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Hot cakes con leche
agriay moras azules

PREPARACION 10 minutos, més 15 minutos de reposo
COCCION 20 minutos
PORCIONES 4 (8 hot cakes)

} 15 taza (80 g) de harina integral

} s taza (75 g) de harina refinada

} 2 cucharaditas de polvo de hornear

} 1cucharadita de azticar glas

} 1huevo

} 1clara de huevo

} 34 de taza (180 ml) de leche agria (ver Tips)

} 1taza (155 g) de moras azules, frescas o congeladas
)} aceite de oliva o de canola, para freir

} 1% taza (125 g) de yogur natural bajo en grasa, para servir
} 2 cucharadas de miel de maple, para servir

1 En un tazén mediano, cierne la harina integral, la harina refinada, el polvo de hornear
y el azucar. Al terminar, incorpora los restos que queden en el colador. Pon el huevo,
la clara y la leche agria en una jarra pequena; revuelve bien. Haz un hueco en el
centro de la mezcla de harina y vierte ahi la mezcla de huevo. Revuelve hasta que esté
suave. Incorpora con cuidado las moras. Deja reposar la masa durante 15 minutos.
2 Calienta un poco de aceite en una sartén antiadherente grande, a fuego medio. Con
una cuchara, vierte %4 de taza (60 ml) de masa en la sartén y esparcela con una pala
hasta obtener 1 cm de grosor. Deja cocer de 1 a 2 minutos, o hasta que aparezcan bur-
bujas en la superficie. Voltea y cocina de 1 a 2 minutos maés, o hasta que el hot cake
adquiera un color dorado. Pasalo a un plato y tapalo para mantenerlo caliente. Repite
con el resto de la masa hasta obtener 8 kot cakes.
Sirve los hot cakes inmediatamente, con un poco de yogur y un chorrito de miel
de maple encima.

CADA PORCION APORTA 269 keal, 11 g de proteinas, 7 g de grasa (1 g de grasa saturada),
38 g de carbohidratos (13 g de azticares), 3 g de fibra, 228 mg de sodio

o

TIPS

® Puedes variar esta receta con la fruta
de tu eleccion, en vez de utilizar las
moras azules.

® Usar leche agria y una sartén antiadhe-
rente hacen de esta receta una deliciosa
alternativa baja en grasa a los hot cakes
tradicionales. Para preparar 1 taza de
leche agria, mezcla en un tazén 1 taza
(250 ml) de leche entera con 1 cucharada
de jugo de limén, y espera 10 minutos,
para que la leche se acidifique.




Crepas de avena

PREPARACION 20 minutos, mas 15 minutos de reposo
COCCION 25 minutos
PORCIONES 4 (8 crepas)

Crepas:

34 de taza (110 g) de harina

14 de taza (40 g) de hojuelas de avena

3 huevos

1 cucharada de aceite de oliva, mas un poco para freir
34 de taza (180 ml) de leche baja en grasa

Relleno:

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla amarilla pequefia, picada finamente
1 diente de ajo, machacado

250 g de champinones, rebanados finamente
2 cucharadas de harina

1 taza (250 ml) de leche baja en grasa

2 cucharadas de cebollin, picado finamente

Pon la harina y las hojuelas de avena en el procesador de alimen-
tos o en la licuadora y trituralos a velocidad alta hasta obtener
un molido muy fino. Pasa a un tazén grande.
Pon los huevos, una cucharada de aceite y la leche en una jarra
pequena y bate bien. Haz un hueco en el centro de la mezcla de
harina y vierte ahi la mezcla de huevo. Revuelve hasta que esté
suave. Deja reposar la masa 15 minutos.
Mientras tanto, para el relleno, calienta el aceite en una sartén
grande a fuego medio-alto. Agrega la cebolla y cocina, revol-
viendo, entre 2 y 3 minutos o hasta que esté suave. Aflade el
ajo y los champifiones y cocina de 3 a 4 minutos, o hasta que
estén suaves.
Baja el fuego a medio. Espolvorea la harina de manera uniforme
sobre los champifiones y cocina 1 minuto, moviendo rapida-
mente. Agrega la leche poco a poco, hasta obtener una textura
suave. Cocina, moviendo, de 3 a 4 minutos, o hasta que la mezcla
empiece a hervir y se espese. Afiade el cebollin. Retira del fuego
y tapa para mantener caliente.

Calienta un poco de aceite en una sartén mediana para crepas
5 o0 en una sartén normal, a temperatura media. Afade 14 de taza
(60 ml) de la masa en la sartén y muévala hasta cubrir la base.
Cocina 1 minuto, voltea la crepa y cocinala 1 minuto mas, o hasta
que adquiera un color dorado. Pasala a un plato y tapala para
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mantenerla caliente. Repite con el resto de la masa hasta obte-
ner 8 crepas. TIP
6 Reparte el relleno de champifiones entre las crepas. Déblalas ® Estas crepas de avena se pueden servir untadas
con el relleno dentro y sirve. con mermelada o con una variedad de rellenos,
como moras frescas, platano rebanado, helado
CADA PORCION APORTA 394 keal, 17 g de proteinas, 19 g de grasa de yogur bajo en grasa, o requesén bajo en
(4 g de grasa saturada), 38 g de carbohidratos (8 g de azucares), grasa endulzado con miel y canela en polvo.
4 g de fibra, 121 mg de sodio
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PREPARACION 10 minutos
melettede

PORCIONES 2

)} 3 cucharaditas de aceite de oliva virgen

espinacas Yy aj ) - —

} 1manojo (350 g) de espinacas, lavadas
y secas, sin tallo y cortadas en trozos
grandes
)} 4 cebollitas de Cambray pequeiias
o 2 grandes, rebanadas finamente
) pimienta negra recién molida
} 4 huevos
} 1cucharadita de orégano, mejorana
o albahaca frescos, picados
} 2 cucharadas de queso parmesano rallado

1 En una cacerola, calienta 1 cucharadita
de aceite a fuego medio-alto. Afiade

el ajo y cocina 1 minuto. Agrega las
espinacas y las cebollitas. Tapa y cocina,
revolviendo con frecuencia durante
3 minutos, o hasta que las espinacas se
marchiten y estén suaves. Sazona con
bastante pimienta. Tapa y reserva.

2 Pon los huevos, el orégano, la mejora-
na o la albahaca y la pimienta en un
tazén mediano y bate hasta incorporar.
Calienta el aceite restante en una sartén
para omelette o en una sartén pequeia a
fuego medio. Vierte los huevos y cocina,
moviéndolos suavemente con una pala,
hasta que empiecen a cuajar. Esparce
encima el queso parmesano y cocina
de 3 a 5 minutos, o hasta que la parte
inferior del omelette esté firme y la parte
superior, casi cocida.

3 Con una cuchara, pon las espinacas
tibias en uno de los bordes del omelette
y usa una pala para doblar cuidadosa-
mente el otro borde por encima. Corta
ala mitad y sirve en platos.

CADA PORCION APORTA 271 keal, 20 g
de proteinas, 20 g de grasa (5 g de grasa
saturada), 3 g de carbohidratos (3 g de
azucares), 6 g de fibra, 272 mg de sodio

TIP

® Ten cuidado de no cocer
de mas el omelette, ya que
puede secarse. Si lo dejas un
poco crudo en la superficie,
terminara de cocerse mientras
lo doblas y lo sirves; de esta
manera quedard delicioso.
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Sopa de chicharos
congelados

PREPARACION 10 minutos, mas 10 minutos
para enfriar

COCCION 20 minutos

PORCIONES 4

} 1cucharada de aceite de oliva

} 1poro grande o 2 pequenios, solo la parte
blanca, picados

} 2 dientes de ajo, picados finamente

} 3% tazas (875 ml) de caldo de pollo o de
verduras hecho en casa, bajo en sal

} 4 tazas (600 g) de chicharos congelados

} 1taza (20 g) de hierbabuena fresca, picada

} 14 taza (125 g) de yogur natural bajo en
grasa, mas 4 cucharadas para servir

} pimienta negra recién molida

} paprika, para servir

1 Calienta el aceite en una cacerola me-
diana a fuego medio. Afiade el poro y
cocina 8 minutos, moviendo de vez en
cuando, hasta que esté suave. Incorpora
el ajo y cocina 1 minuto mas.

2 Vierte el caldo y sube el fuego hasta que
hierva. Baja la flama y cocina, tapado, 5
minutos. Anade los chicharos y deja que
vuelva a hervir; baja la flama y cocina, ta-
pado, 5 minutos. Retira del fuego y deja
enfriar ligeramente, unos 10 minutos.

3 Incorpora la hierbabuena y 14 taza de
yogur y obtén un puré terso con la licua-
dora de mano, o muele en tandas en el
procesador de alimentos o la licuadora.
Si usas alguno de estos dos tltimos,
regresa la sopa a la cacerola. Sazona con
suficiente pimienta y calienta a fuego
bajo, sin dejar que hierva.

4 Con un cucharon, vierte la sopa en tazo-
nes; encima de cada uno pon 1 cucha-
rada de yogur y espolvorea un poco de
paprika. Sirve.

CADA PORCION APORTA 185 keal, 16 g de NOTA

proteinas, 6 g de grasa (1 g de grasa satura- Como todos los allium (familia de la cebolla), los
da), 16 g de carbohidratos (10 g de azicares), poros contienen flavonoides, que poseen pode-
2 g de fibra, 606 mg de sodio rosas propiedades antioxidantes. En esta receta

se combinan con los chicharos, ricos en nutrien-
tes, y los antioxidantes de la hierbabuena.
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Soparapida de
pollo y elote

i3 ' Ew ¥ L
- . COCCION 20 minutos
. : 3 PORCIONES 4

& ) 3 cucharaditas de aceite de canola

4 "\ Tawm /

P

)} 1cebolla, picada finamente

1 cucharadita de jengibre fresco, rallado

finamente

1 diente de ajo, machacado

15 cucharadita de circuma en polvo

4 tazas (1 litro) de agua hirviendo

15 pollo rostizado o asado a la parrilla,

deshuesado (conserva los huesos)

2 tazas (300 g) de granos de elote amarillo

} 1cucharadita de aceite de ajonjoli

) 2 cucharadas de cilantro fresco, picado;
hojas adicionales para adornar

) pimienta negra recién molida

) 2 cucharadas de almendras fileteadas,
para adornar

LB -

-

1 Calienta el aceite en una cacerola grande
a fuego medio. Agrega la cebolla y cocina
4 minutos, moviendo constantemente.
Anade el jengibre, el ajo y la circumay
mezcla hasta que suelten su olor.

2 Incorpora el agua, los huesos de pollo
y los granos de elote y deja que hierva.
Reduce el fuego y cocina 15 minutos,
tapado.

3 Mientras tanto, quitale la piel y cual-
quier grasa visible al pollo. Desmenuza
la carne.

4 Usa unas pinzas de cocina para sacar los
huesos de pollo de la sopa; deséchalos.
Anade el pollo desmenuzado, el aceite
de ajonjoli y 2 cucharadas de cilantro a
la sopa. Sazona con pimienta y cocina
1 minuto mas para calentar bien la sopa.

5 Con un cucharén, sirve en tazones y
esparce encima el resto del cilantro
y las almendras.

NOTA CADA PORCION APORTA 403 keal, 29 g de
Desde hace mucho tiempo el caldo de pollo se ha usado como un alimento reconfor- proteinas, 20 g de grasa (6 g de grasa satura-
tante para los enfermos, y al parecer ahora la ciencia respalda sus propiedades. Algunas da), 27 g de carbohidratos (3 g de azicares),
investigaciones han descubierto una sustancia sulfurosa en el pollo, que se libera en la 6 g de fibra, 469 mg de sodio

sopa durante un periodo largo de coccion. Aparentemente, esta sustancia posee pro-
piedades antibacterianas. Ademds, en esta receta el elote aporta fibra y antioxidantes.
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y PREPARACION 10 minutos, mas 10 minutos
para enfriar
atuny huevo =i
PORCIONES 4

aceite de oliva en aerosol

4 hojas de pasta filo

2 cucharaditas de aceite de oliva

1 cebolla pequeiia, picada finamente

15 cucharadita de paprika ahumada

5 huevos

1lata de 180 g de atdn en aceite de oliva,
bien escurrido y desmenuzado

} 14 de taza (10 g) de perejil fresco, picado
} pimienta negra recién molida

2 cucharadas de queso cheddar bajo en
grasa, rallado

w W w

Precalienta el horno a 180 °C. Rocia
aceite de oliva en aerosol en 4 de los

6 huecos de un molde para panque-
cillos grandes.

Rocia ligeramente una hoja de pasta filo
con aceite de oliva en aerosol. Dobla la
hoja a la mitad, a lo ancho, y rocia lige-
ramente una vez mas. Vuelve a doblar la
hoja a la mitad, a lo largo, y luego cubre
con ella uno de los huecos del molde,
traslapando los bordes de la pasta y
juntandolos para cubrir totalmente el
hueco. Dobla los bordes puntiagudos
de la pasta hacia atras e insértalos en la
orilla del molde. Repite el procedimien-
to con el resto de las hojas de pasta filo.
Calienta el aceite en una cacerola pe-
quena a fuego medio. Anade la cebolla
y cocina 5 minutos, moviendo de vez en
cuando, hasta que esté suave. Agrega la
paprika y revuelve 30 segundos. Retira
del fuego y deja enfriar 10 minutos.
Bate los huevos en un tazén. Incorpora
la mezcla de cebolla, el atin y el perejil.
Sazona con pimienta y, con una cuchara,
vierte la mezcla sobre la pasta filo en
los huecos del molde. Esparce encima
el queso y mete al horno 25 minutos, o
hasta que la pasta se infle y el relleno
esté bien cocido.

TI PS Saca las tartaletas del molde con cuida-
® Silo prefieres, puede usar salmén enlata- 5 do, pasalas a platos individuales y sirve

do en vez de atun. de inmediato.

® | a pasta filo queda crujiente y perfecta
al salir del horno, pero se ablanda si se CADA PORCION APORTA 246 keal, 21 g de
dejan reposar las tartaletas, asf que deben proteinas, 14 g de grasa (4 g de grasa satura-
consumirse de inmediato. da), 8 g de carbohidratos (<1 g de azuicares),

1 g de fibra, 268 mg de sodio
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Tofu revuelto

PREPARACION 15 minutos
COCCION 10 minutos
PORCIONES 2

2 cucharaditas de aceite de oliva

1 cucharadita de aceite de ajonjoli

14 pimiento verde, picado finamente

1 cucharadita de jengibre fresco, rallado

15 chile verde grande, sin semillas, picado

finamente

} 14 de taza (40 g) de cebollitas de Cambray
(8 piezas), picadas finamente

} 300 g de tofu sedoso, escurrido

} 2 cucharaditas de salsa de soya reducida
en sodio

} 1cucharada de cebollin fresco, picado

} 2 rebanadas de pan integral, tostado

1 Calienta el aceite de oliva y el de ajon-

joli en una sartén pequena a fuego me-
dio-alto. Afiade el pimiento, el jengibre
y el chile; cocina 3 minutos, moviendo
constantemente, o hasta que estén sua-
ves. Incorpora las cebollitas y cocina
2 minutos mas, moviendo, hasta que
estén suaves.

2 Reduce el fuego a medio. Agrega el
tofu y la salsa de soya. Con una cucha-
ra de madera, rompe el tofu en trozos
pequenos mientras lo revuelves con la
mezcla de pimiento. Cocina 2 minutos,
o hasta que esté bien caliente e incorpo-
rado. Afiade el cebollin y combina todo
suavemente.

Con una cuchara, vierte el tofu revuelto
sobre el pan tostado y sirve caliente.

CADA PORCION APORTA 251 keal, 14 g de
proteinas, 13 g de grasa (2 g de grasa satura-
da), 17 g de carbohidratos (4 g de azticares),
6 g de fibra, 299 mg de sodio

NOTA

Los alimentos de soya podrian ayudar a
reducir el riesgo de desarrollar demencia,
osteoporosis y enfermedades cardiacas, asf
como a atenuar los sintomas de la me-
nopausia. Acompafado con pan tostado
integral, este plato es una deliciosa alterna-
tiva a los huevos revueltos, pues posee un
contenido de proteina similar, pero aporta
beneficios adicionales para la salud.
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Verduras asadas con
salsa estilo Cataluina

TIP

® Puedes preparar la salsa romesco
y las verduras asadas el dia ante-
riory guardarlas en el refrigerador.
Sirvelas a temperatura ambiente.

PREPARACION 20 minutos
COCCION 20 minutos
PORCIONES 4

Verduras:
)} 1pimiento rojo, 1 amarillo y 1 verde, cortados en cuartos
y sin semillas
)} 1berenjena mediana, cortada en rebanadas de 5 mm
} 1 calabacita grande, cortada a lo largo, en bastones de 3 mm
} aceite de oliva, para barnizar

Salsa romesco o estilo Cataluia:

15 taza (80 g) de almendras sin piel, tostadas
15 taza (70 g) de avellanas sin piel, tostadas
15 chile rojo grande

3 dientes de ajo, machacados

2 jitomates grandes maduros (aproximadamente 375 g), sin piel
y cortados en trozos grandes

14 de cucharadita de paprika ahumada

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
1 cucharada de vinagre de vino tinto
pimienta negra recién molida

w W

w w w w

1 Precalienta el horno eléctrico a temperatura alta. Pon los cuar-
tos de pimiento en la bandeja del horno, y cocina de 5 a 10
minutos, dandoles la vuelta de vez en cuando, o hasta que la
piel esté chamuscada y con ampollas. Cuando se enfrien lo sufi-
ciente para poder manipularlos, quita la piel y corta los pimien-
tos en tiras finas.

2 Mientras se enfrian los pimientos, barniza las rebanadas de
berenjena y calabacita con un poco de aceite y 4salas en tandas,
de 2 a 3 minutos por cada lado, o hasta que estén ligeramente
doradas y suaves.

3 Para preparar la salsa romesco, pon las almendras y las avellanas
en el procesador de alimentos o en la licuadora y obtén un moli-
do fino. Afiade el chile y el ajo y procese hasta que estén picados
finamente. Agrega los jitomates, la paprika, el aceite, el vinagre
y pimienta al gusto y muele hasta obtener una pasta. Pasalo a un
tazon para servir.

4 Corta las rebanadas de berenjena a la mitad. Pon juntas las be-
renjenas, las calabacitas y los pimientos en un platon para servir.
Revuelve con cuidado y sirve las verduras con el tazoén de salsa
romesco a un lado.

CADA PORCION APORTA 368 kcal, 10 g de proteinas, 33 g de grasa
(3 g de grasa saturada), 9 g de carbohidratos (9 g de azticares), 8 g
de fibra, 12 mg de sodio
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Ensalada de quinoa
y arandanos

PREPARACION 10 minutos
COCCION 15 minutos
PORCIONES 4

} 11 tazas (300 g) de quinoa, escurrida
y enjuagada
} 1 taza (60 g) de arandanos deshidratados
} s taza (75 g) de semillas mixtas (calabaza,
girasol, ajonjoli, cAflamo)
} 1lata de 400 g de frijoles, escurridos
y enjuagados
} 14 taza (15 g) de perejil fresco, picado
en trozos grandes
} 11 cucharadas de vinagre balsamico
} 2 cucharadas de aceite de oliva virgen
extra
) pimienta negra recién molida

1 En una cacerola pequena, calienta la
quinoa o el arroz integral con 3 tazas
(750 ml) de agua a fuego alto; deja que
hierva. Baja la flama, tapa y cocina unos
15 minutos (o 30, si usas arroz integral),
hasta que se absorba toda el agua.
2 Mientras tanto, pon los ardndanos en
un tazén refractario pequefio, cubre-
los con agua hirviendo y deja reposar
10 minutos. Anade las semillas a una
sartén y cocina a fuego medio, moviendo
con frecuencia para que no se quemen,
de 3 a 4 minutos, o hasta que empiecen
a dorar. Vacialas en una ensaladera.
Cuela los arandanos. Agrégalos a la en-
saladera junto con los frijoles, el perejil,
la quinoa o el arroz; revuelve bien.
4 Pon el vinagre, el aceite y la pimienta
en un tazén pequeio y mezcla. Vierte
el aderezo sobre la ensalada. Sirve
de inmediato, o refrigera hasta que
se requiera.

W

CADA PORCION APORTA 464 kcal, 17 g de TIPS

proteinas, 13 g de grasa (2 g de grasa satura- ® Puedes usar cuscus o arroz integral en vez de quinoa y sustituir las semillas mixtas con
da), 71 g de carbohidratos (5 g de azticares), nueces de Castilla o pifiones tostados. Agrega hierbabuena o cebollitas de Cambray.

13 g de fibra, 289 mg de sodio ® Enjuaga la quinoa perfectamente antes de usarla para remover la capa de saponina,

de sabor amargo, que se encuentra en la superficie de los granos. Si el tiempo te lo
permite, reserva el liquido donde pusiste a remojar los arandanos y agrégalo a la qui-
noa durante la coccion.
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Estofado de garbanzos,
camote y zanahoria

PREPARACION 15 minutos, mas remojo toda la noche si usas
garbanzos secos

COCCION 1 hora

PORCIONES 4

) 2 tazas (450 g) de garbanzos secos o 2 latas de 400 g de garbanzos,

escurridos y enjuagados

1 cucharada de aceite de oliva

3 cucharaditas de semillas de comino

2 cucharaditas de semillas de cilantro

1raiz de ctircuma fresca de 3 cm, pelada y rallada finamente,

0 3 cucharaditas de circuma en polvo

)} las raices y los tallos de 1 manojo (125 g) de cilantro fresco, picados
finamente, mas 4 ramitas de cilantro fresco, para adornar

} 2 camotes anaranjados (unos 800 g), pelados y cortados en trozos

pequeiios

2 zanahorias grandes, cortadas en trozos pequefnos

2 dientes de ajo, machacados

la ralladura fina de 1limén

14 de taza (60 ml) de jugo de limén

Si usas garbanzos secos, ponlos en un tazén grande y ctibrelos
con suficiente agua. Déjalos remojar toda la noche.
Escurre los garbanzos. Col6calos en una cacerola grande u olla
exprés, cubre con suficiente agua fresca y tapa. Deja hervir hasta
que estén suaves: alrededor de 30 minutos en la cacerola, o 10
minutos en la olla exprés.
Mientras tanto, calienta el aceite a fuego medio alto en una
cacerola grande de fondo grueso. Anade las semillas de comino
y de cilantro, la circuma y las raices y tallos del cilantro fresco.
Cocina 2 minutos, hasta que suelten su olor.
Incorpora el camote, las zanahorias y el ajo; mezcla bien. Cocina
10 minutos, o hasta que estén suaves. Agrega la ralladura y el
jugo de limén y 214 tazas (625 ml) de agua. Revuelve y deja que
suelte el hervor. Baja la flama y cocina 25 minutos, o hasta que
las verduras estén suaves.

Anade los garbanzos cocidos o enlatados. Cocina 20 minutos,
5 o hasta que los garbanzos estén muy suaves y la mezcla haya
espesado. Sirve adornado con ramitas de cilantro.

2 W =

CADA PORCION APORTA 332 kcal, 13 g de proteinas, 8 g de grasa
(1 g de grasa saturada), 51 g de carbohidratos (14 g de aztcares),
12 g de fibra, 358 mg de sodio

NOTA

Este estofado es rico en antioxidantes, sobre todo provenientes de la
cdrcuma; también aporta una buena dosis de fibra. Los carbohidratos
de indice glucémico (IG) bajo, como el camote y los garbanzos, liberan
tu energia lentamente para darte saciedad por mas tiempo y estabilizar
los niveles de glucosa en la sangre.
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Pasta de espinaca con nueces
de Castillay yogur de ajo

PREPARACION 20 minutos, mas
remojo toda la noche

COCCION 20 minutos
PORCIONES 4

\ Pasta:

} 400 g de espagueti de espinaca

) 14 detaza (60 ml) de aceite de oliva

} 5 taza (50 g) de nueces de Castilla,
picadas en trozos grandes

Yogur de ajo:

} 1taza (250 g) de yogur estilo griego,
espeso y bajo en grasa

} 1diente de ajo, machacado

} 14 detaza (20 g) de eneldo, picado

) pimienta negra recién molida

1 Para preparar el yogur de ajo, pon un
colador fino sobre un tazon. Remoja
un pedazo de 25 cm de tela de gasa en
agua caliente. Exprimela bien y cubre
el colador con ella. En un tazén media-
no, mezcla el yogur y el ajo. Con una
cuchara, vierte la mezcla de yogur en
el colador y ctibrelo con plastico adhe-
rente. Refrigéralo toda la noche, aun-
que son preferibles 24 horas para que
drene bien.
Pasa el yogur espeso y drenado del cola-
dor a un tazén. Anade el eneldo, sazona
con pimienta y revuelve. Reserva.
Cuece el espagueti en una cacerola
grande con agua hirviendo, siguiendo
las instrucciones del paquete, hasta que
esté al dente.
Cuando la pasta esté casi lista, calienta
el aceite en una sartén a fuego medio.
Incorpora las nueces y cocina 3 minutos,
o hasta que estén doradas.
Escurre la pasta y regrésela a la cace-
rola. Agrega las nueces y el aceite y
revuelve bien. Reparte en platos hon-
dos previamente calentados, pon en-

ni A WN

NOTA

Esta receta combina espagueti de espinaca
rico en folato; nueces, que tienen un alto
contenido de grasas omega 3, y cucharadas
de yogur de ajo (o labna), que aporta protei-
nasy calcio adicionales.

cima una cucharada generosa de yogur
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de ajo y sirve.

CADA PORCION APORTA 650 keal, 21 g
de proteinas, 26 g de grasa (5 g de grasa
saturada), 83 g de carbohidratos (7 g de
azucares), 5 g de fibra, 124 mg de sodio



Molde de arroz
y calabacitas oo

COCCION 1 hora
PORCIONES 4

1taza (200 g) de arroz integral

aceite de oliva en aerosol

2 cucharaditas de aceite de oliva

1 cebolla amarilla, picada finamente

2 dientes de ajo, machacados

5 calabacitas grandes (unos 600 g),

cortadas en tiras gruesas

} 2 huevos, batidos ligeramente

} 114 tazas (155 g) de queso cheddar bajo
en grasa, rallado

} 1 taza (50 g) de queso parmesano, rallado
finamente

} 1 taza (10 g) de hojas frescas de hierba-

buena, picadas en trozos grandes

w W W

1 En una cacerola grande, pon el arroz
con 215 tazas (625 ml) de agua a fuego
alto. Deja que suelte el hervor, baja
la flama y cocina, tapado, de 25 a 30

minutos, o hasta que el arroz esté suave
y toda el agua se haya absorbido. Pasalo
a un taz6én grande.
2 Mientras tanto, precalienta el horno a
200 °C. Rocia un molde refractario con
capacidad para 8 tazas (2 litros) con
aceite en aerosol. Calienta el aceite en
una sartén antiadherente a fuego medio.
Anade la cebolla y el ajo y cocina 3 mi-
nutos, o hasta que la cebolla esté suave.
Deja enfriar.
Pon las calabacitas en tiras en un cola-
dor. Con las manos, presiona y exprime
la mayor cantidad de agua posible.
4 Incorpora las calabacitas y la cebolla
al arroz en el tazén. Agrega los huevos,
1 taza (125 g) de queso cheddar, la mitad
del queso parmesano y la hierbabuena;
revuelve hasta incorporar bien. Con una
cuchara, sirve la mezcla en el refractario
preparado. Esparce encima el resto del

(o8

queso cheddar y el parmesano.
TIPS 5 Hornea de 25 a 30 minutos, o hasta
® Este delicioso molde puede servirse ca- que esté cocido y firme. Deja reposar
liente o frio, acompafiado de verduras al 10 minutos antes de cortarlo en cuadri-
vapor, una ensalada verde o una ensalada tos. Sirve.
de jitomate, cebolla morada y perejil.
® Una taza de arroz integral sin cocer rin- CADA PORCION APORTA 411 keal, 27 g
de aproximadamente 2 tazas (470 g) de de proteinas, 15 g de grasa (6 g de grasa
arroz cocido. saturada), 42 g de carbohidratos (3 g de
azucares), 4 g de fibra, 476 mg de sodio
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Mariscos en caldo de
jitomate con azafran

PREPARACION 25 minutos
COCCION 20 minutos
PORCIONES 6

} 1Kkg de filetes mixtos de pescado, como mojarra, salmén, merluza
y bacalao, y camarones crudos

4-5 hebras de azafran

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

1 poro pequeio, rebanado finamente

1 cebolla morada pequena, picada finamente

2 dientes de ajo grandes, machacados

1 cucharadita de semillas de hinojo

1 cucharadita de semillas de comino

1 kg de jitomates maduros, pelados y picados

1 taza (250 ml) de puré de jitomate

4 tazas (1 litro) de caldo de pescado o verduras, con poca sal
pimienta negra recién molida

perejil fresco picado, para adornar

4 rebanadas de pan de masa fermentada, tostadas, para servir

1 Corta los pescados en trozos de 2.5 a 5 cm de largo. Pela y

desvena los camarones. Resérvalos.

2 Tuesta las hebras de azafran en una sartén a fuego medio
durante unos 30 segundos, hasta que se sequen un poco.
Retiralas del fuego y machacalas un poco con el dorso de
una cuchara. Reserva.

3 Calienta el aceite en una cacerola grande de fondo grueso.
Agrega el poro, la cebolla y el ajo; cocina a fuego bajo unos
5 minutos, revolviendo con frecuencia. Aflade las semillas
de hinojo y comino y la cascara de naranja; cocina de 3 a 4
minutos mas. Incorpora los jitomates y el azafran y cocina,
revolviendo, de 3 a 4 minutos. Agrega el puré de jitomate y
el caldo. Deja que suelte el hervor, baja la flama y cocina
5 minutos. Sazona con suficiente pimienta.

4 Incorpora los trozos de pescado; empieza con los que tengan
la carne mas firme y luego sigue con los trozos mas suaves y
delgados; anade los camarones un poco después. Deja hervir
a fuego bajo hasta que el pescado y los camarones estén coci-
dos; usa una espumadera para sacar el pescado y los camaro-
nes y ponlos en un tazon para servir, previamente calentado.
Sube la flama hasta que hierva el caldo y, con un cucharén,
sirvelo sobre el pescado del tazon.

Esparce encima el perejil. Sirve caliente, acompanado con
el pan tostado.

CADA PORCION APORTA 282 keal, 39 g de proteinas, 10 g de grasa
(2 g de grasa saturada), 8 g de carbohidratos (6 g de azticares), 3 g
de fibra, 246 mg de sodio

2 tiras de cascara de naranja, sin la parte blanca, picadas finamente

TIPS

® F| hecho de usar distintos tipos de pescado, junto con los cama-
rones, aporta una variedad de texturas y sabores. También puedes
incorporar mejillones o almejas.

® Cocina los pescados firmes durante mas tiempo que los trozos
delicados y los camarones. Asegurate de que el caldo hierva muy
despacio; si lo hace rapidamente, el pescado se cocinard demasiado
en poco tiempo.

® Silo deseas, puedes frotar las rebanadas de pan con 1 diente de ajo
partido a la mitad antes de tostarlas.
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Pescado al vapor con
germinado de soya,
jengibrey cebollin

PREPARACION 10 minutos
COCCION 20 minutos
PORCIONES 4

) 1pescado grande entero (alrededor de 1 kg), como huachinango,
mojarra o bacalao, limpiado en la pescaderia

15 taza (45 g) de germinado de soya, limpio

4 cebollitas de Cambray, picadas finamente

1 raiz de jengibre fresco de 6 cm, pelado y picado finamente

el jugo de 1limé6n

pimienta negra recién molida

14 de taza (80 ml) de salsa de soya reducida en sodio

1 cucharada de aceite de ajonjoli

w W W W

1 Enjuaga el pescado y sécalo, dando toquecitos suaves con una
toalla de papel. Con un cuchillo afilado, haz tres o cuatro cortes
diagonales, hasta el hueso, a cada lado del pescado.
2 Llena con agua la mitad de un wok grande, una cacerola o la
base de una olla de vapor y deja que suelte el hervor; baja la fla-
ma para que siga hirviendo. Cubre una canasta grande de bam-
bt o0 metal para cocer al vapor con un circulo de papel encerado.
Haz algunos cortes en el papel para que pueda salir el vapor.
Coloca el pescado sobre el papel encerado en la canasta. Coloca
encima el germinado de soya, las cebollitas y el jengibre. Rocia
el jugo de limén y sazona con pimienta.
Con cuidado, pon la canasta sobre el agua hirviendo, sin per-
mitir que el agua toque la base. Tapa y cocina al vapor unos
20 minutos, hasta que el pescado esté cocido.
5 Mientras tanto, pon la salsa de soya y el aceite de ajonjoli en
un tazén pequefio y mezcla bien con un tenedor. Pasa el pes-
cado a platos previamente calentados, vierte encima la mezcla
de soya y sirve.

= W

CADA PORCION APORTA 424 keal, 73 g de proteinas, 12 g de grasa
(8 g de grasa saturada), 4 g de carbohidratos (2 g de azticares), 1 g
de fibra, 1,043 mg de sodio

NOTA

Esta forma tradicional china de servir el pescado entero
es rica en antioxidantes gracias al jengibre y las cebo-
llitas de Cambray. Tanto el pescado como el aceite de
ajonjoli contienen muchos minerales beneficiosos.

visita www.selecciones.com 19



Sofrito de pollo con ejotes,
curcumay albahaca

PREPARACION 15 minutos
COCCION 15 minutos
PORCIONES 4

} 7tiras de pechuga de pollo o 2 pechugas
grandes (unos 500 g en total), deshuesa-
das y sin piel, sin los tendones y cortadas
en tiras delgadas

} 2 cucharadas de aceite de oliva

} 3 cucharaditas de jengibre fresco, rallado

} 1pedazo de raiz de circuma fresca de
3 cm, rallada, o 1 cucharadita de circu-
ma en polvo

)} 1cebolla morada pequena, cortada a la
mitad y en rebanadas muy delgadas

} 350 g de ejotes, sin las puntas y cortados
en trozos de 4 cm de largo

} eljugo de 11limé6n

)} 1cucharada de salsa de pescado o salsa
de soya reducida en sodio

) 1 taza (15 g) de hojas pequeias de
albahaca

} 15 taza (80 g) de nueces de la India,
tostadas

1 Pon las tiras de pollo en un tazén con
1 cucharada de aceite; mezcla bien.

2 Calienta un wok o una sartén grande a
fuego alto. Afiade la mitad del pollo y
saltea de 3 a 4 minutos, hasta que esté
dorado y cocido. Pésalo a un platon y
mantenlo caliente. Vuelve a calentar el
wok y cocina el resto del pollo; anadelo
al platon.

3 Vuelve a calentar el wok y vierte el resto
del aceite. Agrega el jengibre, la ctircu-
may la cebolla y saltea de 1 a 2 minutos.
Incorpora los ejotes y saltea de 2 a 3 mi-
nutos, o hasta que estén suaves. Regresa
el pollo al wok y revuelve hasta que se
caliente bien. Vierte el jugo de limoén, la

salsa de pescado o de soya y las hojas de
albahaca; mezcla perfectamente. Reser- TIPS
va unas hojas de albahaca y esparcelas ® Acompana este sofrito de pollo con fideos de arroz o arroz cocido al vapor.
sobre el pollo antes de servirlo. Esparce ® FElsabor de la circuma fresca es sutil, terroso y ligeramente amargo, pero es mucho més acen-
las nueces de la India y sirva en seguida. tuado que el de la circuma en polvo. Al igual que la versién seca, aporta un maravilloso tono
amarillo a platos como curris, sofritos y sopas de verduras. Usa guantes de plastico desechables
CADA PORCION APORTA 389 keal, 33 g para pelary rallar la circuma, ya que puede manchar la piel. Para guardarla, envuelve la cur-
de proteinas, 25 g de grasa (5 g de grasa cuma fresca sin pelar en papel de aluminio o en una toalla de papel himeda; métela en una
saturada), 8 g de carbohidratos (3 g de bolsa de plastico resellable y mantenla en el refrigerador hasta por tres semanas.
azucares), 4 g de fibra, 538 mg de sodio
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Carne de cerdo
eshebrada con aderezo
de limon estilo thai

PREPARACION 15 minutos
COCCION 10 minutos
PORCIONES 4

500 g de filete de cerdo, rebanado finamente

3 cucharaditas de aceite de oliva

1 zanahoria grande, cortada en tiras finas

1 pieza de 6 cm de jengibre fresco, pelado y cortado en tiras finas
2 cebollitas de Cambray, cortadas en tiras finas

1 pimiento rojo, rebanado finamente

1taza (90 g) de germinado de soya

1 cucharada de salsa de soya reducida en sodio

1 cucharada de salsa de pescado

1 cucharada de aceite de ajonjoli

el jugo y la ralladura de 2 limones

1 chile rojo pequeno, cortado a la mitad, sin semillas y picado
finamente

1taza (30 g) de hojas frescas de cilantro

1 taza (30 g) de hierbabuena o albahaca frescas

1 manojo (125 g) de ardgula, sin los tallos

w o
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Pon la carne en un tazén junto con 2 cucharaditas de aceite de
oliva y revuelve bien.

Calienta una sartén grande de fondo grueso, o un wok, a fuego
alto. Vierte el resto del aceite de oliva y calienta 10 segundos.
Agrega la zanahoria y el jengibre y cocina, moviendo, 30 segun-
dos o hasta que se suavicen. Ponlos en un tazén grande.

Vuelve a calentar bien la sartén. Saltea el cerdo en tres tandas,
de 2 a 3 minutos por tanda, o hasta que esté bien cocido. Pasa
cada tanda a un platon y vuelve a calentar la sartén antes de
saltear la siguiente tanda.

Anade las cebollitas, el pimiento y el germinado de soya a la za-
nahoria y el jengibre en el tazon grande. En otro tazon pequeno
mezcla perfectamente la salsa de soya, la salsa de pescado, el
aceite de ajonjoli, el jugo y la ralladura de limén y el chile. Vierte
este aderezo sobre la ensalada, afiade las rebanadas de cerdo y
revuelve bien. Incorpora el cilantro, la hierbabuena o la albahaca
y la artgula, revuelve con cuidado y sirve inmediatamente.

a2 W NN=

TIPS

® Agrega las hierbas y la arigula y mezcla bien justo antes de CADA PORCION APORTA 260 kcal, 30 g de proteinas, 11 g de grasa
servir, para que el sabor permanezca picante y la textura fresca. (2 g de grasa saturada), 9 g de carbohidratos (4 g de azticares), 4 g
® Omite la zanahoria y las cebollitas y saltea el jengibre con el de fibra, 735 mg de sodio

cerdo. Agrega dos peras rebanadas finamente junto con las
hierbas al final del paso 4.
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Milanesas de ternera con
ensalada de col morada

PREPARACION 20 minutos, mas 10 minutos para enfriar
COCCION 20 minutos
PORCIONES 4

Milanesas:

4 milanesas o escalopas de ternera (de unos 100 g cada una)
1taza (150 g) de harina

1 huevo, batido ligeramente

14 de taza (80 ml) de leche baja en grasa

1 taza (85 g) de pan integral molido

3 cucharaditas de pimienta con limén en polvo o mezcla de

hierbas y ajo para sazonar
} aceite de oliva virgen extra en aerosol
} 1limén en cuartos para servir

Ensalada de col morada:
} 14 de pieza de col morada (350 g aproximadamente), cortada
en tiras finas

W N = TT=-=-
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1 zanahoria, rallada

2 tallos de apio, rebanados en diagonal

1 manzana, sin corazon, rebanada finamente

14 de taza (60 g) de mayonesa baja en grasa

15 taza (125 g) de yogur estilo griego, espeso y bajo en grasa
el jugo de 1limé6n

Pon cada milanesa entre dos hojas de papel encerado y golpea
con un mazo de cocina o un rodillo hasta que tengan unos

5 mm de grosor.

Precalienta el horno a 200 °C. Pon la harina en un platéon
grande. Mezcla el huevo y la leche en un tazon. Revuelve el

pan molido y la pimienta con limén (o la mezcla de hierbas

y ajo) en otro platon.

Cubre cada milanesa con harina, sacudiendo el exceso. Sumér-
gelas en la mezcla de huevo y leche. Después, presionalas en el
pan molido sazonado para empanizarlas; sacude el exceso. Pon
las milanesas empanizadas en una bandeja, sin traslaparlas, y
refrigera unos 10 minutos.

Cubre una bandeja grande para hornear con papel de aluminio.
Pon una rejilla para asar sobre la bandeja y rociala con un poco
de aceite de oliva en aerosol. Coloca las milanesas sobre la rejilla,
en una sola capa, y rocialas generosamente con aceite en aerosol.
Hornea de 8 a 10 minutos de cada lado. Voltea las milanesas y
rocialas con suficiente aceite en aerosol; hornea de 8 a 10 minu-
tos mas, o hasta que el pan esté dorado y crujiente.

Mientras tanto, prepara la ensalada de col. En una ensaladera
grande mezcla la col morada, la zanahoria, el apio y la manza-
na. En un tazén pequeio pon la mayonesa, el yogur y el jugo

de limoén; combina bien. Vierte el aderezo sobre las verduras y
revuelve perfectamente. Sirve las milanesas acompanadas de la
ensalada de col y cuartos de limoén al lado.

4 -
_ -
N
\

CADA PORCION APORTA 510 keal, 39 g de proteinas, 10 g de grasa
(8 g de grasa saturada), 62 g de carbohidratos (18 g de aztcares),
8 g de fibra, 404 mg de sodio

NOTA

Esta version baja en grasa de las tradicionales milanesas se sirve con
una ensalada rica en antioxidantes hecha con col morada y zanahoria,
con un aderezo de mayonesa y yogur que afade calcio y reduce aun
mas el contenido de grasa.
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Chuletas de cordero con encurtido
de berenjenay pimiento

PREPARACION 15 minutos
COCCION 50 minutos
PORCIONES 4

Chuletas:

1 cucharada de romero fresco, picado

la ralladura de 1 limén pequeiio

1 cucharada de aceite de oliva virgen extra
12 chuletas de cordero, en corte francés
pimienta negra recién molida

ensalada verde, para servir

L B

Encurtido:

2 berenjenas

2 pimientos rojos grandes

1 chile rojo grande, opcional

2 dientes de ajo, picados

14 de taza (7 g) de perejil fresco

14 de taza (60 ml) de aceite de oliva virgen extra
el jugo y la ralladura de 1 limé6n

w ww N W W

1 Para preparar el encurtido de berenjena y pimiento, precalien-
ta el horno a 200 °C. Pincha dos o tres veces la berenjena con
un tenedor. Pon la berenjena, el pimiento y el chile, si lo usas,
directamente sobre la rejilla del horno y coloca una bandeja para
hornear debajo de ellos. Cocina de 35 a 40 minutos, dandoles la
vuelta dos o tres veces, hasta que la piel de las verduras esté cha-
muscada. Saca los pimientos y el chile antes que la berenjena, si
se cocinan mas rapidamente. Déjalos enfriar.
2 Corta los pimientos y el chile a la mitad, retirando las semillas
y las venas, y ponlos en un tazén grande. Corta la berenjena a la
mitad y, con una cuchara, extrae la pulpa y col6cala en el mismo
tazén. Anade el ajo, el perejil, el aceite y la ralladura y el jugo de
limé6n. Machaca toscamente hasta que se integren y empiecen a
tener una textura cremosa.
Precalienta una plancha o sartén para asar a fuego alto. En un
taz6én pequeno mezcla el romero, la ralladura de limon y el acei-

|

w

te. Barniza cada chuleta con esta mezcla y sazona con pimienta.

4 Pon las chuletas en la plancha o sartén y cocina hasta que apa- TIP
rezcan pequenas gotas de humedad en la parte superior; no las ® Puedes guardar el encurtido sobrante en un recipiente hermético
voltees antes de que esto ocurra. Cocina por el otro lado hasta dentro del refrigerador hasta por tres dias. Usalo para esparcir sobre
obtener el punto de coccién deseado (1-2 minutos si las quieres pan tostado o agrégalo a un buen plato de pasta.
poco cocidas, 2-3 minutos si las quieres a término medio y

3-4 minutos si las quieres bien cocidas). Retira del fuego y deja

reposar 3 minutos.

Divide las chuletas en cuatro platos y sirvelas con una cuchara-
5 da de encurtido de berenjena y pimiento y un poco de ensalada

verde a un lado.

CADA PORCION APORTA 409 keal, 29 g de proteinas, 31 g de grasa

(8 g de grasa saturada), 7 g de carbohidratos (6 g de azicares), 5 g
de fibra, 93 mg de sodio
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Ensalada de uvas
mixtas con almibar
de jengibre

PREPARACION 15 minutos, mas 30 minutos
para enfriar

COCCION 10 minutos

PORCIONES 4

} 1taza (250 ml) de agua

) 1raiz de jengibre fresco de 4 cm de largo,
pelada y cortada en tiras delgadas

1 tira de cascara de limén de 3 em de largo
2 cucharadas de miel de abeja

250 g de uvas verdes sin semillas

250 g de uvas rojas, en mitades

w  w w

Mezcla el agua, el jengibre, la cascara
de limo6n y la miel en una cacerola me-
diana a fuego medio. Revuelve hasta
que suelte el hervor. Baja la flama y
cocina de 8 a 10 minutos, o hasta que
espese ligeramente. Retira y desecha
la cascara. Deja enfriar.

En un tazoén para servir, revuelve las
uvas verdes y rojas. Vierte encima el
almibar de jengibre. Cubre el tazén
con plastico adherente y refrigera 30
minutos antes de servir.

CADA PORCION APORTA 128 keal, 1 g de
proteinas, <1 g de grasa (<1 g de grasa
saturada), 32 g de carbohidratos, (31 g
de azicares), 1 g de fibra, 10 mg de sodio

NOTA

Las uvas poseen un antioxidante muy parti-
cular llamado resveratrol, que parece ayudar
a combatir el envejecimiento.




Crujientes de durazno
conyogur de canela

PREPARACION 15 minutos
COCCION 15 minutos
PORCIONES 4

14 de taza (40 g) de harina integral

1 cucharadita de polvo de hornear

1 cucharada de azicar mascabado suave

2 cucharadas (40 g) de aceite de oliva

en pasta (ver Tips)

} 14 detaza (25 g) de hojuelas de avena

} 14 detaza (35 g) de avellanas, picadas
finamente

} 4 duraznos (unos 600 g) en mitades,
sin hueso

) 34 de taza (185 g) de yogur estilo griego,
espeso y bajo en grasa

} 1cucharadita de miel de abeja

} 1 cucharadita de canela en polvo

1 Precalienta el horno a 200 °C. Cubre
una bandeja para hornear con papel

encerado. Mezcla la harina, el polvo
de hornear y el azticar en un tazoén
mediano. Con las yemas de los dedos,
frota el aceite en pasta junto con la
harina, el polvo de hornear y el azicar
hasta que la mezcla asemeje migas de
pan gruesas. Incorpora la avena y las
avellanas; revuelve.

2 Coloca las mitades de durazno, con la
parte cortada hacia arriba, en la bandeja
preparada. Presiona la mezcla de aceite,
harina, azicar, avena y avellanas sobre
cada mitad de durazno. Hornea de 12
a 15 minutos, o hasta que los duraznos
estén suaves y la cubierta luzca dorada.

3 Mientras tanto, mezcla el yogur, la miel
y la canela en un tazén pequeno.

4 Pon dos mitades de durazno en tazones
para postre y agrega una cucharada
generosa de yogur de canela.

TIPS CADA PORCION APORTA 269 keal, 8 g de
® Puedes usar chabacanos, ciruelas o nectarinas en vez de duraznos. proteinas, 13 g de grasa (3 g de grasa satu-
® Para preparar el aceite de oliva en pasta, vierte la cantidad deseada en un recipiente hermético rada), 30 g de carbohidratos, (18 g de azi-

y congélalo durante 24 horas. Después, sdcalo y deja que alcance la consistencia deseada a cares), 5 g de fibra, 109 mg de sodio
temperatura ambiente.
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Mousse sorpresa
de chocolate

PREPARACION 15 minutos, mas 10 minutos
de reposo y 1 hora de refrigeracion
PORCIONES 4

) 34 detaza (135 g) de datiles, sin hueso
} 1aguacate grande maduro, picado en
trozos grandes

1 cucharada de miel de maple

14 de taza (40 g) de cacao en polvo,
sin azucar

) 1 cucharadita de extracto de vainilla

1 Pon los datiles en un tazon refractario
mediano. Cubre con agua hirviendo y
deja reposar 10 minutos, o hasta que
estén suaves. Escurre, reservando unas
2 cucharadas del agua de remojo.

2 Vierte los déatiles en el procesador de
alimentos o en la licuadora y muele
hasta obtener una mezcla tersa. Incor-
pora el aguacate y procesa hasta que
alcance una textura homogénea. Agre-
ga la miel de maple, el cacao en polvo
y el extracto de vainilla; procesa hasta
combinar bien, afadiendo un poco del
agua de remojo reservada para lograr
la consistencia deseada.

3 Con una cuchara, sirve el mousse en
tazones para postre con capacidad
de 15 taza (125 ml). Refrigera 1 hora,

o hasta que estén bien frios. Sirve.

CADA PORCION APORTA 269 kcal, 4 g

de proteinas, 15 g de grasa (3 g de grasa
saturada), 30 g de carbohidratos, (27 g
de azicares), 5 g de fibra, 33 mg de sodio

NOTA

Usar aguacate en un postre suena extra-
Ao, pero permite preparar un mousse de
chocolate sin lacteos que contiene Uni-
camente grasas saludables y muy poca
azUcar adicional. Ademds, posee un sabor
sustancioso y achocolatado, y estd repleto
de antioxidantes.
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Cupcakes de yogur
con fresa

PREPARACION 10 minutos, mas tiempo
para enfriar

COCCION 25 minutos

PORCIONES 9 cupcakes

100 g de aceite de oliva en pasta

15 taza (115 g) de azicar extrafina

1 cucharadita de extracto de vainilla

2 huevos

34 de taza (110 g) de harina

2 cucharaditas de polvo de hornear

15 taza (75 g) de harina integral

24 de taza (160 g) de yogur estilo griego,

espeso y bajo en grasa

} 150 g de fresas, sin los tallos y picadas
finamente

)} azicar glas para espolvorear

ey v

1 Precalienta el horno a 200 °C. Cubre
9 huecos de una bandeja de base plana
para cupcakes, o un molde para panque-
citos, con capacillos de papel.

2 En un tazén mediano, pon el aceite de
oliva en pasta, el aziicar y el extracto de
vainilla, y bate con la batidora eléctrica
de 3 a 4 minutos, o hasta que la mezcla
adquiera una textura cremosa. Aflade
los huevos, uno a uno, batiendo bien
antes de incorporar el siguiente.

3 Cierne juntas la harina, la harina inte-
gral y el polvo de hornear, y luego agre-
ga a la mezcla de aceite de oliva, azicar
y extracto de vainilla, revolviendo per-
fectamente. Incorpora el yogur y las
fresas. Con una cuchara, vierte la mezcla
en los capacillos.

4 Hornea los cupcakes de 20 a 25 minu-
tos, o hasta que al insertar un palillo
en el centro salga limpio. Déjalos en-
friar 5 minutos antes de pasarlos a una
rejilla de alambre para que se enfrien
por completo.

Espolvorea un poco de azicar glas sobre

5 los cupcakes antes de servirlos.

TIPS

® Puedes sustituir las fresas por 150 g de frambuesas o moras azules frescas. CADA CUPCAKE APORTA 214 keal, 6 g de

® Los cupcakes se mantienen bien en un recipiente hermético hasta por tres dias. proteinas, 8 g de grasa (2 g de grasa satu-
rada), 30 g de carbohidratos, (14 g de azu-
cares), 2 g de fibra, 168 mg de sodio
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Manzanas
al horno

PREPARACION 15 minutos, mas 5 minutos
para enfriar

COCCION 30 minutos

PORCIONES 4

¥ 14 de taza (80 ml) de jugo de manzana

sin azlicar anadida

2 cucharadas de miel de maple

1 raja de canela

1 pieza de anis estrella

1 tira de cascara de naranja de 5 cm

de largo

} 4 manzanas amarillas acidas o verdes
(800 g aproximadamente), sin tallos
y cortadas a la mitad

) 15 taza (125 g) de yogur de vainilla bajo
en grasa, para servir

1 Precalienta el horno a 200 °C.

2 Mezcla el jugo de manzana, la miel
de maple, la canela, el anis estrella y
la cascara de naranja en una cacerola
pequena a fuego medio. Revuelve hasta
que suelte el hervor. Baja la flama y coci-
na, de 4 a 5 minutos, o hasta que espese
un poco. Deja enfriar 5 minutos.

3 Acomoda las manzanas, con la cascara
hacia abajo, en un molde refractario
pequeno. Rocia el almibar sobre las
manzanas. Hornea de 20 a 25 minutos,
o hasta que estén suaves.

4 Sirve las manzanas en platos indivi-
duales y rocia encima de ellas el jugo
de la cacerola; adorna con una cucha-
rada de yogur.

CADA PORCION APORTA 171 keal, 3 g de
proteinas, <1 g de grasa (<1 g de grasa sa-
turada), 39 g de carbohidratos (36 g de
azlcares), 4 g de fibra, 30 mg de sodio

NOTA

La quercetina es un antioxidante que forma parte de la familia de los flavonoides, polifenoles que
poseen propiedades tanto antioxidantes como antiinflamatorias. Esto significa que la quercetina
ayuda a proteger al organismo contra enfermedades cardiovasculares y reduce el riesgo de sufrir
eventos vasculares cerebrales. Al parecer, las manzanas y las cebollas contienen los mayores nive-
les de quercetina de todos los alimentos.
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