritas. Saltea unos minutos a fuego alto y justo antes de servir añade 
los huevos troceados.
- Mueve con cuidado para no romperlos y sirve el plato bien caliente.



RECETA:
Spaguetti con trigueros, tomate y 
jamón.

Preparación
 
· Cocer los spaguetti como indique el fabricante.
 
· Hacer los tomates cherry en el microondas durante 5 
minutos.
 
· Limpiar y cortar los espárragos en trozos de 2 cm y cocerlos 
en agua caliente 1 minuto.
 
· Cortar el jamón a tiras o dados, según gustos.
 
· Colocar los spaguetti, añadir la salsa rectificada de sal y 
pimienta. Colocar los espárragos y, por último, añadir el 
jamón y albahaca cortada finamente.



Ingredientes:

Para 4 personas:
> 400 g de garbanzos cocidos
> 200 g de bacalao desalado
> 2 pimientos rojos
> 2 huevos
> 1 manojo de perejil
> 1 limón
> Aceite de oliva virgen extra
> Sal y pimienta negra recién molida.
> 100 g arroz hervido.

Preparación:

Precalentar el grill del horno a 240º.
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 más o menos (pueden necesitar más tiempo, dependiendo del horno).
Sacar los pimientos y ponerlos en un bol o fuente tapados con plástico (el vapor hará que
sean más fáciles de pelar). Una vez templados, pelarlos, picarlos y dejar que se enfríen.
Si los garbanzos son de bote, darles un hervor en agua limpia para suavizar el sabor. Dejar
enfriar. Hervir arroz 13 minutos y añadirlo a la ensalada.
Cocer los huevos 8 minutos en agua hirviendo (es interesante que la yema quede un poco
tierna). Pasar por agua fría 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 limón al gusto, sal y pimienta
negra. Batir bien hasta que la sal se disuelva, verter sobre la ensalada y servir.

Ensalada de garbanzos con bacalao 
y arroz.



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 pequeñas de pimentón 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. Añade una hoja de laurel, el pimentón dulce y una cucharada pequeña 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 continuación pon los ajos y la cebolla en el vaso de una batidora pero intentando que el aceite se quede en la sartén. Añade 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. Añade media cucharada de sal y 
saltea durante unos minutos. Luego añade la zanahoria pelada y cortada en trocitos. Si fuera necesario añade una pizca más 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), apártalas del fuego. Añade las verduras que teníamos reservadas y remueve bien 
y prueba de sal. Si fuera necesario, añade un poco más.
Deja que repose todo 5 minutos y listo. A comer!!!



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 pimentón de la Vera
> 600 g de agua o caldo de verduras
> Sal, 1-2 cucharaditas.

Preparación:

Poner el aceite a calentar.
Trinchar la cebolla y los ajos bien pequeños y sofreír a fuego lento.
Retirar del fuego y añadir el pimentón de la Vera, la pimienta y la hoja de laurel (y la
guindilla, si gusta picante, aunque no es aconsejable si hay niños).
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

Estofado rápido de alubias blancas



CCCCoooonnnncccclllluuuussssiiiióóóónnnn

� Primar los productos de 
temporada y proximidad. 

� Seguir una alimentación 
variada, moderada y en 
equilibrio es lo más 
importante para seguir 
unos hábitos de vida 
saludables. 

� Comer de todo pero sin 
abusar.
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