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Salud es vida es una organizacién 501(c)(3) sin énimo de lucro de medios de comu-
nicacion dedicada a la salud y fundada por un grupo de médicos y odontdlogos que
quieren hacer mas que solo diagnosticar sintomas y recetar medicamentos. Nosotros
creemos en el poder del estilo de vida.

La nutricién balanceada y sencilla, mantenerse en forma y un estado mental positivo
pueden hacer maravillas para tu salud. La meta de la Salud es vida es compartir esto
por medio de:

Recetas saludables, videos de cocina, articulos, y otros re-
cursos de salud completamente gratis en saludesvida.org.
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ISBN 978-098955755-9

Impreso en la China



Te dedlico este libro, pues al tomarlo has tomado un pequenio
pero poderoso paso hacia una vida mds saludable.
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NOTA AL LECTOR iNTRobucCION

Estimado lector,

Como nutricionista y educadora de salud he tenido la oportunidad de ver los resultados que una enfer-
medad como la diabetes puede tener a largo plazo en la calidad de vida de muchas personas. Hasta hace
muy poco se pensaba que enfermedades como la diabetes y las enfermedades coronarias avanzaban con
los afios hacia una deterioracion inevitable de la salud y la calidad de vida, con la manifestacién de mas
y més complicaciones.

Ahora sabemos que esta situacion no es inevitable. Hemos visto en un niimero creciente de estudios de
medicina y ciencias de la nutricion que una alimentacion adecuada y un estilo de vida saludable pueden
ayudar, no sélo a prevenir enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2, sino también a mejorar la salud
de manera que enfermedades que antes eran consideradas crénicas comienzan a retroceder.

En las recetas de este libro el lector podrd encontrar esperanza. Esperanza de que hay pasos definitivos que
podemos tomar para mejorar nuestra salud. Esperanza de que, por lo menos en parte, la solucion para evitar
elavance de las enfermedades como la diabetes estd bajo nuestro control. Esperanza de que las complicacio-
nes de estas enfermedades no son del todo inevitables.

Es mi deseo que el estilo de vida y de alimentacién que se describen en este libro pueda ser una ayuda
valiosa para aquellos que estan buscando controlar o reducir sus niveles de glucosa en la sangre, colesterol,
triglicéridos, o incluso su sobrepeso e hipertension. Ahora que el estilo de vida saludable es mds amplia-
mente reconocido como la herramienta principal para tratar estas condiciones, el potencial del cambio estd
en las manos de todo aquel que de verdad lo desee.

Mis me ores deseos

\JVMHLU{MML

Maria José Hummel, MPH, MS
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PRIMERA PARTE El conocimiento

DIABETES. ... ;QUE TIENE QUE VER
CON LA COMIDA? 11

Nancy Baughn lo habia probado todo. Contaba sus carbohidratos y pesaba su comida.
Revisaba sus niveles de azicar en la sangre y visitaba a su doctor. Pero, luego de una
batalla de 8 afios con la diabetes tipo 2, esos niveles de azticar en la sangre solo se

estaban empeorando.

«Yo tenia dos amigos con diabetes y ya estaban
haciendo dialisis renal y en el proceso de perder
su visiony, recuerda Nancy. «Uno de ellos ya le
habfan amputado su pierna por debajo de la
rodilla, por lo que cuando me diagnosticaron con
diabetes tuve este sentimiento terrible de que

solo era una sentencia a muerte lenta y progre-

siva. Por esto estaba dispuesta a mirar cualquier
alternativa que existiera...»

Afortunadamente, Nancy pudo encontrar una alter-

nativa. Esta llegé mientras ella estaba tomando su
café matutino y leyendo el Washington Post.

«;Luchando con la diabetes?» Las palabras le llama-

ron la atencién. «Participa en un estudio clinico para
descubrir como una dieta vegetariana impacta el
control de la diabetes».

«;Una dieta vegetariana?» se pregunto ella. «Bueno,
eso es algo que no he probado. Pero he sido tan
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cuidadosa con la dieta de la Asociacion Americana
de la Diabetes. ;Sera que esta dieta realmente pue-
da ser mas efectiva?»

Nancy tenia miedo de ilusionarse, pero atn
asi decidid llamar. En unas pocas semanas, su
cambio vegetariano habia empezado. Su alacena y
refrigerador estaban llenas con col rizada, tomates,
frijoles, arroz, duraznos, uvas, y otros alimentos
integrales vegetarianos.

Las reglas del estudio eran sencillas. Nancy debia
consumir alimentos que fueran:

1 Vegetarianos (sin productos animales)

2 Bajosengrasa

3 Bajos en azlicares refinados (con un indice glucémi-
co bajo)

Nancy estaba emocionada porque ya no tenia que
contar carbohidratos o calorias:



Diabetes. .. ;Qué tiene que ver con la comida?

«Con la dieta del ADA tenia que pesary mediry llevar
un registro de los intercambios. Pero con una dieta
vegetariana, si simplemente comes sencillamente,
puedes comer lo que quieras. No estds midiendo,
no estas pesando. Simplemente encontré que era
una forma mucho mas sencilla de cocinary comer. Y
la comida es muy satisfactoria. Nunca senti hambre.
Estaba gozando de la comida como nunca antes».

El programa era suficientemente sencillo y facil de
sequir. Pero, ;estaba funcionando? Absolutamente.

«Casi inmediatamente después de empezar esta
dieta, noté que me sentia mejor», recuerda Nancy.
«Sabia que mis niveles de la glucosa en la sangre es-
taban bajando, porque, obviamente, yo los revisaba
varias veces al dian.

«Al principio del estudio, yo pesaba y
mi hemoglobina A1C era de
en un riesgo elevado de enfermedad cardiaca,

. Esto me ponia

«A veces pienso acerca de
como seria mi vida si no
hubiera hecho este cambio».

derrame, y otras complicaciones de la diabetes.
Menos de cuatro meses después, el numero habia
bajado a 54, y también estaba perdiendo peso.
Por lo que necesitaba reducir mis medicamentos
drésticamenten.

Nancy quedd sorprendida que la nueva dieta tam-
bién trafa consigo varios beneficios de salud muy
inesperados. Con tanta energia adicional que no
sabfa como utilizarla, ella empezd a omitir su siesta
reqular. Su dolor en las coyunturas se desvanecid y
ella noté mejoras en su dnimo.

Al final del estudio de , Nancy habia
perdido y ya no cabia en el criterio de diag-
nostico para la diabetes. El estudio habia terminado,
pero no el nuevo estilo de vida de Nancy.




«Obviamente era imposible que quisiera volver a la
vida antigua. Yo sabia que este cambio de vida no era
nada mas que positivo para mi. Los efectos habian
sidoincreibles, saludables, y répidos. El estudio termi-
nd hace como 10 afos, pero yo he estado siguiendo
las directrices desde entonces. Durante mi ultimo

chequeo medico, el doctor me dijo, “sabes, quisiera
que los nimeros de todo mundo fueran tan perfectos
como los tuyos." Me siento un poco orgullosa de eso,
porque yatengo 74 anos.

Nancy le da crédito a la dieta vegetariana con ayudar-
le a recuperar su vida:

«A veces pienso acerca de como seria mi vida si no hu-
biera hecho este cambio. Mis dos amigos con diabetes
ya han muerto. Uno tuvo un ataque de corazon duran-
te didlisis renal. Yatengo planeado mi calendario para
los viajes que voy a tomar el proximo afio. No creo
que podria hacer eso si mi vision estuviera fallando, si
tuviera que tener diélisis renal, o si hubiera perdido
una extremidad. EI comer vegetariano me dio la es-
peranza que queria para llevar una vida saludable y
llena. Tengo més energia de lo que he tenido antes.
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Que tu alimento sea tu
medicina, y tu medicina sea
tu alimento.

—Hipdcrates

Mis amigos bromean que me van a tener que poner
un GPS para poder seguirme. Espero vivir muchos
mas afios y estar ocupada todos esos afios, y para mi
ese es el regalo de comer vegetariano».

No estds solo

Nancy no fue la Unica que recuperd su salud. Este
estudio, conducido por Neal Barnard, incluyé
aproximadamente 100 personas con diabetes tipo 2.
La mitad de ellos fueron asignados a sequir la dieta
recomendada por la Asociacién Americana de la
Diabetes. Esta dieta enfatiza el control de porciones
y la restriccion de carbohidratos.



Diabetes... ;Qué tiene que ver con la comida? 1.

La otra mitad del grupo (incluyendo Nancy) fue asig-
nada a sequir la dieta vegetariana baja en grasas y
azlicares. No tenfan que contar las calorias o carbohi-
dratos. De hecho, comian muchas mds calorias que
el grupo del ADA, pero eran cuidadosos acerca de
las clases de carbohidratos que consumian. También
evitaban los productos animales, el azdicar afiadida
y los aceites.

Ambos grupos experimentaron mejoras, pero el
grupo vegetariano tuvo resultados mucho mads
drésticos que los que siguieron la dieta del ADA.
De hecho, la dieta vegetariana fue tres veces mas
efectiva en bajar los niveles de azlicar en la sangre
que la dieta ADA. El grupo ADA no necesitd ajustar
sus medicamentos al final de 12 semanas, pero
dos tercios de las personas en la dieta vegetariana
redujeron sus medicamentos de diabetes.

El grupo vegetariano también perdié el doble de
peso, redujo significativamente su riesgo de com-
plicaciones, redujo su colesterol, y experimento
multiples beneficios de salud adicionales. Asi como
Nancy, varios de los demds participantes eventual-
mente revirtieron su diabetes por completo.

Muchos otros estudios han mostrado resultados simi-
lares. Un creciente numero de proveedores de lasalud,
investigadores, y ex diabéticos estan descubriendo el
poder de una dieta vegetariana, no solo para manejar
la diabetes tipo 2, sino para revertirla por completo.

Esperanza parafi

Tal vez, como Nancy, has luchado durante afios
para controlar tus niveles de azlicar en la sangre o
peso. A pesar de tus mejores esfuerzos, contintias
luchando una batalla cuesta arriba. No te rindas.
Si la buena nutricion puede funcionarle a Nancy,
puede funcionarte a ti. De hecho, la salud puede
ser mucho mas alcanzable (y més deliciosa) que lo
que pudieras imaginarte.

La comida es medicina

Hipdcrates era un médico griego de la antigliedad
quien es considerado el padre de la medicina occi-
dental. Hace més de dos mil afios, él le dijo a sus
pacientes: «Que tu comida sea tu medicina, y tu
medicina sea tu comida». La comida saludable es
medicina poderosa.

Comer una dieta balanceada vegetariana puede re-
solver la causa subyacente de los niveles elevados de
azlicaren lasangre: la insulinorresistencia. Las recetas
vegetarianas deliciosas como las que encuentras en
este libro en realidad pueden combatir contra tu in-
sulinorresistencia, reducir tus niveles de azticar en la
sangre, y mejorar tu salud drésticamente.

Comer saludablemente en realidad es bastante
sencillo. Los alimentos pueden dividirse en tres gru-
pos: alimentos de luz verde, luz amarilla, y luz roja.
Miremos como comer alimentos de luz verde puede
transformar tu salud.
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PRIMERA PARTE El conocimiento

ALUMENTOS DE LUZVERDE 1/

Cuando tienes diabetes o prediabetes, tu cuerpo es como una casa incendiada. Lo
que pones en tu boca puede servir como gasolina 0 agua. Los alimentos de luz verde
acttian como aqua sobre el fuego, luchando contra las llamas y restaurando el balance.

Los alimentos de luz verde son alimentos vege-

tarianos integrales no procesados o procesados
minimamente. Son las fuentes més ricas de muchos
nutrientes protectores que sanan el cuerpo en mas
formas de las que podemos contar.

Los alimentos de luz verde estan llenos de fibra, la
cual es una estrella del mundo vegetal. La fibra solo se
encuentra en los alimentos de origen vegetal, no en los
alimentos de origen animal. La fibra es el carbohidrato
en las plantas que no puede digerirse o absorberse.
Algunas personas la llaman «la escoba de la naturaleza»
porque mantiene el movimiento de la comida a través
del tracto digestivo, manteniéndolo limpio y saludable.
Pero la fibra hace més que solo prevenir el estrefii-
miento, también protege contra la obesidad, el cancer,
la enfermedad cardiaca, diabetes, y una variedad de
desordenes gastrointestinales. Aunque tu cuerpo no
puede absorber la fibra, la necesita desesperadamente.

La fibra lucha contra la insulinorresistencia y ayuda
a controlar los niveles de azicar en la sangre. Las
mujeres necesitan consumir por lo menos 25 gramos
de fibra diarios y los hombres necesitan 38 gramos.

14

iPero el estadounidense promedio solo consume 15
gramos! Este déficit de fibra hace que sea imposible
que el cuerpo luche contra la insulinorresistencia en
la forma que desea. La buena noticia es que las per-
sonas que comen una dieta vegetariana obtienen un
promedio de 40-60 gramos de fibra diarios. ;Como
puedes obtener mas fibra? Consumiendo alimentos
de luz verde.

Miremos mads de cerca a cada grupo de alimentos de
luz verde.

Vegetales

Cuando de la nutricién se trata, los vegetales proveen
el mdximo valor por tu dinero. Ellos proveen el nume-
ro mas elevado de nutrientes con el numero mas bajo
de calorias. Los vegetales son la fuente mas rica de
vitaminas, minerales y fitoquimicos, los cuales luchan
contra la enfermedad.




Los vegetales de hojas verdes estan a la cabeza de la
lista. En un estudio que encuesté mas de 200.000
personas, se descubri6 que el consumo de por lo
menos una taza y media de vegetales de hoja verde

diariamente reducfa el riesgo de diabetes por un 14%.

Los vegetales coloridos también son importantes.

Trata de consumir una gran variedad de vegetales
bajos en almidon cada dia. Cinco o seis porciones
diarias son una buena meta. Incluye vegetales crudos
asi como cocidos, porque hay diferentes ventajas en
ambas clases.

Los vegetales altos en almiddn tales como las papas y

el maiz son densos caléricamente, por lo que el con-

trol de porcién es importante para las personas con
niveles elevados de azlicar en la sangre.

Leguminosas

Frijoles. Arvejas. Lentejas. Estas diminutas legu-

minosas son armas poderosas para ayudarte a
controlar tu niveles de aztcar en la sangre. En un

estudio de mas de 60.000 mujeres, las que consu-

mian la mayor cantidad de leguminosas tenfan un
38% de menor probabilidad de desarrollar diabetes

tipo 2 que las que casi no comian leguminosas.

Las leguminosas también reducen el riesgo de

enfermedades crdnicas tales como enfermedad car-

diovascular, cancer, diabetes, y muerte prematura.

Un estudio publicado en los Archivos de la Medicina
Interna descubrid que las personas con diabetes tipo

Alimentos de luz verde 1.2

2 que consumian una taza de leguminosas cada dia
experimentaban mejoras significativas de su niveles
de azdcar en la sangre en solo unos pocos meses.

Algunas personas encuentran que tienen dificulta-
des para digerir los frijoles, especialmente cuando
apenas empiezan a consumirlos. Es una buena idea
comenzar con cantidades pequefas y gradualmente
incrementar tu ingesta. Esto le da tiempo a tu flora
intestinal de ajustarse a toda esa fibra adicional.

Las lequminosas también reducen

el riesgo de enfermedades cronicas
tales como enfermedad cardiovascular,
cdncer, diabetes, y muerte prematura.

Si no tienes tiempo de cocinar los frijoles secos,
prueba frijoles enlatados o congelados. Para redu-
cir el sodio en estos alimentos, escoge variedades
bajas o libres de sodio. También puedes enjuagar
los frijoles enlatados en un colador para eliminar
parte de la sal innecesaria.
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PRIMERA PARTE El conocimiento

Frutas frescas

Las frutas frescas son la forma en que la naturaleza
satisface nuestra aficion por lo dulce. Estén llenas
de nutrientes que son suficientemente poderosos
como para estimular tu sistema inmune y mejorar
tu salud en muchas formas.

Muchas personas con diabetes han sido advertidas
en contra del consumo de frutas. Eso es un enorme
error. La fruta es una parte importante de una dieta
saludable. Es una opcién mucho mejor que muchos
postres procesados que han sido calificados como
«buenos para los diabéticos». Sin embargo, es verdad
quedemasiadafruta puede puede causarunaumento
entusniveles deazlicaren lasangre, especialmentessi
consumes demasiadas calorias. Puedes leeracerca de

cOmo evitar esto en la seccion acerca de cémo balan-

cear las comidas.

Cereales integrales sin
procesar

iLe tienes miedo a los carbohidratos? No les te-
mas. No todos los carbohidratos son iguales. Los
cereales integrales sin procesar son importantes
en tu dieta. Su alto contenido de fibra previene
que aumenten los niveles de azlcar en la sangre
tan drdsticamente como los cereales refinados.
Las investigaciones muestran que reemplazar los
cereales refinados con cereales integrales reduce
el riesgo de diabetes.

Muchas personas con diabetes han sido advertidas en contra
del consumo de frutas. Eso es un enorme error .
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Los cereales integrales sin refinar son cereales enteros

que no han sido procesados en ninguna manera.

Ejemplosdeestosson laquinoa, elarrozintegral, rojoo
negro, el arroz silvestre, la cebada, centeno, granos de
avena, el millo, trigo, kamut, y espelta en grano.

Hay puntos de vista conflictivos acerca de la canti-

dad de carbohidratos que deberian consumir las

personas con diabetes. Algunas dietas estrictamen-

te limitan y cuentan los carbohidratos. Otras dietas
permiten el consumo ilimitado de carbohidratos

con tal de que los alimentos sean vegetarianos.
Ninguno de los dos métodos en realidad es opti-

mo para los diabéticos. Es importante prestarle
atencion a la calidad y la cantidad de carbohidratos
que se consumen. Sin embargo, puedes consumir
mas carbohidratos si escoges una dieta saludable
vegetariana.

Alimentos de luz verde 1.2

Grasas saludables

Las grasas saludables incluyen las nueces, semillas,
aguacates, aceitunas y el coco crudo. Estas grasas
saludables estan llenas de nutrientes protectores.
Algunas dietas para diabéticos recomiendan un
consumo extremadamente bajo de grasas, y hasta
desaprueban del consumo de grasas saludables.
Pero hay una razén por la cual la naturaleza nos
provee con grasas saludables. Estos alimentos le
mejoran el sabor a nuestras comidas. También
maximizan la absorcion de los nutrientes liposolu-
bles, antioxidantes y fitoquimicos. Sin embargo, los
alimentos altos en grasa son muy altos en calorias,
por lo que es importante controlar los tamafios de
las porciones.

En resumen

Los alimentos de luz verde tienen un increible po-
tencial de sanacién para tus niveles de azlicar en la
sangre, tu corazdn, y cada aspecto de tu salud. Trata
de obtener un 80-90% de tus calorias de alimentos

17
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de luz verde. ;Por qué no escoger estos alimentos
sanadores hoy? Cuando de conduciry comer se trata,
iverde significa marchar adelante!

Pero, ;qué de la proteina?

La proteina es importante, pero el estadounidense
promedio consume mucho mds de lo necesario.
Muchas dietas populares incluyen cantidades
elevadas de proteina, especialmente de la carne.
¢Como podemos darle sentido a la cuestion de la
proteina y asegurarnos que obtengamos la canti-
dad correcta?

Un estudio del 2014 encontrd que las personas con
las ingestas mds elevadas de proteina tienen un
aumento de cinco veces en la mortalidad por dia-
betes. Las altas ingestas de proteina también estan
asociadas con un incremento en muerte por cancer
y mortalidad en general. Pero lo més interesante es
que estas asociaciones de mortalidad solo se apli-
can a la proteina animal. El riesgo de enfermedad
desaparecia si la proteina venia de las plantas.

La proteina excesiva, especialmente la proteina
animal, esta asociada a un deterioro en la funcion
renal. Esto puede ser particularmente dafino para
las personas con diabetes, que ya tienen tendencia
a una reduccion en la funcién renal. La proteina
vegetal es menos téxica que la proteina animal y
es mucho mejor para la funcion de los rifiones. Y
mientras que la proteina animal eleva el colesterol,
la protefna vegetal lo disminuye.

18

En realidad es bastante facil conseguir suficiente
proteina de una dieta vegetariana. Lo que nece-
sitamos es alrededor de 10-15% de las calorfas de
proteina, y casi todos los alimentos vegetales caen
dentro de este rango.

Un 20-40% de las calorias en las leguminosas y
verduras bajas en almidén vienen de la proteina.
Un 8-17% de las calorias de los cereales, nueces, y
semillas vienen de la proteina. Los Gnicos alimen-
tos que consistentemente se encuentran debajo
del 10% son las frutas y algunas verduras bajas en
almidén. Por lo que, en realidad, si consumes
suficientes calorias de una mezcla razonable de
alimentos integrales vegetarianos, es dificil tener
una deficiencia de proteina.

Solo preguntale a Rich Roll, un atleta de ultra
distancia que fue nombrado como uno de los 25
hombres en mejor condicién fisica del mundo. A
la edad de 40, Rich era una persona sedentaria y
tenia sobrepeso. Pero después de adoptar una
dieta vegetariana, Rich perdié 50 libras y empezé
su trayecto a una mejor condicion fisica.

Rich no esta solo. Hay muchos atletas vegetaria-
nos. Carl Lewis, un ex corredor olimpico gané 9
medallas para los Estados Unidos. Dave Scott gand
6 campeonatos mundiales Ironman, y Martina
Navratilova es de las mejores tenistas del siglo 20.
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ALIMENTOS De LUZ AMARILLA T3

Amarillo significa bajar la velocidad. Estos alimentos deben tratarse con cuidado.
Solo un pequefio porcentaje de tus calorias deberia venir de estos alimentos. De
hecho, dependliendo del estatus de tu salud y tus preferencias alimentarias, puede
ser mejor que evites el consumo de ciertos alimentos de luz amarilla.

Cereales integrales
procesados

Los cereales integrales procesados incluyen el pan
integral o de cereales integrales, pasta integral,
galletas integrales, cereal integral, y cuscus integral.
Estos cereales han sido procesados en alguna forma,
pero sin remover el germen o el salvado. Son mucho
mas saludables que los alimentos hechos con harina
blanca, pero debido a que atin han sido refinados,
tienden a causar aumentos en los niveles de azdcar
mas que los cereales de luz verde. Los cereales proce-
sados pueden ser parte de una dieta saludable, pero
necesitan utilizarse cuidadosamente, especialmente
por las personas con sobrepeso u obesidad, o los que
tienen diabetes tipo 2.

20
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Frutas y vegetales
procesados

Las frutas y los vegetales procesados a menudo tie-
nen azdcar, sal o grasa adicional. Ejemplos de esto
son las frutas enlatadas o secas con aziicar afiadida,
compota de manzana endulzada, y vegetales enlata-
dos y salados. Es mejor atenerse a las frutas frescas
o congeladas, que van a ser menos dafiinas para los
niveles de azicar en la sangre. Si compras frutas en
latas o frascos, asegurate de que no tengan azlicar
adicional. Los vegetales procesados pueden perder
muchos nutrientes y a menudo tienen niveles eleva-
dos de sodio y grasa.



Substitutos de carne

Las imitaciones de care tales como hamburguesas
de soya, perros calientes de soya, y proteina aislada
de soya son mucho més bajos en colesterol y grasas
saturadas que los productos de carmne de verdad. Son
convenientes para comer y pueden ser Utiles en la
transicion a una dieta vegetariana. Pero esimportante
tener cuidado acerca de qué substitutos escoges. Trata
de limitar el consumo a solo unas pocas veces por se-
mana, y busca productos que sean bajos en sodio y
grasa. Algunos de los productos mds saludables son
hechos con alimentos integrales tales como lentejas,
frijoles negros, quinoa, arroz integral, y vegetales.
Pueden ser opciones excelentes, pero ten cuidado

con el contenido de sodio.

Aceites virgenes

Como aprendimos anteriormente, es mejor obtener
nuestras grasas de fuentes enteras vegetales tales
como las aceitunas, aguacates, nueces y semillas. Sin
embargo, si decides utilizar aceites deberia ser muy
moderadamente. Los aceites son grasa pura por lo
que tienen una concentracion de calorfas mayor que
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cualquier otro alimento. jUna sola cucharada de acei-
tetiene 120 calorias! Si utilizas aceites, escoge aceites
prensados en frio extra virgenes de oliva, aguacate,
linaza o cafiamo, aceite de canola orgdnico, o una
mezcla de aceite de dcidos esenciales.

El aceite de coco también es una opcidn pero es muy
alto en grasas saturadas por lo que es mejor que lo
utilices muy cuidadosamente. Evita cocinar con acei-
tes ricos en omega 3 0 mezclas de aceite con dcidos
esenciales. Estos aceites no deben utilizarse para
cocinary deben reservarse para las ensaladas.

Productos animales

Los productos animales caen en las categorias de
luz amarilla y luz roja. Para las personas que no son
ovo-lacto-vegetarianas o vegetarianas, productos
animales de luz amarilla son mejores opciones que
los de luzroja. Sin embargo, recomendamos evitar los
productos animales hasta donde sea posible. No solo
puede mejorar tu propia salud el comer saludable-
mente, también puede beneficiar el medio ambiente,
los animales, y otras personas.
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Es verdad que las personas en muchas poblaciones
saludables utilizan pequefas cantidades de produc-
tos animales. Esto incluye las personas en las zonas
azules; las dreasidentificadas por National Geographic
como las pocas comunidades en donde las personas
viven las vidas més longevas y saludables. Sin embar-
go, un denominador comtin en todas las zonas azules
es que la gran mayoria de las calorias vienen de los
alimentos vegetarianos.

«Mientras mds opciones escojas
del lado verde del espectro,
mas saludable vas a ser».

En realidad hay un espectro de opciones de comi-
da saludables. En un lado tenemos los alimentos
integrales, vegetarianos de luz verde y en el otro lado
tenemos lo peor de los alimentos de luz roja. Mientras
mas opciones escojas del lado verde del espectro,
mas saludable vas a ser.

Nosotros creemos que movernos hacia una dieta inte-
gral, completamente vegetariana es la mejor opcién
para nuestra salud personal, y para la salud del pla-
neta. Pero entendemos que esto no es una decisién
facil de tomar para muchas personas. Por lo que, si
prefieres consumir algunos productos animales, es
importante que sepas cuales son los més saludables.
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Productos ldcteos organicos,
sin grasa, 0 bajos en grasa

Estos alimentos no tienen tanta grasa saturada o
colesterol como los lacteos con toda su grasa, y las
formas organicas son mas seguras que los productos
lacteos regulares. Sin embargo, aunque son bajos en
grasa, han sido asociados a un riesgo incrementado
de algunas enfermedades cronicas, especialmente
el cdncer de prostata. Si utilizas los productos lacteos
debe ser escasamente.

La opcién mds saludable en esta categorfa probable-
mente es el yogur organico sin grasa, que contiene
flora la cual ha sido demostrada que es saludable
para la salud intestinal. Obviamente el yogur de
soya con cultivos activos es una mejor opcion.

Huevos

Si decides comer huevos, la mejor opcion son los hue-
vos de corral ricos en dcidos grasos de omega 3. Las
gallinas que producen estos huevos son alimentadas
con linaza o pescado y esto eleva significativamente
sus niveles de DHA. Obviamente todos los huevos



tienen niveles elevados de grasa saturada, colesterol,
y proteina animal. Recuerda que la yema del huevo es
donde el colesterol y la grasa saturada se concentran,
por lo que el utilizar més claras de huevo y menos
yemas reduce el contenido de grasa y colesterol.

Peces de agua fria

Los peces de agua frfa tales como la trucha, el verdel,
el arenque, el salmén y el atin enlatado en agua
contienen dcidos grasos omega 3, que estimulan la
funcion cerebral, reducen la inflamacién, y protegen
contra la enfermedad cardiaca. Sin embargo, muchos
peces contienen metales téxicos tales como mercurio
y otros contaminantes ambientales tales como las
dioxinas. El Environmental Working Group provee una
excelente guia en linea acerca de los pescados.

No necesitas comer pescado para obtener omega
3. De hecho, los peces mismos no hacen el EPA o el
DHA; lo obtienen en algin punto de la cadena ali-
mentaria de una planta en el océano conocida como
microalga. Los suplementos de DHA y EPA hechos de
microalgas cultivadas ya estan disponibles. También
puedes obtener omega 3 de origen vegetal en tales
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cosas como la linaza, chia y semillas de cdfiamo, asf
como las nueces de nogal.

Carnes blancas

Las carnes blancas tales como el pollo y el pavo
generalmente son mejores opciones que las cames
rojas, pero no son héroes de la salud. Cuando se
trata de aves, los perniles, muslos, y alas son més
grasosas que la pechuga, y todo el pollo es més alto
en grasa con la piel. El pollo frito es menos saludable
que la carne magra roja cocida sin grasa adicional. Si
decides comer carne blanca, bota la piel, y escoge los
cortes mds magros tales como la pechuga. Asegurate
de comprar productos orgénicos para que puedas
eliminar lashormonas y antibidticos que se utilizan en
los animales criados convencionalmente.

L

En conclusion

Recuerda escoger los alimentos de luz amarilla con
cuidado. Verde significa adelante, amarillo significa
bajar la velocidad, jy rojo significa no! Ahora, vamos
aecharle un vistazo a algunos alimentos que es mejor
que eliminemos de nuestras dietas por completo.
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ALIMENTOS De LUZ ROJA T4

Los alimentos de luz roja pueden elevar los niveles de azicar en la sangre, el colesterol
y los triglicéridos, promueven la inflamacién y el aumento de peso, e incrementan

significativamente el riesgo de enfermedad.

Idealmente, los alimentos de luz roja deberian
evitarse por completo, pero si por alguna razén
decides consumirlos, por favor asegurate de que
sea en una forma muy limitada. Los alimentos de
luz roja incluyen:

Cereales refinados

Cuando un grano de trigo es refinado para produ-
cirharina blanca, eliminamos casi todo lo que tiene
de valor para la salud humana. El proceso elimina
aproximadamente un 75% de las vitaminas y mi-
nerales, 90% de la fibra, y 95% de los fitoquimicos
que el grano de trigo contenia originalmente.

Pero eso no es todo. Nadie se sienta y consume un
tazdn de harina blanca. Antes de comer la harina, le
afiadimos grasa, azicar, sal, sabores, conservantes y
colores. Encontramos cereales refinados en los panes,
bagels, cereales, pasta, pasteles, galletas, tartas, pas-
telerfa, pretzels y otros productos de panaderia.

A veces se le afiaden nutrientes a la harina en un
proceso llamado enriquecimiento. Pero, al pro-
ducto final todavia le faltan la fibra, fitoquimicos y
muchas vitaminas y minerales. Por lo que, aunque
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el enriquecimiento es deseable, es una segunda
opcion muy lejana a dejar el cereal intacto en primer
lugar. iEs por eso que te hemos animado a consumir
cereales de luz verde!

Pero desafortunadamente, el estadounidense pro-
medio consume alrededor de 6 porciones de cereales
refinados cada dia, y menos de 1 porcion de cereales
integrales. Cerca de un 90% de nuestra ingesta de
cereales y un 70% de nuestro total de calorias viene
de cereales refinados.

Los cereales refinados contribuyen a la inflama-
cion de bajo grado en el cuerpo. Al digerirse, son
transformados en azcar, por lo que una vez que
son absorbidos, su impacto es similar. Los cereales
refinados estdn relacionados con incremento en




la grasa abdominal, ateroesclerosis, diabetes, y la
mortalidad temprana.

Los carbohidratos refinados, incluyendo tanto los
almidones como los azlicares, deben ser mini-
mizados lo mas posible en la dieta. Asegurate de
conseguir la gran mayoria de almidones de los ali-
mentos de luz verde y un porcentaje més pequeiio
de los cereales de luz amarilla. Si comes cereales de
luz roja, asegUrate de que sea una cantidad muy
pequefia, no més de una o dos porciones al dia.

AzUcares refinados

Los azticares refinados tales como el azticar blan-
co, azticar moreno, almibar, mermeladas, jaleas,
dulces y bebidas dulces tales como las gaseosas
son alin mas dafiinas para la salud que los cerea-
les refinados. Obviamente, muchos productos de
cereales refinados tienen cantidades inmensas de
azticar afiadida.

El estadounidense promedio
consume aproximadamente

30 cucharaditas de azlicar
diariamente. Esto es aproximada-
mente 480 calorias, o casi un 25% de
las calorfas en una dieta de 2.000 ca-
lorfas. Casi la mitad de este exceso de
azlicar viene de las gaseosas. Mucho
de este azlicar viene del jarabe de maiz
rico en fructosa, que es atiin mas dafiino
que el azticar de cafia 0 azlicar de mesa.
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Es crucial minimizar los dulces
refinados y los alimentos con
azucar ahadida.

El exceso de consumo de azicar le hace dafio al
cuerpo en maltiples maneras; contribuye al aumento
de peso, triglicéridos elevados, insulinorresistencia, y
la inflamacicn, la cual de por si incrementa el riesgo
de muchas enfermedades, incluyendo la diabetes,
enfermedad cardiaca, y atin el cancer.

Es crucial minimizar los dulces refinados y los ali-
mentos con azlcar afiadida.

De los 60.000 alimentos disponibles en los
supermercados, un 80% de ellos tienen azi-
car afiadida. Esa es otra razén por lo
que es tan importante consumir
alimentos integrales y leer las
etiquetas de los alimentos empa-
quetados que consumas.

Es muy natural desear comer alimentos
dulces, pero la naturaleza los provee
en formas mucho mds saludables. Tu
salud se va a beneficiar grandemente
si reemplazas tus dulces habituales con
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frutas enteras. Trata de hacer batidos de fruta o
helados con frutas congeladas tales como bananosy
fresasy un poco de leche vegetal en la licuadora. Con
un poco de practica, los dulces saludables pueden
volverse muy satisfactorios.

Aceites regulares

Con 120 calorias por cucharada, los aceites estan
llenos de grasa pero son muy bajos en nutrientes.
Las grasas de luz verde vienen de alimentos enteros
tales como aguacates, nueces, semillas y aceitunas.
Las grasas de luz amarilla vienen de aceites extra
virgenes, prensados en frio. No son tan nutritivos
como los alimentos enteros altos en grasa, pero
tienen mds vitamina E y fitoquimicos que los
aceites regulares. Los aceites prensados en frio son
extraidos fisicamente, sin manipulacion quimica.
Los aceites no virgenes son atn mas refinados y a
menudo pasan por tratamiento quimico.

Alimentos procesados y
empaquetados

Los alimentos procesados forman un 70% de la die-
ta estadounidense. Desde cenas congeladas hasta
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mezclas secas de pasteleria, margarinas, enlatados,
papas fritas, palomitas de maiz, galletas y muchas
otras meriendas, estos alimentos nos enfrentan por
donde miremos.

Pero aunque son populares y convenientes, los
alimentos procesados estan llenos de calorias
vacfas. Muchos de ellos estén llenos de quimicos
y toxinas. Los alimentos saludables, una vez que
han sido procesados, a menudo pueden hacer mas
dafio que bien.

Los alimentos empaquetados a menudo contienen
grasas trans, que incrementan el riesgo de
enfermedad cardiaca, diabetes, y cancer adn
mas que las grasas saturadas. Las grasas trans
son creadas afiadiéndole hidrégeno a los aceites
procesados bajo presién para volverlos en grasas
sélidas. Las investigaciones han demostrado que las
grasastrans son tan peligrosas que la Administracion
de Alimentos y Medicamentos (FDA por sus siglas
en inglés) ha decidido prohibir las grasas trans por
completo. Esta norma va a ser efectiva en el 2018.
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Cuando sumergimos nuestros alimentos g "L\‘.

en pura grasa, triplicamos las calorias. «

Mientras tanto, necesitamos tomar la iniciativa para
excluir las grasas trans de nuestra dieta. Asegurate
de leer las etiquetas nutricionales. Aunque un
producto diga que esta libre de grasas trans, puede
ser que esto no sea verdad. Los productos que tienen
menosde 0,5 gramos de grasas trans por porcién adn
califican como libres de grasas trans. La mejor forma
de asegurarte de que un producto empaquetado no
tengagrasastranses leerlalista de ingredientes; sives
la palabra «manteca vegetal» o «aceite parcialmente
hidrogenado», el alimento contiene grasa trans,
aunque diga libre de grasa trans. Si estds comiendo
en un restaurante, no hay una forma préctica de evitar
las grasas trans. Sin embargo, si evitas los alimentos
fritosy te adhieresa opciones vegetarianas saludables,
vas a minimizar tus probabilidades de obtener grasas
trans en tu comida. También, pide aceite de oliva en
vez de margarina.

Alimentos fritos

Los alimentos fritos estan cargados de grasa, calorias
y sodio. Cuando sumergimos nuestros alimentos en
grasa pura, triplicamos las calorias. Por ejemplo,
una papa grande asada tiene aproximadamente
220 calorfas. Si la conviertes en papas fritas y la
misma papas contiene casi 700 calorfas, de las
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cuales 480 son pura grasa. Y las calorias no son el
unico problema. Muchos alimentos que son fritos
en aceites baratos contienen grasas trans. Ademas,
cuando los aceites alcanzan su punto de humeo a
temperaturas muy elevadas (lo que sucede muy
a menudo con las frituras), se crean subproductos
toxicos o compuestos téxicos que aumentan el
estrés oxidativo y contribuyen a los procesos de
enfermedad. Cualquiera que esté luchando con
problemas metabdlicos debe evitar estos aceites
por completo.

Quesos y productos lacteos
enteros

Aunque estos alimentos son bésicos en la dieta
occidental, estdn cargados de grasa saturada y
colesterol. Los productos lacteos altos en grasa
aumentan el riesgo de enfermedad cardiaca,
diabetes y muchas otras enfermedades. Los
productos ldcteos convencionales contienen
hormonas que pueden promover los cénceres
dependientes de hormonas tales como el cancer
del seno, ovarios, y prostata. Los lacteos a veces
contienen trazas de antibidticos, pesticidas, y
otras toxinas.
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No dejes que la industria de los lacteos te engafie.
No necesitas leche para estar saludable o fuerte.

Algunas investigaciones también sugieren que el
consumo de lacteos puede aumentar el riesgo de
diabetestipo 1,y otras enfermedades autoinmunes
en algunos individuos.

Aunque se nos ha ensefiado que el consumo
de lacteos es necesario para la salud dsea, esto
simplemente no es verdad. Es verdad que los
productos lacteos tienen bastante calcio, pero eso
no los convierte en alimentos mds esenciales que
|a leche de venado o alce, las cuales, a propdsito,
tienen el doble de calcio en comparacién con la
leche de vaca.
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Podemos obtener bastante calcio de alimentos
vegetales tales como los vegetales de hojas
verdes oscuras, el tofu, las leguminosas, y los
alimentos vegetales fortificados. También puedes
proteger la salud de los huesos reduciendo tu
consumo de sodio, lo cual ayudard a prevenir la
pérdida de calcio. Hacer ejercicio regularmente
también fortalece tus huesos.

Nodejesquelaindustriadeloslacteosteengaiie.No
necesitaslecheparasersaludableofuerte. Siescoges
usar los lacteos, recuerda que los productos de luz
amarillaorgénicos, bajososingrasasonmejoresop-
ciones que los productos no organicos enteros.



Carnes rojas

Las carnes roja tales como la res, cordero, cerdo y
ternera son altas en grasa saturada y colesterol. Las
carnes rojas aumentan dramaticamente el riesgo
de muchas enfermedades, incluyendo la diabetes,
algunas formas de cancer, enfermedades cardia-
cas, y muerte prematura.

Un estudio de los Institutos Nacionales de la Salud
encontrd que cuando las personas aumentaban su
consumo de carnes rojas por aproximadamente me-
dia porcion diaria (que es solo el tamafio de media
baraja de naipes), tenfan un riesgo de un 48% mayor
de desarrollar diabetes en los siguientes cuatro afios.
Las personas que reducian su consumo de carnes
rojas reducian su riesgo.

Si necesitas una alternativa saludable, prueba algu-
nos de los increibles andlogos de carne vegetales.
Aunque son altos en sodio, son mucho mds bajos en
grasay la mayoria de ellos estan libres de colesterol.
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Carnes procesadas

Las carnes procesadas tales como las salchichas, sa-
lami, chorizos, jamén, mortadela, tocino, y SPAM son
atin peores que las carnes rojas no procesadas.

De acuerdo al Nurses Health Studly, que le hizo se-
guimiento a mas de 120.000 personas durante 28
afos, el consumo de solo una porcién de carnes rojas
procesadas al dia estaba asociado con un aumento de
riesgo de un 20% de morir durante el estudio. Una
porcién es equivalente a una onza de carne procesada
0 media onza de tocino.

Las carnes procesadas no solo estan llenas de grasa
saturada y colesterol, sino que también tienen nive-
les extremadamente elevados de sodio y a menudo
estan llenas de quimicos dafiinos que acttan como
conservantes. El Instituto Estadounidense para la
Investigacion del Cancer recomienda que limitemos
el consumo de carnes rojas y evitemos las carnes pro-
cesadas por completo.

Recuerda, las guias de nutricion estan disefiadas
para protegernos. La comida saludable es medicina
poderosa. Mientras mas inviertas en la nutricion de
calidad, mas te lo agradecera tu salud. Por lo que te
aconsejamos que llenes hoy tu plato con alimentos
de luz verde. Este libro estd lleno de recetas que
pueden ayudarte.
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BALANCEANDO LAS COMIDAS 15

Hasta ahora nos hemos enfocado en la calidad de los diferentes alimentos. Ahora
hablemos acerca de las cantidades. Balanceartus comidas es esencial para el control

del azicaren la sangre.

La primera estrategia de balancear las comidas es
consumir dos a tres comidas en un horario diario
regular. Es importante ser consistente y alimentar
tu cuerpo cuando tenga hambre. Las comidas re-
gulares son vitales para estabilizar los niveles de
azlicar en la sangre.

Entonces, ;cdmo balanceamos estas comidas?
Aseguréndonos de obtener cantidades apropiadas
de carbohidratos saludables, proteinas y grasas.

Los dos sistemas mas populares para ayudar a los
diabéticos a manejar los carbohidratos son el contar
carbohidratos y las listas de intercambios.

Contar carbohidratos consiste en contar los gramos
de carbohidratos que consumes y limitarlos a una
cantidad que te ayude a controlar tus niveles de
azlcar en la sangre y peso.

Por ejemplo, una persona con diabetes puede per-
mitirse 45-60 gramos de carbohidratos en cada
comida y luego contar los carbohidratos leyendo
las etiquetas o utilizando una lista de intercambio
para diabéticos.
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El sistema de intercambio de la Asociacién Americana
Diabética agrupa los alimentos en 6 categorias:
almidones y panes, carnes y substitutos de la carne,
verduras, frutas, leche y grasas. A las personas se les
permite una cantidad especifica de porciones de cada
lista en cada comida y bocadillo. Por ejemplo, una
persona con diabetes podria permitirsele 2 porciones
de pan o almidon en cada comida, una tajada de pan,
"2 pan de hamburguesa, '3 de taza de pasta o arroz,
94 de taza de cereal de caja, 0 algo por el estilo.

Ambos métodos estan disefiados para ayudar a ba-
lancear los niveles de azicar en la sangre y el peso.
Pueden ser (tiles, pero tienen algunas limitaciones.

Ninguno de los dos sistemas distingue adecuada-
mente entre las diferentes clases de carbohidratos.

Este planteamiento esencialmente ignora las diferen-
cias vitales en el valor nutricional y el impacto sobre
los niveles de azdicar en la sangre de estos alimentos.

Con el método de contar carbohidratos, 50 gramos
de carbohidratos de pan blanco podrian considerar-
se como iguales a 50 gramos de carbohidratos de
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frijoles, aunque estos dos alimentos afectan los
niveles de azdcar en la sangre y la salud de manera

muy diferente. Los alimentos bajos en carbohidratos
tales como los alimentos de origen animal y las grasa
puras podrian considerarse saludables erréneamente
simplemente por su contenido bajo en carbohidratos.
El sistema de intercambios tiene problemas similares.
La lista de almidones lo incluye todo, desde cereal
espolvoreado con azicar hasta el arroz integral. Los
efectos de salud de los alimentos dentro del mismo
grupo pueden ser extremadamente diferentes.

El punto critico en esto es que muchos sistemas ac-
tuales de manejo de la diabetes solo se enfocan en el
control de los niveles de az(icar en la sangre. Si hemos
de tener éxito en revertir a diabetes, necesitamos
cambiar nuestro enfoque a revertir la insulinorresis-
tencia y restaurar la sensibilidad a la insulina. La dieta
debe ser disefiada no solo para apoyar el control de la
glucosa en la sangre, sino para reducir la inflamacién,
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Se ha demostrado que esta dieta
promueve mejoras notables de
los niveles de azticar en la sangre
y pérdida de peso en las personas
con diabetes tipo 2, aun si las
calorias no son restringidas.

reducir el estrés oxidativo, y restaurar el estatus
nutricional. Para lograr esta tarea, necesitamos ase-
gurarnos que cada caloria apoye la sanacién.

La nutricion saludable requiere mas que simplemen-
te consumir un balance de carbohidratos, proteinas y
grasas. Hay alimentos saludables y dafiinos en cada
una de estas categorfas. Las grasas vegetales tales
como las nueces, semillas, aguacates y aceitunas
tienen un impacto muy diferente en el cuerpo que las
grasas saturadas y las grasas trans que se encuentran
en la misma categoria. Los substitutos de la carne y el
tofu tienen un contenido de proteina similarala carne
o el pollo, pero tienen niveles mucho més bajos de
grasa saturada y colesterol.

Recuerda, si cuentas los carbohidratos o utilizas el
sistema de intercambios, asegurate de también
ponerle atencién a la calidad de los nutrientes de tus
elecciones alimentarias.
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Labelleza de una dieta de luz verde para la diabetes es
que todos los alimentos vegetarianos integrales con-
tienen carbohidratos sin refinar y altos en fibra. Estos
causan que los niveles de azdcar en la sangre suban
mas gradualmente comparados con los alimentos
refinados y procesados. Una dieta de luz verde provee
porlo menos de 35 a 50 gramos de fibra, lo cual ayu-
dard a saciar tu apetito sin calorias adicionales.

Esto no significa que debas comer una cantidad
ilimitada de cualquier clase de alimentos vegetales
que te dé la gana, pero si significa que una dieta
integral, vegetariana te provee una ventaja en el
control de los niveles de azlicar. Se ha demostrado
que esta dieta promueve notables mejoras en los ni-
veles de azicaren la sangre y pérdida de peso en las
personas con diabetes tipo 2, aln si las calorias
no son restringidas.

Como balancear los
alimentos de luz verde

Es més facil de lo que piensas. Pon es-
tos consejos acerca de como balancear \
las comidas en prdctica, jy tu salud
mejorard rapidamente!

La clave es incluir algo de cada grupo de

alimentos en cada comida. Bueno, estd

bien. .. No vamos a hacerte comer vegetales

para el desayuno. Pero trata de obtener por lo
menos 4 de cada uno de los 5 grupos de alimentos
en cada comida. El método del plato puede ayudarte.
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El método del plato

Esta es una forma fdcil de simplificar tu plan
alimentario. Divide tu plato visualmente por la
mitad, y luego divide una de las mitades en dos.
Llena la mitad de tu plato con vegetales bajos en
almidén, un cuarto de tu plato con proteinas salu-
dables, y un cuarto con almidones saludables. La
fruta puede ser una opcién de postre saludable y
las grasas saludables o nueces pueden incorporar-
se con cualquier parte de tu plato.

Fruta
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«La clave es incluir algo de cada grupo
de alimentos en cada comidan.

El método del plato puede ayudarte a simplificar tus
porciones diarias, que deberian incluir:

* 6 porciones de vegetales bajos en almidén.
Estos esencialmente son alimentos gratis; son
ilimitados y pueden ayudar a saciarte.

* 1-2 porciones de leguminosas con cada comida.
Las mejores opciones son los frijoles, lentejas, o
arvejas. El tofu y el tempeh también son opciones
excelentes. Las cames vegetales deben utilizarse
menos frecuentemente.

* No més de 1-2 porciones de almidones por
comida. Obviamente los individuos activos y
saludables van a necesitar mas. Una porcion es
aproximadamente media taza de arroz integral,
cebada, 0 quinoa. Recuerda de atenerte a las
opciones de luz verde.

* 2-4 porciones de fruta por dia. Esto deberia
esparcirse con todas tus comidas, no comerse
todas a la vez 0 solas.

* Grasas integrales tales como aguacates, nueces,
semillasy coco. Estos alimentos pueden
afadirle sabor a tus comidas, pero deberian
comerse con moderacion.

Balanceando las comidas 1.5

El tazon del desayuno

El método del plato puede ser mas dificil de usar a
la hora del desayuno. Pero puedes crear un tazén
del desayuno. Esta es una version mas saludable del
tradicional tazén de cereal del desayuno. Comienza
seleccionando tus frutas frescas favoritas; manzanas,
duraznos, mango, banano, y bayas. Incluye aproxima-
damente una y media taza de frutas.

Luego escoge tu cereal. La mejor opcién es un ce-
real germinado tal como Kamut, espelta, y quinoa.
De otra manera, puedes cocinar cereales intactos
integrales tales como cebada, avena en grano, y
centeno. Los cereales cocidos pueden almacenarse
en la refrigerador hasta por una semana.

Una vez que tu cereal y tu fruta estén listos, puedes
afadirle leche de soya o leche vegetal, canela, y
nueces y semillas tales como nueces de nogal, se-
millas de chia, cafiamo, linaza, y calabaza. Puedes
convertir tu tazén de desayuno en un parfait afia-
diéndole yogur de soya, pero asegurate de cuidar
tu consumo de azicar.

Si comes pan tostado, asegUrate de escoger un
pan 100% integral, preferiblemente hecho de
cereales germinados.

La verdadera clave para balancear las comidas es
incluir una fuente razonable de proteina, grasa,
y carbohidratos en cada comida. Las mejores
opciones estan cargadas con fibra, fitoquimicos y
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aja estrechamente
con tu nutricionista, doctor y equipo de salud.
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antioxidantes. También son densas en nutrientes lo
que significa que tienen muchas vitaminas y mine-
rales por caloria. Asegurate de incluir bastante agua.
La mayorfa de personas necesitan por lo menos 8
tazas al dia. También puedes disfrutar de infusiones
de hierbas, pero evita las bebida caldricas. Recuerda,
loideal es comertus calorfas, jno beberlas!

Indice glucémico y carga
glucémica

Si estds escogiendo alimentos saludables y con-
trolando tus porciones, pero el azlicar en la sangre
aln sigue alcanzando niveles altos, puede ser que
necesites utilizar el indice glucémico y las herra-
mientas de carga glucémicas para ajustar tu dieta.

El indice glucémico, o IG es una medida de cuan
rapidamente los niveles de azlicar en la sangre
suben después de consumir 50 gramos de carbo-
hidratos de un alimento particular. Los puntajes
se sitlian entre 0y 100. Se considera que los ali-
mentos con puntajes mayores de 70 tienen un
indice glucémico alto, lo que significa que tienden
a causar aumentos en los niveles de azlicar. Los
alimentos con un IG bajo liberan el azicar a la
sangre mds lentamente. No es sorprendente que
muchos carbohidratos tienen un IG alto, mientras
que las leguminosas, nueces, semillas y verduras
bajas en almidén tienen puntajes muy bajos. No
todos los alimentos con un IG bajo son saludables,
pero puedes utilizar esta herramienta para tomar

Balanceando las comidas 1.5

las mejores decisiones acerca de qué alimentos de
luz verde y amarilla vas a consumir.

Una herramienta més nueva, llamada la carga glucé-
mica, es una forma adn mds precisa de evaluar como
diferentes alimentos impactan tus niveles de azticar
en lasangre. Esta herramienta toma en consideracion
la cantidad de carbohidratos que consumes.

Hay tablas minuciosas en linea que te daran el in-
dice glucémico y el valor de carga glucémica para
muchas clases diferentes de alimentos. Reemplazar
alimentos altos en IG y CG con alimentos bajos en IG
y CG puede ayudarte a manejar mejor tus niveles de
azlcaren la sangre.

En conclusion

Mientras trabajas con las herramientas para balan-
cear las comidas, asegurate de revisar tus niveles
de azlicar en la sangre frecuentemente y trabaja
estrechamente con tu nutricionista, doctor, y equi-
po de salud. Puede parecer un poco abrumador al
principio, pero con un poco de practica, balancear
tus comidas se va a volver un habito sencillo. Antes
de quete des cuenta, vasa comenzara sanarte, ytu
sensibilidad a la insulina va a empezar a mejorar.
En unos pocos meses, tu cuerpo esencialmente va
areconstruirse.
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ENTENDIENDO LAS ENOUETAS 1.6

A medida que avanzas hacia una dieta de alimentos integrales, vas a querer pres-
tarle atencion a las etiquetas de los alimentos. La compra de alimentos puede
convertirse en una aventura saludable mientras exploras cudles productos son los

mas nutritivos.

Leer las etiquetas nutricionales puede ser como leer
jeroglificos, por lo menos al principio. Un estudio del
2011 publicado en el Journal of the American Dietetic

Association mostré que menos del 10% de los partici-

pantes miraban el contenido caldrico de una etiqueta
nutricional. Esto es comprensible. Hay tantos términos
confusos; ;cémo se puede esperar que los sepamos

todos? Pero saber lo bésico sirve bastante para asegu-

rarte de que pongas los ingredientes correctos en tu

cuerpo. Estas descripciones sencillas pueden ayudarte.

«Alto»

Para que una etiqueta alimenticia diga que un pro-

ducto es alto en un nutriente (por ejemplo, alto en
fibra), este debe proveer un 20% del Valor Diario. Si el
alimento tiene un 10-19%, entonces es considerado
una «buena» fuente.

«Bajo en Carbohidratos»

Sorprendentemente no hay directrices establecidas
para esta afirmacion. (;Dénde esta laAdministracién
de Alimentos y Medicinas?) Esto da espacio para

que hayan etiquetas engafiosas y compras frivolas.

A menudo algtn alimento alto en carbohidratos es
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modificado para convertirse en un alimento bajo en
carbohidratos, pero le suben el contenido de grasa
y calorfas. Es preferible escoger alimentos que natu-
ralmente sean bajos en carbohidratos, tales como
las nueces (con moderacion), el tofu, y obviamente
las verduras.

«Bajo en Sodio»

Los alimentos que pretenden ser bajos en sodio de-
ben tener 140 miligramos o menos por porcién. Las
directrices dietéticas del 2010 para los estadouniden-
ses recomiendan que se consuma menos de 2.300
miligramos por dia para evitar la hipertensién y el
riesgo de derrame cerebral. Ponle bastante cuidado
a este término. Generalmente, si hay 1 miligramo (o
menos) por cada caloria, puedes considerar que este
alimento tiene un nivel seguro de sodio.

«Libre de BPA»

BPA es la abreviacion de bisfenol A, un quimico
industrial utilizado para hacer ciertos plésticos, es-
pecialmente aquellos utilizados en la industria de
alimentos. EI Concilio Americano de Quimicos afirma
que los productos que contienen BPA no representan



ningUin riesgo a los consumidores, pero otras asocia-
ciones estan en desacuerdo. Hay varios productos
libres de BPA tales como enlatados, productos para
bebés y botellas de agua.

«Sin OMG»

Los organismos modificados genéticamente o
transgénicos son cultivos que han sido modificados
en un laboratorio para adquirir resistencia a los her-
bicidas o incrementar su contenido nutricional. Estos
productos experimentales, a veces conocidos como
alimentos Frankenstein' representan un 80% de la
produccién agricola norteamericana, aunque un 53%
de los consumidores afirman que no comprarfan algo
que haya sido modificado genéticamente. Si quieres
estar sequro del estatus de tu alimento favorito, bus-
ca el sitio web del Non-GMO Project, el cual provee
una lista completa de los alimentos que han pasado
su rigoroso proceso de verificacion.

1

«Enriquecido»

Este término, diferente a «fortificadon significa que
algunos de los nutrientes se le han devuelto a un
alimento que los habia perdido durante el proceso
de refinamiento. Las personas a menudo piensan
que esto significa que la comida tiene vitaminas y
minerales adicionales, pero eso no es asi. Los com-
pafifas de alimentos simplemente vuelven a afiadir
lo que antes los produc- '
tos tenian. El ejemplo
mas comdn de esto
es la harina de trigo

Entendiendo las etiquetas 1.6

enriquecida. Durante el proceso de refinamiento
muchos nutrientes esenciales se pierden, y durante
el proceso de enriquecimiento se vuelven a

afadir algunos de estos nutrientes.

«Fortificado»

Los alimentos fortificados se

les han afiadido vitaminas y
minerales ademds de las que
ocurren naturalmente. Bastantes
alimentos son fortificados para
asegurarle una nutricién adecua-
daala poblacién en general.

Calorias

Una calorfa es la unidad de célculo para

la energia provista por los alimentos. El cuer-

po humano tiene un requerimiento caldrico
para funcionarapropiadamente, y este valor
es diferente para cada individuo depen- 4 »
diendo de una serie de factores tales &
como la tasa metabdlica y la activi-

dad fisica. Cuando se excede este
requerimiento caldrico, el cuerpo
lo almacena en forma de grasa, :.'
causando un aumento de peso.

Cuando no se dan los reque-
rimientos caldricos, el cuerpo
extrae la energia necesaria de la
grasa almacenada, resultando

en pérdida de peso.
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La ecuacion Harris-Benedict es una buena formula

para calcular cuantas calorias se necesitan por dia.

TMB =655 +(4,35xpesoen libras) + (4,7 x estatura
en pulgadas) - (4,7 x edad en afios). Solo necesitas

poner en la ecuacién tu peso, estatura y edad. El nu-

mero que resulta es el total de calorias que necesitas
por dia. Una mujer de 50 afios que pesa 160 librasy

tiene una estatura de 5' 7" tendrd una taza metabo-

lica basal (TMB) de 1.440 calorias por dia. Si haces

mas que dormir todo el dia, necesitas mas calorias.
¢No tienes tiempo de contar? Simplemente consu-

me una dieta balanceada y saludable y obtén por
lo menos 30 minutos de ejercicio diarios. Cuando
tomas buenas decisiones, tus calorias se cuentan
por si mismas.

Grasa

La grasa es esencial para el funcionamiento apropia-

do del cuerpo. Se recomienda que aproximadamente
un 20-25% de la ingesta caldrica venga de grasas y
aceites. Esto es aproximadamente 45 gramos de
grasa por dia. Recuerda, no todas las grasas son

creadas iguales. Las grasas poliinsaturadas y monoin-

saturadas son las «grasas saludables» que reducen
tu colesterol sanguineo y protegen el corazon. Estas
grasas generalmente provienen de fuentes vegetales
tales como los aguacates y las nueces. Las grasas
saturadas y trans son las «grasas malas» que elevan
los niveles de colesterol en la sangre y incrementan
el riesgo de enfermedades cardiacas. Estas grasas
generalmente provienen de fuentes animales tales
como la carne, productos lacteos, y aceites vegetales
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parcialmente hidrogenados. Se recomienda que
menos del 10% de las calorias vengan de las grasas
saturadas, asi como evitar todas las grasas trans en
la dieta. Las grasas saludables son importantes, pero
también son altas en calorias. Necesitan balancearse
cuidadosamente con otros alimentos.

Colesterol

El colesterol es un elemento necesario en la construc-
cion de estructura y fluidez en nuestras membranas
celulares. Sin embargo, no es necesario consumir
colesterol en la dieta. Nuestros cuerpos producen

naturalmente todo el colesterol que necesitan. El
colesterol dietético solo se encuentra en las fuentes
animales y puede aumentar el riesgo de desarrollar
niveles altos de colesterol en la sangre asi como la
acumulacion de placas en las arterias, que even-
tualmente resultan en enfermedades cardiacas y
derrames cerebrales. Limita el consumo de colesterol
hasta donde sea posible. Recuerda, jtodas las recetas
vegetarianas son libres de colesterol!



Sodio

Un 90% de los estadounidenses sobre la edad de dos
afos consumen un exceso de sodio como parte de
sus dietas. Las fuentes principales de sodio en la dieta
son los alimentos procesados y las comidas de los
restaurantes. Una dieta alta en sodio puede llevara la
hipertension y aumentar el riesgo de enfermedades

cardiacas, enfermedad renal y derrames cerebrales.

Se recomienda limitar la ingesta de sodio a menos de
2.300 miligramos (dos cucharaditas) de sal por dia.

Carbohidratos

El numero total de carbohidratos listados en las
etiquetas nutricionales incluye el az(icar afiadido, los
carbohidratos complejos y la fibra. Los carbohidratos
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te mantiene saciado durante mds tiempo. Los carbo-
hidratos simples se encuentran naturalmente en las
frutasy los vegetales, pero también se encuentran en
alimentos refinados tales como el pan blanco, dulces,
y gaseosas. El consumo de carbohidratos refinados y
procesados sin fibra dietética puede causar aumen-
tos peligrosos en tus niveles de azdcar en la sangre.

Fibra dietética

La fibra es una forma de carbohidrato indigeri-
ble, pero que provee beneficios necesarios para
un cuerpo sano. La fibra dietética viene en dos
formas: fibra soluble e insoluble. La
fibra soluble atrae agua y for-

ma un gel, el cual hace

«Un 90% de los estadounidenses
sobre la edad de dos afnos consumen

un exceso de sodion.

son la fuente principal de energia que necesita tu
cuerpo. Pueden ser clasificados como simples o
complejos. Los carbohidratos complejos incluyen los

almidones y la fibra dietética. La fibra es un superhé-
roe para el control de los niveles de aziicaren lasangre.

Ayuda a prevenir el aumento de azticar en la sangre y

mas lento el proceso digestivo y te ayuda a sentirte
saciado por mas tiempo. La fibra insoluble no se di-
suelve en el agua, y actda como laxante, ayudando
a evitar el estrefiimiento. La fibra es especialmente
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importante en la regulacién de la velocidad de la
absorcién del azdicar consumido en el torrente san-
guineo. Los alimentos procesados y refinados tienen
muy poca o nada de fibra, mientras que los alimentos
frescos e integrales tienen bastante fibra. Las mujeres
necesitan 25 gramos de fibraal dfa, y los hombres 38
gramos. Sin embargo, jel estadounidense promedio
solo consume 15 gramos! ;Cémo puedes obtener
mas fibra? Consumiendo alimentos de luz verde. Las
personas que consumen una dieta vegetariana obtie-
nen un promedio de 40-60 gramos de fibra diarios.

Azlicar

La cantidad de azicar listada en las etiquetas nutri-
cionales se refiere a los azucares afiadidos, no los que
se encuentran naturalmente en la comida. Algunos
ejemplos son el azlicar, el jarabe de maiz y la miel
de abejas. Si miras la lista de ingredientes de un
alimento o receta puedes determinar las fuentes del
contenido de aztcar. Generalmente, mientras mas
grande sea la diferencia entre el «total de carbohi-
dratos» y «azlicar», més grande serd la cantidad de
carbohidratos nutritivos en el alimento. La cantidad
de azdcar afadida deberia ser tan baja como sea
posible, porque los azucares afiadidos no tienen fibra,
y pueden causar aumentos repentinos en el nivel de
azlcaren la sangre.

Proteina

Después del agua, la proteina es la substancia mds
abundante en tu cuerpo. La palabra proteina viene de
la palabra griega proteios, que significa de primera
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importancia. La proteina ayuda a construir y reparar
los tejidos, transporta los materiales, y regula muchos
procesos corporales. Pero aunque la proteina es
importante, la mayoria de los estadounidenses con-
sumen aproximadamente el doble (100 gramos) de
lo que necesitan (45-55 gramos) por dia.

Este exceso de proteina recarga el higado y los rifio-
nes, especialmente si es proteina animal. La proteina
animal estd vinculada a la diabetes, enfermedad car-
diaca, enfermedad renal, y muchas formas de cancer.
Los alimentos animales son muy altos en proteina, lo
que hace que sea muy fécil consumir una cantidad
excesiva.

La idea que es necesario consumir productos anima-
les para obtener suficiente proteina simplemente es
un mito. Las investigaciones muestran que las plan-
tas proveen cantidades adecuadas de la clase mas
segura de proteina.
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SUBSTITUTOS VEGETARIANOS 1./

Reemplazar la mantequilla, los huevos, y otros alimentos puede parecer desalenta-
dor. Afortunadamente hay algunos substitutos fantasticos. Aunque algunos de estos
substitutos puedan parecer contrarios a la intuicion, pruébalos: no te arrepentirds.
Con un poco de tiempo y practica, tus papilas qustativas van a estar tan agradecidas
como tu salud.

Simplemente sigue esta férmula basica: Cuando una receta pide , reemplazalo por
Por ejemplo, cuando una receta pide carne, escoge uno de los siguientes substitutos. jTambién puedes utilizar

algunas de nuestras recetas como substitutos! Asegurate de revisar la seccién de las salsas.

Carne Mantequilla

* Tofu * Margarina no hidrogenada, tal como Earth

* Setas (champifiones, hongos comestibles) Balance™

* Seitdn (gluten) * Aceite de coco

* Berenjena * 3 detaza de aceite vegetal = 1 barra de

* Frijoles margarina

* Tempeh .
Suero de mantequilla

Caldo de carne * Revuelve 1 taza de leche de soya con 1

* Caldo vegetal
* Cubos de caldo vegetal, seguir las instrucciones
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cucharadita de vinagre de cidra de manzana
0jugo de limén. Deja que la mezcla repose
hasta que se corte.



Leche condensada

* Leche de coco enlatada (nota: la leche de coco no
le da a los alimentos sabor a coco, solo un sabor,
colory textura cremosa)

Huevos

* 1 cucharada de linaza molida con 2 2 cuchara-
das de agua = 1 huevo (revuelve y deja reposar
por 5 minutos antes de utilizar)

* s de taza de compota de manzana = 1 huevo

* 1 banano bien maduro machacado = 1 huevo

Crema de leche

* Leche de coco enlatada: pon una taza de leche
de coco en la refrigerador por 48 horas. Abrela,
y utiliza solo la capa sélida de encima.

Leche

* Leche desoya

* Leche de almendras
* Leche dearroz

* Leche deavena

* Leche de coco

* Leche de cafiamo

Substitutos vegetarianos 1./

Queso

* Tofu desmoronado como substituto de la
cuajada o el queso ricota.

* Salsa de queso para nachos (p. 293)

* Levadura nutricional (nutritional yeast flakes)

Mayonesa

* Mayonesa vegetariana: se puede conseguir en
variedades hechas con aceite de canola, aceite de
canola prensado en frio, aceite de semillas de uva,
y aceite de soya orgénica prensado en frio.

* Mayonesa de marafion (p. 310)

Aztcar refinado

* Los frutos secos o la salsa de manzana a
menudo pueden substituir el azticar refinado
en los productos de panaderia. Para obtener
ejemplos de recetas, mira la seccion de postres
en brendadavisrd.com.
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SEGUNDA PARTE La preparacién

U COCINAVEGETARIANA: LA

COMIDAZ 1

¢Te encuentras rodeado de tentaciones comestibles? Date la ventaja de una renovacion
saludable de tu cocina. Aqui encontraras como preparar tu refrigerador, congelador y
despensa para un impacto maximo de la salud.

Nota: Antes de que los recibos costosos del super-
mercado empiecen a subirte la presion sanguinea,
por favor recuerda que no necesitas ir y comprarlo
todo de una vez. Puede ser un poco menos abruma-
dor comprar unos pocos articulos mencionados en
cada seccion cada vez que vayas al supermercado.
Por ejemplo, prueba afadir una fruta diferente a la
canasta del mercado, luego utiliza el indice de este re-
cetario para encontrar formas sabrosas de prepararla.
La mayoria de articulos mencionados se encuentran
en los supermercados en todo el pais. Con un poco
de paciencia y persistencia, tu cocina se transformara
en un paraiso de decisiones de alimentos saludables.

Refrigerador

Frutas

Podrias hacer caramelos con sabor a manzana, limén,
0 bayas, pero, ;no es preferible ir a la fuente original?
Desde las frutas basicas tales como las manzanas
hasta otras frutas menos conocidas tales como el
maracuyd, las frutas le dan dulce adicional a tu mend,
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sin aumentar centimetros a tu cintura. Asi como te

gustan los colores del arcoiris, trata de tener un rango

amplio de frutas diferentes.

* Manzanas

* Naranjas

* Bananos: almacena los bananos afuera de la
refrigerador hasta que estén maduros, luego
constimelos o congélalos inmediatamente. Para
que se maduren més rapidamente, almacénalos
en una bolsa de papel con una manzana. Debido
a que producen gas etileno, los bananos pueden
utilizarse para madurar otras frutas tales como
los aguacates més rapidamente utilizando este
método.

* Kiwis

* Limones

* Bayas(moras, frambuesas, fresas)

Vegetales

Los vegetales son los alimentos mds densos nutri-
cionalmente. Llenartu plato con estos puede ser una
aventura deliciosa. Escoge una variedad de colores
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y sabores,. En general, mientras mds brillantes los

colores, mas ricos son en nutrientes.

* Col rizada

* Repollo(verde, morado, de Milan, chino, Napa,
repollitos de Bruselas)

* Espinaca

* Hojas verdes para la ensalada

*

Pimentones (rojos, amarillos, anaranjados,
verdes)

Esparragos

Cebollines

Germinados de diferentes clases

Setas (cremini, portobello, shiitake, champifion)
Brdcoli

Coliflor

Zanahorias

* % ok ok ok *k * oF

Tomates (técnicamente no es un vegetal, pero se
prepara como tal)

* Aguacate (técnicamente no es un vegetal, pero
se prepara como tal)
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Hierbas frescas
llumina un platillo instantaneamente con una de las
siguientes hierbas, que generalmente se afiaden
durante los pasos finales de la receta. Mantén las
hierbas frescas almacenéndolas en un contenedor
con agua en la refrigerador, envueltas en papel de
cocina para absorber la humedad, o cubiertas con
una bolsa plastica.
* Albahaca

* Cilantro

* Pergjil liso

* Romero

* Tomillo

Un poquito de todo

Después de botar todos los alimentos no saludables

de luz roja de tu refrigerador, vas a necesitar algo para

reemplazarlos. He aqui algunas ideas:

* Leches de soya, nueces, y semillas (arroz,
almendras, soya, coco, etc.)

* Tofu y/o tempeh

* (Carnes vegetales

* Linaza molida (puede sustituir los huevos en los
productos de panaderia: mezcla 1 cucharada de
linaza molida con 2 /> cucharadas de agua)

* Margarina vegetariana con aceite sin hidrogenar
(Utilizala muy escasamente)

* Hummus

Congelador

Si necesitas preparar una comida rapida después de
unlargo dia en el trabajo, 0 deseas almacenar algunas
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sobras por un tiempo, es dificil encontrar una forma
mas conveniente de hacerlo que utilizar el congelador.
* Arrozintegral congelado

* Arvejas, maiz, y mezclas de verduras congeladas
* Frutas congeladas para hacer batidos, etc.

* Panintegral

* Frijoles congelados o sopas

Despensa

Vegetales

Algunos vegetales saben mejor cuando se mantienen
fuera del refrigerador. Si tu casa es relativamente
caliente, considera almacenar los siguientes articulos
en el garaje o algun otro lugar fresco y oscuro. Esto
ayudara a mantenerlos frescos. Asi como con otros
productos frescos, deséchalos si desarrollan muchas
partes suaves. Silas papas o camotes (boniato, batatas)
cambian de color, deséchalas inmediatamente pues
esto puede indicar un desarrollo de toxicidad.

>*

Cebollas (rojas y/o amarillas)
* Ajo

* Camotes (batatas, boniatos)
* Papas(patatas)

* (Calabaza (zapallo, ahuyama)

Frijoles y leguminosas

Los frijoles y las leguminosas son armas secretas para
controlar el nivel de azticar en la sangre y la salud.
Disfruta del proceso (més répido de lo que podria pa-
recer) de tornar los frijoles secos en un delicioso platillo.
* Lentejas (negras, marrones, rojas, verdes)

* Arvejas (chicharos) secas partidas



* Frijoles (alubias) (pintos, negros, mayocoba,
blancos, etc.)
* Garbanzos

Salsas y sazones

Alegra una comida ordinaria con esta corta lista de ingre-

dientes o mézclalos para crear salsasy aderezos. Recuerda

utilizar las grasas adicionales muy escasamente.

* Aceite de oliva extra virgen organico

* Aceite de coco extra virgen

* Aceite de oliva extra virgen en aerosol

* Bragg™ Liquid Aminos: este substituto de la salsa
soya no es fermentado, no contiene OMG, y es
libre de gluten. Estd listado en varias recetas pero
puedes sustituirlo con salsa soya

* Salsa soya baja en sodio

Enlatados

Una vuelta con un abrelatas, y estan listos los ingre-

dientes para tu comida saludable rapida.

* Salsa de tomate/salsa marinera baja en sodio
* (Caldo vegetal bajo en sodio

* Tomates enlatados sin sal

* Leche de coco light

* Frijoles enlatados

Cereales
Cuando estds cocinando para alimentar un habito

saludable, los cereales integrales son un buen objetivo.

Descubre cereales menos comunes tales como quinoa
o millo, o utiliza los cereales comunes tales como el

Tu cocina vegetariana: la comida 2.

arroz integral. Cuando compres galletas, pan, etcétera,
busca los articulos que digan «100% integral» para
evitar productos que afiaden harina blanca desprovis-
ta de sus nutrientes naturales. Si deseas un delicioso
sabor ademés de beneficios nutricionales extra, busca
productos que contengan cereales germinados.
Cebada

Cuscls

Avena en hojuelas

Arroz integral

Millo

Quinoa

Arroz silvestre

* ok ok ok Xk F ok *

Harinas integrales (trigo, espelta, avena, almendra,

Kamut, arroz integral)

* Pastas integrales (trigo, arroz, quinoa, espelta,
Kamut, millo)

* Panintegral (de trigo integral o libre de gluten)

* Tortillas (de maiz molido en piedras u otro cereal

integral)
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Nueces, semillas y frutas secas

Las nueces y las semillas proveen satisfaccion en for-
ma de proteina, fibra, grasas saludables, y buen sabor.
Cuando estdn tostadas le dan una agradable textura
crujiente a los productos horneados. Las frutas secas
contienen muchos nutrientes, pero pueden causar
aumentos en los niveles de azticar en la sangre si se
comen en exceso. Asegurate de balancearlos cuida-
dosamente con otros alimentos.

* Almendras crudas

* Marafién crudo (anacardos, castafias de caju,
merey, cashew)

Nueces de nogal crudas

Semillas de girasol

Semillas de chia

Semillas de linaza

Semillas de ajonjoli (sésamo)

Semillas de calabaza

Mantequillas de nueces y semillas

Uvas pasas

Arandanos rojos secos

Détiles Medjool

X % X % X X X X X X

Condimentos y panaderia

Si estas preparando un platillo complejo o simple-
mente una comida saludable rapida, sugerimos los
siguientes articulos para un kit de sazones y panade-
ria para principiantes.

Polvo de hornear sin aluminio

Mckay's Chicken Style Seasoning™

Mckay's Beef Style Seasoning™

Bicarbonato de sodio

Canela molida

Sal de mar

Albahaca

Ajo en polvo

Paprika ahumada

Orégano

Comino molido

Pimienta cayena

Chile (ajf) en polvo

Jengibre

Clrcuma

Curry en polvo

3 % X X X X X X X X X X X X X X

Extracto de vainilla puro
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* Polvo de cacao crudo y/o cacao sin dulce

* Levadura nutriticional (nutritional yeast flakes):
es una excelente forma de darle a las comidas
un sabor penetrante como de nueces y queso.
Este producto es una levadura inactiva hecha
de melaza de cafia de azticar o remolacha.
Viene en hojuelas o en polvo y es diferente a la
levadura activa utilizada para hacer pan. Es alta
en las vitaminas B, incluyendo la vitamina B12
y se encuentra en la seccién de granel de las
tiendas naturistas, en algunos supermercados
y en el internet. Asegurate de no confundirla
con la levadura para hacer cerveza que es una

levadura activa y tiene un sabor amargo.
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U COCINAVEGETARIANA: LAS
HERRAMIENTAS 7/

Herramientas que necesitas
(para hacer mas fécil la vida)

Recetarios

Hay miles de recetarios disponibles, pero no todos
son creados iguales, especialmente cuando de los ni-
veles de azlicar en la sangre se trata. Recomendamos
los recetarios The 30-Day Diabetes Miracle, Eat to Live,
y Defeating Diabetes por Brenda Davis (todos estos
titulos son eninglés).

Licuadora de alta velocidad

Hay una multitud de licuadoras a la venta, desde
$15 hasta $500. La mayoria funcionan bien. Pero,
¢sabias que una buena licuadora de alta velocidad
puede utilizarse para hacer sopas, salsas, y helados?
Investiga modelos de alta velocidad tales como
VitaMix™ o Blendtec™.

Lo mejor de una licuadora de alta velocidad es que re-
duce grandemente el tiempo que toma la preparacion
de los ingredientes. Por ejemplo, en vez de tener que
picar una zanahoria para hacer un puré de zanahoria,
simplemente puedes poner toda la zanahoria en la
licuadora y la dejas hacer el trabajo. No hay necesidad
de parar, revolver, o licuar por tandas. Utilizala para
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hacer helado, pan, mantequilla de nueces, aderezos,
salsas, sopa caliente, todo. ..

Olla de coccién lenta

Vale cada centimetro cuadrado que ocupa. Una olla
de coccion lenta puede ser un salvavidas durante
esas semanas cuando no hay tiempo. No importa
la marca de la olla de coccion lenta, se utiliza de la
misma manera: pon los ingredientes en la olla, pon
la temperatura correcta, cuenta el tiempo necesario
y déjala cocinando. jPuedes hacer avena, papas
asadas, compota de manzanas, alcachofas al vapor,
manzanas asadas, brownies, y hasta pan en una olla
de coccién lenta!

Ollaarrocera

Antes de que quites este implemento de tu lista, ;sa-
bias que puedes haceravena, risotto, polenta y frijoles
en una olla arrocera?

No dejes que el nombre te engafie. Puede ser que
«olla arrocerax te haga pensar que solo tiene un uso,
o cual no es nada malo si consumes bastante arroz.
Pero también puede servir para otros usos. Sea
que estés en un apartamento que no tenga cocina,
necesites una hornilla extra, o simplemente desees
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tener la conveniencia de hacer platillos que requieran
supervision minima, una olla arrocera es el electrodo-
méstico que necesitas.

Procesador de alimentos

Algunos de los miembros del personal de Salud es
Vida atendieron conmigo una clase de culinaria cruda
dada por el Chef Ron Russel del galardonado restau-
rante vegetariano organico SunCafe en Los Angeles,
California. Unos pocos minutos después de empezar,
él nos explicd qué eran lo que él considera las dos
herramientas mds importantes en su cocina: una
licuadora de alta velocidad (en su caso una VitaMix)
y un procesador de alimentos.
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Las licuadoras son Utiles para texturas suaves tales
como helado, masa, sopa, etc. Pero el procesador de
alimentos es indispensable para las otras texturas, ta-
les como textura gruesa, picadoy en cubos. Puede ser
que quieras tomar esto en consideracion la préxima
vez que estés picando (y probablemente lagrimean-
do sobre) media docena de cebollas.

Tabla de picar

Hay toda clase de opiniones contradictorias acerca de
las tablas de picar: cual es mas ecoldgica, higiénica,
mas suave con los cuchillos, etc. En realidad es un
tema de preferencia personal. jLo mds importante
es comer tus frutas y verduras! Si te sientes original,
prueba una tabla de picar japonesa de bambu. Es
libre de quimicos y resistente a las marcas de cuchillo,
lo que significa que esta absorbe menos liquido y
cria menos bacteria que las tablas de otras maderas.

Simplemente aseguirate de comprar una tabla que use
pegamento sin formaldehido.

Ollas

Las ollas basicas que vas a necesitar son:

* Una cacerola pequefia de dos a tres cuartos de
galén con tapa: Utilizala para hervir o cocinar
las verduras al vapor, hacer salsas, o cocinar los
cereales y pastas.

* Una cacerola o olla grande de cuatro cuartos
de galon a dos galones con tapa: Utilizala para
hacer salsas de espagueti, caldo de verduras, o
cantidades grandes de sopa.

* Un sartén mediano de diez a doce pulgadas con
tapa: Perfecto para técnicas de cocido rapido
tales como saltear.

* Un sartén mediano de diez pulgadas anti-adhe-
rente: Este sartén no ha de usarse con fuego alto.

* Unaolla de hierro fundido mediana de cinco a
seis cuartos de galon: Una olla pesada de metal
con paredes gruesas y tapa, esta olla es esencial
para técnicas de cocimiento lento, tales como
estofados y hasta para hacer pan.

El acero inoxidable es una excelente opcion porque

no es reactivo (lo que significa que puedes utilizarlo

para cocinar cualquier clase de comida), es pesado,
durable, apto para el lavavajillas, y barato en los
modelos basicos.

Herramientas de cocina

A continuacién estan algunas herramientas de pre-
paracion esenciales que necesitaras en tu cocina. Si
puedes, escoge el acero inoxidable o vidrio en vez
de plastico porque son de mejor calidad y duran



muchisimo més. Sin embargo, simplemente com-
pra la mejor calidad que puedas.

*

Cuchillos: Un buen cuchillo de chef es
absolutamente esencial. Un cocinero
experimentado siente que su cuchillo es casi
una extensién de su brazo. Empieza con los
tres esenciales bésicos (jy recuerda mantener
tus cuchillos afilados!):

» Un cuchillo de chef de ocho a diez
pulgadas: para picar las hierbas, vegetales,
hojas verdes, etc.

» Un cuchillo de recortes: para cortar los
vegetales y otras tareas que requieren un
corte delicado y preciso.

» Un cuchillo de sierra: para cortarel pany
otros alimentos con superficie flexible tales
como los tomates.

Cucharas de medir: Para medir los condimen-

tos y la cantidades pequefias. Asegurate de

que las cucharas estén bien marcadas para
que no vayas a confundir una cucharada con
una cucharadita.

Tazas de medir: Los tamafios normales incluyen

los tamaiios de ", 1/, V2,25, 3,y 1 taza. Busca

tazas de medir con mangos largos y tazas

anchas, poco profundas. En realidad no se
necesitan tazas de medir para liquidos, pero
estas estdn calibradas especialmente para
medir liquidos, lo que difiere de las medidas
secas. Si puedes comprarlas, asegrate que
tengan un pico para verter, marcas de medida
claras, y un mango fuerte.

Tres tazones: Pequefio, mediano, y grande.
Uno extra grande es muy (til para mezclar

en general, hacer pan, y ensaladas. Un tazén
pequefio 0 mediano es necesario para mezclar
los ingredientes secos.

Cucharas de madera: Extremamente (tiles,
duraderas, asi como versatiles, unas cuantas
cucharas de madera fuertes son esenciales en
cualquier cocina.

Pelapapas: Esta herramienta se utiliza
constantemente especialmente en el contexto
de este libro y si cocinas a menudo con ingre-
dientes basicos.

Colador o cedazo fino: Para enjuagar las frutas y
verduras, escurrir la pasta, y pues bueno, jpara
colar!

Abrelatas: Su utilidad se explica por si misma,
a no ser que prefieras abrir las latas con un
cuchillo, lo cual no recomendamos.
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Herramientas Utiles

Mandolina
Este utensilio acelera el trabajo de preparacién en
la cocina en una forma inigualable por ningtn otro

aparato. Sirve para rebanar, picar, y cortar a la julia-

na las papas, zanahorias, remolachas, cebollas, etc.
(iCuidado con los dedos!)

Prensa de ajos

Si te encanta afiadirle quince dientes de ajo a tus
guisos y asados, déjame introducirte a la prensa
de ajos. Un pequefio secreto: también es (til para
exprimir frutos citricos pequefios.

Centrifugador de lechuga

Son grandes y toman bastante espacio en la cocina,
pero lavar las hojas verdes y las lechugas puede ser
un trabajo desagradable, y si hay algo feo en una en-
salada es cuando las hojas estdn mojadas y flaccidas.
Realmente vale la pena tener una centrifugadora
para poder consumir ensaladas frescas y crujientes.

Canasta vaporera

Para cocinar las verduras al vapor. AsegUrate de que
sea Una canasta ajustable para que pueda caber en
diferentes tamafios de ollas.
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Herramientas que
simplemente son geniales

Batidora eléctrica con base (KitchenAid™ o
Bosch™)

Si te gusta hacer productos horneados o preparar
tus propios espaguetis, podria valer la pena hacer
el gasto y adquirir una batidora eléctrica con base
como la batidora de KitchenAid™. Toma en cuen-
ta si tienes suficiente espacio en tu cocina para
almacenarla (son grandes y muy pesadas como
para moverlas frecuentemente), si la vas a usar mas
de una vez a la semana, y obviamente si tienes el
dinero para comprarla.

Extractor de jugos Champion™

Si, el extractor de jugos Champion especificamente.
No solamente puedes hacer un vaso de jugo rapida-
mente, pero también extrae todo el jugo de la fruta
0 verdura para que no gastes nada. La pulpa sale
bien seca. Como si fuera poco, también hace sor-
betes, mantequillas de nueces, y leches vegetales
oMo un sueno.



otros usos
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CODIGOS QR COMO PODEMOS

AYUDARTE 31

[2]=2[x]
Eﬁﬁ;"

= Cuando hojees las

Estaeslaformaenque
podemos ayudarte en
el proceso de cambiar
tu vida a través de la

buena alimentacion.

| |
recetas notards un

cuadro como el que se encuentra a la izquierda deba-

jo de cada una. Estos cuadros son cédigos QR, Quick

Response Code (codigo de respuesta rapida), y bésica-

mente son cddigos de barra bidimensionales. Puede
ser que hayas notado estos cddigos en publicidad,
revistas, y en los terminales de transporte. ;Pero en
un recetario? Si, estamos llevando esta innovadora
pieza de tecnologia un salto hacia adelante.

Muchos de los cédigos tienen un enlace a un video
que muestra cémo preparar la receta. Nosotros filma-
mos muchas de estas recetas cuando las estabamos
haciendo, afiadiendo los ingredientes
escritos e instrucciones para que fuera
facil sequirlas. Cada video es breve,
placentero y vale la pena tomar uno o
dos minutos para aprender a utilizar el
cédigo QR. iSigue las instrucciones y
comienza a cocinar!

1 Utiliza tu teléfono inteligente o tableta para descar-
garunapp lector de cédigos QR gratis. Hay muchas
opciones para escoger en el app store. (Mi favorito
eselapp «Scann.)

2 Inicia la aplicacién.

3 Escanea el cédigo QR. La aplicacion te explicara
como hacerlo.

4 ;Utiliza el video como una receta animada y facil
de sequir!

5 Todos los videos relacionados con este libro pue-
den encontrarse yendo al sitio web saludesvida.
org y buscando la receta bajo la pestafia de
recetas.

Videos cortos, articulos, recetas,
y otros recursos dindmicos para
el cuerpo, mente y espiritu.

Todo completamente gratis en

ALUD &

saludesvida.org ESsVIDA
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El desafio

REINICIA TU SALUD

iTres dias y tres metas para ser una nueva persona saludable!

Probablemente estés de acuerdo con que comenzar
es la parte més dificil de cambiar. La mayoria de
nosotros tenemos una larga lista de metas que nos
gustaria alcanzar. Pero por alguna razén, nuestros
suefios no siempre se vuelven realidad. Es dificil
volver intencién en accion.

Es por esto que estoy emocionada de introducirte
a "Reinicia tu salud.” Este poderoso plan de
va a energizar tu travesia de la salud y prepararte

para tener éxito. Hemos eliminado la incertidum-

bre y hemos creado una forma sencilla para darte
un comiezo sélido.

Créelo 0 no, la mayoria de personas con diabetes

tipo 2 o prediabetes pueden reducir drésticamen-

te sus niveles de azlcar en la sangre en menos de
tres dias. ;C6mo? Siguiendo las siguientes tres
claves sencillas para el éxito.

un solo paso
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Claves para empezar de nuevo:

Revisa tus niveles de azicar en la sangre

Escribe tus niveles de azdcar en la sangres antes

de cada comida y dos horas después del inicio de

cada comida. Si estds tomando insulina, también

necesitas revisar tu niveles de aztcar en la sangre

antes de ira dormir.

Consume los alimentos de luz verde con equilibrio

Come comidas equilibradas sin comer bo-
cadillos.* Prepara tus comidas alrededor de los
vegetales bajos en almidén y leguminosas. Evita
los productos animales, los cereales refinados, el
azticary los aceites. Limita el consumo de almido-
nesa por comida, y continua
revisando los niveles de azticar en la sangre.
Camina 10-20 minutos después de cada comida
El ejercicio después de las comidas es un arma
secreta para bajar los niveles altos de azlicar en la
sangre.

Echémosle un vistazo més cuidadoso a cada una de
estas acciones a realizar.



Revisa tus niveles de aztcar
enla sangre

Este libro promueve cambios de la dieta y el ejercicio
que pueden reducirrapidamente los niveles de azlicar

en la sangre. Puede ser que necesites reducir tu insu-

lina 0 medicamentos para la diabetes con solo uno o
dos dias de haber comenzado. Muchas personas que
siguen este programa han descontinuado todos los
medicamentos para reducir el az(icar en la sangre en
una o dos semanas. jEsto son noticias maravillosas!

Pero necesita hacerse cuidadosamente y en colabora-

cién con tu equipo de cuidados de la salud.

Es imposible saber cuan rdpidamente tus niveles
de azlcar en la sangre van a bajar, porque todo
mundo es diferente. Por eso es que es sumamente

importante hacerse exdmenes. En el plan para reini-

ciar tu salud, debes examinar tus niveles de aztcar
en la sangre antes y después de cada comida. Tus
proveedores de la salud necesitan esta informacién
para saber qué recomendaciones hacer para ajustar

tus medicamentos. Hacer un sequimiento a tus ni-

veles de azdcar en la sangre también te va a ayudar
a aprender qué tipo de impacto varios alimentos

estan teniendo en tus niveles de azdicar en la sangre.

La meta es hacer que tus niveles de azdcar en la san-

gre eventualmente lleguen a:

* Menos de 100 antes de las comidas

* Menosde 160 1 hora después de las comidas
% Menos de 140 2 horas después de las comidas

Reinicia tu salud 3.2

Debido a que este programa es tan efectivo,
puede reducir rapidamente tu necesidad de los me-
dicamentos para la diabetes. Es por eso que nuestra
primera preocupacion es prevenir caidas peligrosas
en el nivel de azicar en la sangre. Revisar los niveles
de azlicar en la sangre regularmente te va a guiar
tanto a ti como a tu equipo médico para ajustar tus
medicamentos y mantenerte seguro.

Debido a que los niveles de azicar en la sangre
bajos son muy peligrosos, seria mejor errar en el
lado de tomar muy pocos medicamentos que tomar
demasiados. Debido a que td estds revisando tus
niveles de azdcar en la sangre regularmente, los
niveles elevados de azlicar en la sangre repetidos
durante ciertas horas del dia pueden corregirse fa-
cilmente después de que te hayas ajustado a la dieta
correcta y las estrategias de ejercicio. Tipicamente,
la insulina es ajustada solo por aproximadamente
un 10% cada pocos dias, pero en un programa de
estilo de vida intensivo, puede ser necesario ajustar
drasticamente lainsulinay los medicamentos orales
por hasta 50-100% en unos pocos dias. Todo esto
es determinado por la respuesta de tus niveles de
azlicar en la sangre al programa.

Algunas personas con diabetes tipo 2 ya no son ca-
paces de producir cantidades adecuadas de insulina.
Esto ocurre cuando el pancreas se ha dafiado con el
tiempo a causa de los niveles de azicar en la sangre
crénicamente elevados. Estos individuales van a
tener niveles de azicar en la sangre més elevados y
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no van a requerir un ajuste tan rapido de la insulina
y los medicamentos orales. Sin embargo, tienen
una buena posibilidad de reducir eventualmente
la cantidad de medicamentos que necesitan. Pero
lo mds importante es que van a experimentar una

calidad de vida muy superior y van a reducir gran-

demente su riesgo de complicaciones relacionadas
con la diabetes.

Recuerda, jrevisa tus niveles de aztcar en la san-

gre frecuentemente para mantenerte saludable
y alegre!

Plan para reiniciar las comidas

* Lameta es consumir 45 o0 més gramos de fibra
diaria con las comidas.

* Tres comidas equilibradas diariamente sin
comer entre comidas.

* Limita la ingesta de pastas y arroz enfatizando
los vegetales con grasas saludables y proteinas.
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* Los almidones no deberian componer mas
de "4 del volumen total de la comida. Sirve los
alimentos que no son almidones primero para
evitar el sobreconsumo.

* Leeysigue las directrices en la seccién de
balanceando las comida.

Plan de ejercicios

Paso 1: Camina durante 15-20 minutos después de
cada comida.

Ya sabes que las comidas saludables ayudan a
controlar los niveles de aztcar en la sangre. Pero,
¢sabias que lo que haces inmediatamente después
de que comes también hace una gran diferencia?
El ejercicio después de las comidas es una de las
estrategias més poderosas (y menos conocidas)
para revertir la diabetes. Pero, ;porqué es tan

efectiva? ;No es el ejercicio saludable a cualquier
hora del dia?




Es muy importante minimizar los niveles altos de
azlicar en la sangre después de las comidas, y es alli

donde entra el gjercicio. Cuando haces ejercicio livia-

no a moderado inmediatamente después de comer,
tus masculos estan anhelosos de aceptar la glucosa
que acabaste de comer.

Puedes reducir potencialmente tus niveles altos de
azlicaren la sangre de 1a 3 puntos por cada minuto
de ejercicio que hagas después de una comida.
Por ejemplo, si tu azdcar en la sangre después de
las comidas normalmente alcanza un nivel de 200,
potencialmente podrias prevenir ese nivel y redu-
cirlo a entre 140 y 180 simplemente haciendo una
caminata de 20 minutos inmediatamente después
de comer. No toma mucho tiempo para que los be-
neficios se acumulen y aparezcan en tus resultados
de la hemoglobina A1C.

Un estudio de la clinica Mayo encontrd que los
diabéticos tienen azucares sanguineos significati-
vamente menores cuatro horas y media después
de una comida si salen a caminar inmediatamente
después de comer.

El ejercicio después de las comidas es poderoso.
Mejora los niveles de azicar en la sangre, baja los
triglicéridos, ayuda a controlar el peso, ayuda a la di-
gestion, y evita ese sensacion pesada que se siente
después de comer en exceso. El ejercicio después de
las comidas es una herramienta valiosa para luchar
contra la diabetes y aumentar el bienestar.

Reinicia tu salud 3.2

Entonces, ;porqué no empiezas hoy? Haz un
poco de ejercicio liviano después de cada comida.
Simplemente levéntate y sal a dar una caminata.
No necesitas cambiarte de ropa o comenzar a
sudar. No te compliques. 15-20 minutos son una
buena meta, pero cualquier cosa es mejor que
nada. Vas a notar una gran diferencia cuando te
muevas después de las comidas.

Paso 2: Una vez que hayas aprendido a hacer
gjercicio después de las comidas, puedes
completarlo afiadiéndole 30 o mds minutos de
gjercicio aerdbico, 3-4 veces por semana. Esto
puede ser caminar rapidamente, trotar, montar
bicicleta, o cualquier otra cosa que haga que tu
corazon lata més rapidamente, tu sangre fluya, y
que tu salud celebre.

Paso 3: Si te sientes particularmente ambicioso,
puedes afiadir una rutina de fortelecimiento mus-
cular de 20-40 minutos, 2-3 veces por semana.
Fortalecer tus musculos hace maravillas para ayudar
a controlar tus niveles de azdcar en la sangre.
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COMIENDO SALUDABLE A LA
CARRERA 3.3

Comeren restaurantes puede complicar rapidamente la planeacion de las comidas.
Pero no te preocupes. Con un poco de planeacién anticipada, puedes aprender a
estar a la defensiva mientras que sigues gozando de tus restaurantes favoritos.

COHSEjOS jpara comer en restaurantes

*
*
*
*

* % X% %

Evita las porciones gigantes

Comparte tu comida

Evita los postres

Pide un recipiente de comida para llevary
guarda la comida extra que no necesitas antes de
empezar a comer.

Pide substituciones

Limita las guarniciones y los platillos adicionales.
Evita los alimentos fritos y grasosos.

Mira en la seccion de las guarniciones del mend
en la mayoria de los restaurantes y encuentra
una buena seleccién de vegetales sin procesar.

Opciones de comidas rapidas
Busca un lugar que ofrezca ensaladas, hamburguesas

vegetarianas, papas asadas, sandwiches de vegetales,

o burritos de frijoles. He aqui algunas opciones:

*

*
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Burger King: Garden Veggie Patty Burger
(hamburguesa vegetariana). Pide que no le
pongan queso 0 mayonesa.

Chipotle Mexican Grill: Burrito bow! con frijoles,
vegetales, arroz, y guacamole. No le pongas
queso o salsa agria, y pide una porcién pequefia
dearrozintegral.

*

*

*

*

Panera Bread: Vegetarian Black Bean Soup
(Sopa de frijoles negros vegetariana),
Mediterranean Veggie sandwich on whole grain
(sandwich mediterrdneo vegetariano con pan
integral (omite el queso feta), Soba Noodle
Bowl (tazén de fideos soba), Vegetarian Garden
Vegetable Soup With Pesto (sopa de vegetales
al jardin vegetariana con pesto)-omite el

pesto, Strawberry Poppyseed and Chicken Salad
(ensalada de fresas, semillas de amapola y
pollo}-omite el pollo.

Subway: Veggie Delite o Veggie Patty sandwich
(sin queso o salsas. Comelo como un sandwich
abierto con la mitad del pan).

Taco Bell: Basicamente, cualquier proteina en
el mend puede ser reemplazada con frijoles

0 papas por lo que casi todo el mend estd dis-
ponible. A nosotros nos gusta en particular el
7 Layer Burrito fresco style, Bean Burrito (fresco
style con lechuga y tomate), Cantina Veggie
Power Bowl o Burrito (sin queso y crema agria),
burrito de arroz y frijoles con lechuga y tomate,
sin queso.

Starbucks: Oatmeal Bow! (tazon de avena).



Opciones en restaurantes \
Mexicano: burrito de frijoles con vegetales y salsa
(pide menos aceite, pide sin queso y carne, jno
comas demasiados chips!)

Comida asidtica/tailandesa: prueba un plato de
vegetales salteados o arroz y curry. Maximiza
los vegetales bajos en almiddn, y asegurate de
ordenar arroz integral.

Italiano: Sopa de minestrone y ensalada (una
buena opcién en Olive Garden)

Mediterraneo: Pan pita con falafel, hummus, y
tabule.

Americano: Hamburguesas vegetarianas o
wraps, ensaladas saludables (afddele frijoles si es
posible), escoge frutas para el postre.

Opciones de comidas congeladas
He aqui algunas marcas que deberias mirar para
comprar comidas congeladas vegetarianas: Amy's,

Gardein, Boca, Kim's Simple Meals, Dr. Praiger’s,
Trader Joe's, Kashi, Tofurky, etc.
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COMIENDO EN CAPAS 47

Contu horario atareado, no todas las comidas pueden sergourmet. No te preocupes,
hay una solucion sencilla. Esta seccion te va a mostrar formas practicas de cocinary
combinar alimentos sencillos e integrales. Sea que tu abuela es Betty Crocker, o
solo cocinas en el microondas, escoge las opciones que te funcionen mejor.

Arroz

(1 porcion = 5 de taza cocido)
Integral (de grano corto, grano largo, jazmin, bas-

mati), rojo, negro, morado, silvestre, arborio

Sobre la hornilla

1 Ponelarrozenjuagadoy el aguaen unaolla. Utiliza
una proporcién de V2 taza de aguaa 1 taza de arroz.

2 Ponlo a fuego alto y lleva a ebullicion destapado.
Pon latapay reduce el fuego a bajo, apenas hirvien-
do. Hierve a minima temperatura por 20 minutos.

3 Apaga el fuego y deja que el arroz repose en la
olla cubierta por otros 10-20 minutos. Para que
el arroz quede un poco mds firme quita la tapa
después de 10 minutos.

4 Comey disfruta.
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CAPA 1 | ESCOGE TU ALMIDON  1-2 PORCIONES POR COMIDA

Olla arrocera

1 Pon el arroz enjuagado y el agua en una olla arroce-
ra. Utiliza una proporcion de 172 tazas de aguaa 1
taza de arroz.

2 Enciende la olla arrocera de acuerdo a las instruc-
ciones. Normalmente toma 20 minutos portaza de
arroz crudo.

3 Comey disfruta.

Microondas*

1 Pon el arroz enjuagado en un tazén seguro para
microondas. Utiliza una proporcion de 3 tazas de
aguaa 1tazadearroz.

2 Cocinalo en el microondas destapado a tempera-
tura alta por 10 minutos. Reduce la temperatura
por 50%, cubre el tazén, y sigue cocinandolo en el
microondas por 20 minutos adicionales.

3 Revuelve el arroz con un tenedor y sirvelo.

En latienda
Varias tiendas ofrecen arroz integral listo para ca-
lentar en el microondas y comer tales como Minute



Brown Rice, Minsely Cooked Brown Rice que ven-

den en Costco, asi como el arroz integral cocido o
congelado orgénico de Trader Joe's. Aunque estas

opciones son un poco mas costosas, definitiva-

mente van a ahorrarte tiempo.

Papas/patatas

(1 porcion = 1 papa mediana o 1 taza)

Pardas, blancas, rojas, amarillas/doradas, moradas,
pequefias, camotes, boniatos

Ebullicion (papas para hervir, para uso general)

1 Restriega bien las papas hasta que estén limpias.
Si lo deseas, corta las papas en cubos grandes de
tamafio igual.

2 Pon las papas en una olla y ctbrelas con agua fria.
Espolvorea T cucharadita de sal en el agua.

3 Pon la temperatura a medio-alto y llévalo a ebulli-
cion, luego baja la temperatura hasta que apenas
esté hirviendo. Cocinalas a fuego lento por 10-20
minutos dependiendo del tamafio de los cubos o
las papas enteras.

4 Revisalas para saber si estdn cocidas agujereando-
las con un tenedor, o un cuchillo. El instrumento
deberia entrar en la papa facilmente.

5 Escurre las papas en un colador. Si la receta
pide papas frias puedes enjuagarlas con agua

Comiendo en capas 4.1

fria o sumérgelas en un recipiente con agua
y hielo.

Olla de coccion lenta

1 Restriega bien las papas hasta que estén limpias.
Agujerea las papas con un tenedor varias veces.
Espolvoréalas con sal (opcional), y forralas bien en
papel aluminio.

2 Pon las papas en una olla de coccién lenta, tépa-
las y cocinalas a temperatura elevada por 4-5
horas o a temperatura baja por 7-8 horas hasta
que estén suaves.

Horno

1 Precalienta el hornoa 425°F(220° C).

2 Restriega bien las papas hasta que estén limpias.
Agujerea las papas con un tenedor varias veces.
Espolvoréalas con sal (opcional), y férralas bien en
papel aluminio. Ponlas en una lata de hornear o
directamente en la reja del horno. Hornéalas por
45-60 minutos, hasta que estén suaves.

Microondas

1 Restriega bien las papas hasta que estén limpias.
Agujerea las papas con un tenedor y ponlas en un
plato a prueba de microondas.

2 Cocinalas en el microondas en alto por 5 minutos.
Voltéalas y cocinalas por otros 3-5 minutos.

En el mercado
Puedes encontrar papas listas para cocinar en la
bolsa en el microondas, congeladas ralladas, o
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cortadas en cubos en cualquier supermercado.
Pero asegurate de leer las etiquetas. Escoge las
marcas que no tengan conservantes, grasa afiadida,

0 sal. También puedes encontrar calabaza pre-en-

juagada y picada en la mayoria de almacenes.

Avena

(1 porcidn = % de taza seca o Y2 taza de avena
en grano cocida o cortada con acero/irlandesa, 2
taza de avena seca o 1 taza de avena cocida en
hojuelas instantanea o tradicional)

Avena en grano, cortada con acero/irlandesa, en
hojuelas, tradicional, precocida.

Para obtener una textura mas cremosa, reem-

plaza o haz una combinacion de agua y leche
vegetal.

Avena en grano

Sobre la hornilla

1 Utiliza una proporcién de 3 tazas de agua a 1
taza de avena. Combina la avena con el agua en
una olla, tapala, y trdela a ebullicion.

2 Reduce la llama y cocinala a fuego bajo durante

45-60 minutos, hasta que alcance la consisten-

cia deseada.
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Olla de coccidn lenta

1 Utiliza una proporcién de 4 tazas de agua a 1
taza de avena. Combina la avena con agua en la
olla de coccion lenta. Afiddele cualquier especia
0 sabor adicional.

2 Ponle la tapa y cocinala a temperatura baja por 7
horas o temperatura elevada por 5 horas.

Avena cortada con acero/irlandesa

Sobre la hornilla

1 Utiliza una proporcién de 3 tazas de aguaa 1 taza
de avena. Combina la avena con agua en la olla,
ponle latapa y llévala a ebullicién.

2 Reduce la llama y cocinala a temperatura baja
por 20-30 minutos, hasta que alcance la con-
sistencia deseada.

Olla de coccion lenta

1 Combina 3 tazas de agua con 1 taza de avena en
una olla de coccién lenta. Combina la avena con
agua en la olla de coccién lenta. Aiddele cualquier
especia o sabor adicional.

2 Cocinalaatemperatura alta por 3-4 horas o tempe-
ratura baja por 7 horas.

Avena en hojuelas

Sobre la hornilla

1 Utiliza una proporcion de 2 tazas de aguaa 1 taza
de avena. Combina la avena con agua en la olla,
ponle la tapay llévala a ebullicién.

2 Una vez que empiece a hervir, reduce la llama
y cocinala a temperatura baja por 5 minutos
destapada.



Olla de coccion lenta

1 Utiliza una proporcién de 2 tazas deaguaa 1 taza de
avena. Combina la avena y el agua en la olla de coc-
cién lenta con cualquier especia o sabor adicional.

2 Ponle la tapa y cocinala a temperatura elevada por
3-4 horas o temperatura baja por 7 horas.

Avena instantanea

Sobre la hornilla

Utiliza una proporcién de 2 tazas de agua a 1 taza
de avena. Pon agua en una olla y llévala a ebulli-
cion. Una vez que hierva, apagala y afiddele la
avena. Revuélvela por un minuto.

Microondas

Pon 1 taza de agua y ' taza de avena instantanea
en un tazén a prueba de microondas. Cocinala en el
microondas a temperatura alta por 12 -2 minutos.

Vegetales con almiddn
(1 porcion = "2 taza cocido, 1 taza crudo)
Maiz tierno, zanahorias, guisantes/arvejas, chirivia
(nabo blanco), remolachas, nabos, rabanos, platanos
machos, taro, calabazas de diferentes clases, calabacin

Consulta la seccion capa 3 | Escoge tu vegetal
para obtener ideas acerca de cémo prepararlos
y comerlos.

Comiendo en capas 4.1

Cereales olvidados

(1 porcion = %3 de taza cocido)

Sobre la hornilla

Trae el liquido y el cereal a ebullicién, luego reduce
el fuego a bajo. Remoja los cereales durante la
noche para acortar el tiempo de coccidn.

Cereal Agua T|empq i Resultado
coccion
Trigo, quebrado 2 Y2 tazas 20 min. 2 Y tazas
Cebada, 3 Y tazas 2hr. 4 tazas
descascarada
Kasha 2 tazas 10-15 min. 3tazas
Millo 3tazas 25-30min.  4tazas
Quinoa 2 tazas 15 min. 3tazas
Centenoengrano  3%tazas  Thr.15min.  3tazas
Cent'eno en 13%tazas  15-18 min. 2 tazas
hojuelas
Espelta 3tazas 1hr. 3tazas
Teff 4 tazas 20 min. 3 Y tazas
Triticale 3%tazas  1hr.20min.  3tazas
Trigo en grano 3ltazas  1hr.30min.  3tazas
Trigo quebrado 3tazas  25-30min. 2 3tazas
Trigo en hojuelas 2 tazas 15 min. 2 tazas
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CAPA2 | ESCOGE TU LEGUMINQOSA  1-2 PORCIONES POR COMIDA

Frijoles/habichuelas

(1 porcién = % taza cocido)
Negro, pinto, rojo, lima, garbanzo, soja/soya, haba,
mung/frijol chino, gandules, blancos

Sobre la hornilla

1 Enjuaga los frijoles y reméjalos* toda la noche en
un bol. Asegurate que el agua esté varias pulgadas
por encima de los frijoles. Esto ayuda a reducir el
tiempo de coccién y ayuda a que se cocinen bien.

2 El préximo dia, escurre los frijoles y enjudgalos con
agua fresca.

3 Ponlosfrijoles en unaollay afiddele los condimentos
(hojas de laurel, ajo, cebolla, hierbas) o sazones que
quieras ponerle para sazonar los frijoles. No le pon-
gas sal todavia, si no cuando empiecen a ablandarse.
Lasal puede impedir que los almidones se ablanden.

4 Cubre los frijoles con una pulgada (2.5 cm) de agua
por encima. LIévalos a ebullicion a fuego medio alto.

5 Una vez que hiervan, reduce el fuego a bajo y
deja que apenas hiervan. Para frijoles més firmes
como para ensaladas frias y platos de pasta, déjalos
destapados. Para frijoles més cremosos como para
sopas, cacerolas y burritos, tapa la olla con la tapa
un poco hacia el lado.

/4

6 Después de una hora de cocinar, revisalos para
ver si ya estan blandos. El tiempo de coccién
depende de la variedad, edad, y tamafio de los
frijoles. Si no estan blandos, continda cocinando
hasta que estén listos. Afiddele més agua si los
frijoles ya no estan cubiertos con agua

Horno

1 Enjuaga los frijoles y remdjalos* toda la noche para
reducir el tiempo de coccion. Ponlos en un bol y
clibrelos con agua varias pulgadas por encima de
los frijoles.

2 El proximo dia, calienta el horno a 350° F(177° C).
Escurre losfrijolesy ponlos en una olla con tapa que
pueda ponerse en el horno tal como una cazuela de
hierro o barro.

3 Aiddele la sal y los condimentos o sazones que
quieras ponerle. No le pongas sal todavia, si no
cuando empiecen a ablandarse. La sal puede im-
pedirque los almidones se ablanden.

4 Cubre los frijoles con una pulgada (2.5 cm) de agua
0 més porencima. Llévalos a ebullicion en la estufa.

5 Tapa los frijoles y cocinalos en el horno por 75 mi-
nutos. Revisalos para ver si estan listos. Si no estan
listos continua cocindndolos hasta que tengan la
consistencia deseada.

Olla de coccion lenta
1 Remoja* los frijoles toda la noche (opcional).



2 El préximo dia, enjuaga los frijoles y ponlos en la
olla de coccion lenta. Afiddele los condimentos y
sazones. Cubre los frijoles con aproximadamente 2
pulgadas (5 cm) de agua.

3 Cocinalos a temperatura baja de 6-8 horas o hasta
que alcancen la consistencia deseada.

* Método de remojo rdpido: si se te ha olvidado
remojar tus frijoles la noche anterior, prueba este
método de 1 hora. Pon los frijoles en una olla y
ctibrelos con varias pulgadas de agua encima de los
frijoles. Trdelos a ebullicion a fuego alto, cocinalos
por un minuto, y apaga el fuego. Ponle la tapa y
deja que remoje por una hora.

En latienda
Escoge los frijoles enlatados bajos en sodio.
Asegurate de enjuagarlos bien antes de usarlos.

Lentejas

(1 porcidn = "2 taza cocidas)
Rojas, anaranjadas, amarillas, marrén, verdes,
francesas

Las lentejas rojas, amarillas, y anaranjadas tien-
den a desbaratarse cuando se cocinan por lo que es
mejor que las uses para afadirlas a las sopas y salsas.

Comiendo en capas 4.1

Sobre la hornilla

1 Utiliza una proporcion de 2:1 de agua a lentejas.
Escoge entre lentejas marrén, verdes o francesas.
Mide las lentejas en un colador o cedazo. Sécale las
piedras o suciedad y enjudgalas bajo la llave.

2 Pon las lentejas en una olla con agua y afiade los
sazones de tu preferencia.

3 Llévalas a ebullicién a fuego alto, y reduce el calor
a fuego bajo. Cocinalas destapadas por 20-30
minutos. Afiade agua cuando sea necesario para
asegurarte que las lentejas apenas estén cubiertas.

Enlatienda

Escoge lentejas enlatadas o envasadas bajas en
sodio.
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CAPA 3| ESCOGE TUS VEGETALES  2-3 PORCIONES POR COMIDA

Hojas verdes oscuras

(1 porcién = " taza cocida, 1 taza cruda)
Espinaca (pequefa, regular) lechuga (romana, ver-
de, Batavia), ardgula, acelga, achicoria, radicchio

Hojas cruciferas

(1 porcién = %2 taza cocida, 1 taza cruda)

Col rizada, mostaza de hoja, coles, repollo
(verde, napa, morado), brécoli, repollitos de
Bruselas, bok choy

Hojas verdes comestibles

(1 porcién = "2 taza cocida, 1 taza cruda)
Diente de ledn, remolacha, trébol rojo, llantén, berro,
pamplina

Bulbos

(1 porcion = %2 taza cocida, 1 taza cruda)
Hinojo, ajo, puerro, cebolla, chalota, cebolla verde,
cebollin
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Flores

(1 porcién = % taza cocida, 1 taza cruda)
Alcachofa

Frutos

(1 porcién = 2 taza cocida, 1 taza cruda)
Pepinos, berenjenas, tomate, calabaza china,
calabacin

Tallos

(1 porcién = % taza cocida, 1 taza cruda)
Apio, esparrago, colinabo

Frescos En latienda

Asi como vienen, en ensaladas Las ensaladas vienen ya lavadas y picadas en pa-
quetes. Algunos mercados de especialidad tienen

Cocidos una barra de ensalada de autoservicio. Los vege-

Hiérvelos, cocinalos al vapor, pdsalos por agua tales congelados son una excelente opcién para

caliente, dsalos, a la parrilla, salteados afadirlos a las sopas o cacerolas. Las opciones para
cocinar dentro de la bolsa también son convenien-

Anédelos a tes y ayudan a ahorrar tiempo.

Sopas, cacerolas, tazones de cereales integrales
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CAPA 4 | ESCOGE TUS FRUTAS 1 PORCIGN POR COMIDA

Melones

(1 porcion = 1 fruta pequefia, % taza picada)
Meldn, sandia, meldn verde
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Bayas

(1 porcién = 1 fruta pequefia, "2 taza picada)
Fresa, arandano, boysenberry, moras, frambuesas,
cerezas

Citricos

(1 porcion = 1 fruta pequefia, % taza picada)
Naranja, toronja, mandarina, clementina, naranja
roja, pomelo, kumquat
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Tropical

(1 porcién = 1 fruta pequenia, Y2 taza picada)
Pifia, banano, guayaba, mango, coco, durian, drbol

del pan, papaya, maracuyd, carambola, pitaya,
mangostino

Otros

(1 porcion = 1 fruta pequefia, % taza picada)
Manzana, albaricoque, nectarinas, duraznos, uvas,

higos, caqui, pera, ciruela, jujubo, granada, lichi

Frescas En la tienda

Las frutas son excelentes para afladirle dulzuraa  Puede conseguirse la fruta ya cortada en los
una comida integral. Considéralas como tu pos- ~ mercados para ahorrar tiempo picando. Ademads,
tre. Pueden comerse como estan, licuarlas como las frutas congeladas son excelentes para hacer
batidos, o cortadas y combinadas para crear una  batidos. Trata de evitar las frutas enlatadas que
hermosa ensalada de frutas. contienen almibar afiadido.
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CAPA 5| ESCOGE TU GRASA SALUDABLE ' 1-2 PORCIONES POR COMIDA

Aceitunas

(1 porcién = 8 aceitunas)
Kalamata, Nicosia, cerignola, tanche, misién,
gaeta, siciliana verde

Enlatienda

Muchos mercados ahora tienen una barra de

aceitunas de autoservicio con una variedad de Ag uacates

diferentes clases de aceitunas. Las aceitunas (1 porcion = % de aguacate grande)
también pueden consequirse enlatadas y en

frascos. Como escoger: presiona suavemente el aguacate en
la palma de tu mano. Los aguacates maduros y listos
para comer van a estar firmes pero van a ceder un
poco a la presion suave. Si planeas comer el aguaca-
te a lo largo de varios dias, escoge aguacates duros,
verdes y déjalos a temperatura ambiente. Para apu-
rar el proceso de maduracion, pon la fruta en una
bolsa de papel café 0 en el horno con una manzana
0 un kiwi. Mientras mds manzanas o kiwis afiadas,
mds rdpido va a ser el proceso de maduracion. Para
hacer mas lento el proceso de maduracion, almace-

na los aguacates suaves maduros en el refrigerador
hasta dos das.

En la tienda

El guacamole es una opcién répida para obtener grasa
saludable en la comida. Busca guacamoles que solo
contienen ingredientes integrales y sin conservantes.
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Coco

(1 porcién = "2 0z.)

Los cocos enteros pueden encontrarse en
mercados asiaticos o hispanos.

Como escogerlos: sactidelos cerca de tu
oido y escucha a ver si tienen liquido
adentro. Si no, el coco estd demasiado
maduro.

En latienda
Puede consequirse coco disecado en la

tienda.

Comiendo en capas 4.1

Nueces

(1 porcién = %2 0z.)

Almendras, nueces de nogal, nueces de Brasil, maca-
damia, cacahuete/mani, pecanas, marafién (anacardos,
caju, cashew), pistachos, pifiones, castafias, avellanas

Semillas

(1 porcién = % oz., 2 cucharadas de linaza, semillas
de chia, 0 mantequilla de nueces)

Ajonjoli (sésamo), semillas de calabaza, semillas de gira-
sol, linaza, chia, cdfiamo, semillas de amapola, cartamo

Mantequilla de nueces o semillas

Pon nueces o semillas en un procesador de comida y
lichalas hasta que alcancen la consistencia deseada.
Puede tomar hasta 10 minutos para alcanzar una con-
sistencia suave.

Enlatienda

Puedes comprar nueces y semillas pre-envasadas o al
por mayor en algunas tiendas. Pueden venir crudas,
tostadas, saladas o sin sal. Trata de evitar las saladas.
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CUARTA PARTE La comida

CAPA 6 | ESCOGE TU SAZON FAVORITO

Especias/sazones

Canela, nuez moscada, mostaza molida, comino, cr-

cuma, paprika, cardamomao, semillas de apio, clavos,
culantro, curry en polvo, orégano, hierbas italianas

Hierbas

Cilantro, menta, perejil (italiano, crespo), eneldo, al-
bahaca, orégano, romero, laurel, limoncillo, tomillo

Salsas/aderezos

Haz tu propios aderezos sabrosos y stper faciles
escogiendo uno o mds ingredientes de cada cate-

goria a continuacion. Licta los ingredientes en un
procesador de comida o licuadora de alta potencia
hasta que esté suave. Para una consistencia mas
espesa afiddele menos liquido.



Acido
Cualquier fruto citrico (limén, lima, toronja, naran-
ja, etc.), tomates.

Cremoso

Aguacate, nueces o semillas, especialmente semi-
llas crudas de marafidn (anacardos, cajt, cashew),
mantequillas de nueces o semillas, por ejemplo
tahina, tofu suave

Comiendo en capas 4.1

Salado
Aceitunas, alcaparras, miso, sal

Dulce
Frutas (crudas o secas), zanahorias, remolachas

Sazones

Ajo, jengibre, cebollas, especias secas, hierbas

frescas
= |







GALLO PINTO

WAFFLES CON DATILES Y MARANON
«HUEVOS REVUELTOS» DE TOFU
TOSTADA CON AGUACATE

PAPAS ASADAS CON HIERBAS
MUESLI SENCILLO

PANQUEQUES SENCILLOS

PUDIN RAPIDO PARA EL DESAYUNO
«HUEVOS» RANCHEROS

FRIJOLES DE DESAYUNO CON PAN TOSTADO
AVENA DE SUPER CEREALES

SSAYUNO







GALLO PINTO

Este sencillo pero apetitoso platillo se come generalmente para el desayuno tanto en
Costa Rica como en Nicaragua, aunque también se sirve a otras horas del dia. Se puede
hacer con frijoles negros o rojos. Generalmente se acompafia con tortillas de maiz o
pldtanos machos si se desea, pero para una comida mas balanceada para diabéticos, yo
recomendaria acompafarlo con una ensalada o verduras al vapor.

20 minutos 30 minutos 7 porciones ' taza
2 tazas de arroz integral cocido 2 cucharadas de cebolleta, picada
1 taza de frijoles negros, cocidos 2 cucharadas jalapefio, picado
2-3 dientes dientes de ajo, picados Y cucharadita de comino en polvo (opcional)
Y taza de cebolla, picada ' taza de caldo de verduras (0 agua)
2 cucharadas de cilantro, picado Sal a gusto

1 Enunaolla, aflade el caldo de verduras o el agua, y frie el ajo a fuego alto, y Ia cebolla picada, aladiendo mas
liquido si es necesario.

2 Unavez que la cebolla este transparente, anade el arroz cocido, frijoles cocidos, cilantro, cebolleta, jalapefio,
comino y sal al gusto.

3 Continda déndole vueltas por 10 2 minutos.

4 Sirve con tortillas.

En Costa Rica, se sirve preferiblemente para el desayuno.

Informacién nutricional para una porcion de Y taza: 298 calorias, 2g de grasa (0.4g de grasa
saturada), Omg de colesterol, 82mg de sodio, 59.6g de carbohidratos, 6.3g de fibra dietética, 0.9g =
de azticar, 10.6g de proteina E
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WAFFLES CON DATILES Y
MARANON

Las semillas de marafidn, datiles y la avena son tres de los ingredientes mas utilizados

en el repertorio de la cocina vegana. En esta receta combinamos los tres para crear un
excelente waffle vegetariano.

17 minutos 10 minutos 6 porciones 1 waffle
2 Y tazas de agua fria dividida ADEREZOS OPCIONALES
' taza de semillas de marafién crudas (anacardo, cajd, merey, cashew) Mantequilla de almendras,
2-4 datiles Medjool sin semilla bayas frescas, bananos
"> cucharadita de sal rebanados

1 cucharadita de extracto de vainilla
2 tazas de avena en hojuelas

1 Licta 1taza de agua con las semillas de marafion hasta que estén suaves en una licuadora de alta velocidad.

2 Aiade los détiles, sal y extracto de vainilla y licialos hasta que estén suaves.

3 Anade laavenay el resto del agua. Licta hasta que esté suave.

4 Deja que la mezcla repose por 5 minutos antes de hacer el primer waffle.

5 Engrasa la superficie de la waflera caliente con aceite en aerosol y luego vierte /s de la mezcla.
6 Asala hasta que el waffle esté dorado con un tono oscuro, aproximadamente 5 minutos.

7 Repite el proceso para hacer los 6 waffles, luego sirvelos con los aderezos opcionales.

Haz una tanda grande y congélalos hasta por 2 semanas.
Puedes comer solo 7> waffle si tu comida incluye otros carbohidratos.
Informacién nutricional para T waffle: 179 calorias, 7.1 de grasa (1.4g de grasa saturada), 0mg

de colesterol, 163mg de sodio, 24.4g de carbohidratos, 3.3g de fibra dietética, 2.7g de azticar,
5.4g de proteina
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RUEVOS REVUELIOS DE 10FU

iS6lo se necesita una pizca de clircuma para que el tofu se torne el mismo color que los
huevos! Haz la base revuelta y, opcionalmente, agrega los complementos sugeridos de
tu preferencia para crear tu propia receta perfecta de tofu revuelto.

5 minutos 10 minutos 2-4 porciones 1taza
1 paquete (16 onzas) de tofu firme escurrido HIERBAS OPCIONALES
1 diente de ajo picado Cilantro, perejil, albahaca,
1 cucharada de salsa soya baja en sodio o Bragg™ Liquid Aminos orégano

"> cucharadita de clircuma
1 cucharadita de sal con sabor a mantequilla (opcional, para darle sabor a huevo)

VEGETALES OPCIONALES Tomates picados, florecillas de brécoli, calabacin en HIERBAS OPCIONALES
dados, pimentdn picado, espinaca picada, zanahoria rebanada, florecillas de Comino, pimienta cayena,
coliflor, champifones picados, cebolla picada, ajo picado adicional sazon creole

1 Pon el tofu en una superficie plana y colécale un pafio de cocina seco encima. Presiona suavemente con las
manos o un libro pesado para eliminar el liquido.

2 Saltea el ajo con las verduras de tu preferencia y un poco de agua en un sartén a fuego medio.
3 Desmenuza el tofu con las manos sobre el sartén.
4 Afade la salsa soya, la circuma y la sal con sabor a mantequilla.

5 Saltea la mezcla hasta que esté caliente y el tofu esté recubierto uniformemente.

Para un revuelto mds firme, cocina el tofu por mds tiempo hasta que la mayoria de la humedad sea
removida.

Informacién nutricional para una porcion de 1 taza: 113 calorias: 6.4g de grasa (1.3g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 319mg de sodio, 3.8g de carbohidratos, 1.6g de fibra dietética, 1g de
azicar, 12.8q de proteina
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105TADA CON AGUACATE

Hemos apodado esta tostada como «la mejor tostada de aguacate que puedas comer».

La calidad estd en los detalles... pan crujiente con semillas, aguacate perfectamente
maduro, el jugo de lima y los frijoles negros que aumentan los niveles de proteina.

2 minutos 2 minutos 4 porciones 1 rebanada
4 rebanadas de pan multigranos ADICIONES OPCIONALES
1 aguacate maduro 1 tomate grande rebanado
1 pizca de sal "> taza de frijoles negros calentados

1 cucharadita de jugo de limén lima fresco

1 Quitale la semilla al aguacate, luego sacale la pulpa con una cucharay ponla en un bol pequefo.
2 Espolvoréalo con sal, luego viértele el jugo de limén.

3 Machécalo con un tenedor (machécalo bien si quieres que quede suave, o solo un poco si quieres que quede
més grueso).

4 Tuesta el pan.

5 Esparce el aguacate sobre cada rebanada, luego ponle encima la rebanada de tomate y/o una cucharada de
frijoles negros para mas proteina.

Cada rebanada es una porcion de carbohidratos. Asegdrate de escoger un pan integral denso.

&:

Informacién nutricional para 1 rebanada: 75 calorias, 4.25g de grasa (0.65g de grasa saturada), E
0mg de colesterol, 85mg de sodio, 8q de carbohidratos, 2.65g de fibra dietética, 1g de azicar,
2.25¢ de proteina E
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PAPAS ASADAS CON HIERBAS

Las papas asadas son deliciosas, especialmente si tienes la combinacién perfecta de
papas y hierbas.

5 minutos 55 minutos 8-12 porciones Y2 taza

3 libras de papas rojas pequefias cortadas a la mitad por el lado plano
1 cebolla amarilla mediana cortada en cuartos y picadaa

un grosor de 2 pulgada (1.3 cm) INGREDIENTES ADICIONALES OPCIONALES
1 cucharada de aceite de oliva extra virgen Vs cucharadita de cayena en polvo

Sal gruesa al gusto Vs cucharadita de chipotle en polvo

4 cucharaditas de romero fresco picado (o 1 cucharadita 2 cucharaditas de ajo granulado

de romero seco) 2 cucharaditas de sazén para pizza

4 cucharaditas de tomillo fresco (o 1 cucharadita de Y taza levadura nutricional (nutritional yeast
tomillo seco) flakes)

1 Precalienta el horno a 450° F (230° C).

2 Distribuye las papas y cebolla en una lata de hornear grande con bordes altos.

3 Espolvoréalas con sal y aceite, luego sactidelas para recubrirlas (también puedes usar tus manos).
4 Pon las papas en el horno y dsalas por 35 minutos.

5 Saca las papas del horno, espolvoréalas con las hierbas, sactdelas para recubrirlas.

6 Vuelve a ponerlas en el horno y dsalas por 20 minutos mas. Las papas deben estar cocidas y doradas.

Un truco para no exceder tus tamafios de porciones es masticar lentamente. Pon el tenedor en la mesa
mientras masticas. Saborea cada delicioso pedazo de papa. Los frijoles son una excelente combinacién
para balancear las papas con su contenido elevado de almiddn.

Informacion nutricional para una porcion de % taza: 127 calorias, 3.1g de grasa (0.5g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 33mg de sodio, 23.2g de carbohidratos, 2.4g de fibra dietética,
1.8 de aziicar, 2.75g de proteina
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MUESLI SENCILLO

Esta es una de mis formas favoritas de preparar la avena. Mezcla los ingredientes por la
noche y estaran listos para comer en la mafiana.

5 minutos 0 minutos 4 porciones 1 taza

2 tazas de avena en hojuelas

2 tazas de leche de almendras o de soya sin dulce

3 cucharadas de linaza molida (o semillas de chia enteras)
1 cucharadita de canela molida

2 bananos maduros picados

1 pizca de sal

1 cucharadita de extracto puro de vainilla sin alcohol

INGREDIENTES OPCIONALES
Ardndanos, nueces picadas

1 Mezcla todos los ingredientes en un tazén grande, incluyendo los ingredientes opcionales.
2 Tapaloy déjalo en el refrigerador durante la noche, o por lo menos 2 horas.

3 Revuélvelo bien en la mafana y sirvelo frio con bayas y nueces adicionales encima.

Se puede almacenar en el refrigerador por 2-3 dias.

Informacién nutricional para una porcion de 1 taza: 184 calorias, 5.6g de grasa (0.7g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 134mg de sodio, 20g de carbohidratos, 8.1g de fibra dietética,
4g de azicar, 7.3g de proteina







PANQUEQUES SENCILLOS

Come estos nutritivos panqueques como aparecen en lafoto, con un poco de mantequilla
dealmendrasy rebanadas de banano. Esta receta también puede utilizarse como mezcla
para hacer waffles.

10 minutos 15 minutos 1-4 porciones 1-2 panqueques

2 tazas de leche de soya o nueces

1 taza de tofu

1 cucharadita de vainilla

' cucharadita de sal (opcional)

2 datiles (0 1 cucharadita de miel de abejas) (opcional)

1 % taza de Bob's Red Mill 7 Grain Pancake and Waffle Mix* (o 2 tazas para panqueques mas firmes)

* Puedes utilizar los siguientes ingredientes como substituto al Bob's Red Mill Pancake Mix: Revuelve 1 7> tazas
de avena en hojuelas, 1 7 cucharaditas de polvo de hornear, y de 74~ taza de cereales integrales tales como
alforfon (trigo sarraceno), cebada, espelta, bulgur, Kamut, centeno, quinoa, o trigo. Los cereales enteros pueden
licuarse secos hasta que se tornen en harina o pueden licuarse con la leche antes de afadir el tofu.

1 Licta laleche, el tofu, la vainilla, y los ingredientes opcionales en la licuadora.
2 Vierte la mezcla liquida sobre 1 % taza de la mezcla de Bob’s Red Mill.

3 Revuélvelo con un batidor hasta que desaparezcan los grumos grandes y luego déjala reposar por 2 minutos
para que espese.

4 Vierte Vs taza de la mezcla sobre un sartén engrasado sobre una hornilla a fuego medio alto.

5 Asalos por aproximadamente 2 minutos en cada lado o hasta que estén dorados.

En vez de utilizar jarabe de arce y mantequilla, prueba opciones mds saludables tales como mantequilla
de almendras, compota de manzana, frutas picadas, y granola.

Informacién nutricional para 1 panqueque: 63 calorias, 1.4g de grasa (0.2g de grasa saturada), 0mg
de colesterol, 88mg de sodio, 8.4g de carbohidratos, 1.3g de fibra dietética, 1.3g de azticar, 4g de
proteina
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PUDIN RAPIDO PARA EL
DESAYUNO

Solo toma unos minutos para preparar pero almacenarlo en el refrigerador toda la noche
hace que sepa como un postre fresco.

5 minutos 0 minutos 6 porciones Y2 taza

2 tazas de leche de soya sin endulzar o leche de almendras ~ INGREDIENTES ADICIONALES OPCIONALES
1 banano maduro Nueces picadas, canela,

' taza de avena en hojuelas Coco en hojuelas sin endulzar

" taza de semillas de chia

115 tazas de fruta fresca picada

1 cucharadita de vainilla sin alcohol

1 pizca de sal

1 Licta el banano con la leche utilizando una licuadora, una batidora, o un tenedor.
2 Revuélvele los ingredientes restantes.

3 Vierte la mezcla en frascos, tépala, y ponla en el refrigerador por la noche. jVa a estar listo para sacarlo y
comerlo en la mafiana!

Informacién nutricional para una porcion de % taza: 106 calorias, 4.5 g de grasa (0.5 g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 54 mg de sodio, 14 g de carbohidratos, 5 g de fibra dietética, 0.8
g de azicar, 5 g de proteina
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¢HUEVOS RANCHEROS

Los «huevos» en esta receta son tiras de tofu ligeramente salteadas. jSimplemente
deliciosos!

10 minutos 10 minutos 4 porciones 2 tortillas

8 tortillas de maiz

2 latas (de 14 onzas) de tomates en su jugo, enteros o picados
' taza de cebolla blanca picada

Y taza (con més para espolvorear) de cilantro fresco picado

1 cucharada de chiles de chipotle enlatados en adobo picados
2 dientes de ajo picado grueso

1 cucharadita de sal

1 paquete (16 onzas) de tofu firme o extra firme

1 Calienta cada tortilla por ambos lados en un sartén antiadherente o sobre una llama media sobre una horni-
Ila. Apila las tortillas calentadas y envuélvelas en papel aluminio y mantenlas calientes en el horno.

2 Tritura los tomates con su jugo, junto con la cebolla, el cilantro, el chipotle, el ajo y la sal en una licuadora
hasta que estén suaves. Vierte la mezcla en una sartény lleva a ebullicién lenta, revolviendo ocasionalmente,
hasta que la salsa esté ligeramente espesa, aproximadamente 10 minutos.

3 Mientras se cocina la salsa, escurre el tofu, y sécalo con papel de cocina. Cértalo en tiras delgadas y ponlo
en una sartén antiadherente, ligeramente engrasada con aceite. Espolvoréale sal. Voltéalo con una espatula
cuando esté dorado y espolvorea el otro lado con sal. Saltéalo hasta que ambos lados estén dorados.

4 Pon 2 tortillas en un plato, afiade 2 tiras de tofu, y dobla la tortilla en la mitad. Vierte salsa sobre las tortillas
y espolvoréalas con cilantro.

5 Sirvelas con frijoles y aguacate rebanado.

Informacién nutricional para 2 tortillas: 160 calorias, 2g de grasa (0.3g de grasa saturada), 0mg
de colesterol, 430mg de sodio, 33g de carbohidratos, 6g de fibra dietética, 1g de azticar, 59 de
proteina

103

o
=
~
<T
wv
L
o







FRIJOLES DE DESAYUNO CON
PAN TOSTADO

;Frijoles? ;Para el desayuno? iSi! Los frijoles son la forma perfecta para empezar el dia
con un estémago lleno, niveles estables de azticar, y menos probabilidad de teneransias
de comer entre comidas.

5 minutos 20 minutos 6-8 porciones ' taza

3 tazas de frijoles blancos cocidos (o0 2 latas (de 15 onzas) de frijoles blancos), escurridos y enjuagados
" taza de cebolla picada

Y taza de semillas de maraion crudas (anacardos, caju, merey, cashew)

1 taza de agua

Y cucharadita de ajo en polvo (0 1 diente de ajo picado finamente)

3 cucharadita de fécula de maiz

a-Y2 cucharadita de sal

2 cucharadas de pimientos (opcional)

8 rebanadas de pan integral tostadas

1 Saltea la cebolla en 2 cucharadas de agua.
2 Cuando se evapore el aguay la sartén empiece a dorarse, afiddele un poco més de agua.
3 Cuando la cebolla se ponga clara, afiddele los frijoles y cocinalo todo por 5 minutos.

4 Mientras tanto, licta las semillas de marafion, el agua, el ajo, la fécula, y la sal hasta que estén suaves y
aiadelos a los frijoles y cebollas. Puedes afiadirle los pimientos picados si quieres.

5 Caliéntalos por 10 minutos y sirvelos sobre el pan integral tostado.

Informacidn nutricional para una porcién de 2 taza de frijoles + 1 rebanada de pan tostado:
189 calorias, 3g de grasa (Og de grasa saturada), 0mg de colesterol, 445mg de sodio, 39g de
carbohidratos, 12q de fibra dietética, 4q de azicar, 11g de proteina
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AVENA DE SUPER CEREALES

Los cereales integrales estan llenos de nutrientes tales como proteina, fibra, las vitaminas
B, antioxidantes, y oligoelementos (hierro, cinc, cobre y magnesio). Se ha demostrado
que una dieta rica en cereales integrales reduce el riesgo de enfermedades cardiacas,
diabetes tipo 2, obesidad, y algunas formas de céncer. Redefine tu desayuno con esta
avena llena de cereales.

2 minutos 20 minutos 8-12 porciones '/ taza
2-3 tazas de agua INGREDIENTES PARA ESPOLVOREAR
1lata (13.5 onzas) de leche de coco light Nueces variadas, bayas frescas, frutas
Y taza de alforfon (trigo sarraceno) secas sin endulzar, canela

T4 taza de millo
' taza de avena de grano cortada con acero (estilo irlandés)
2 cucharadas de semillas de chia

1 Hierve el aguay la leche de coco en una olla sobre fuego alto.
2 Utiliza 2 tazas de agua para un cereal mas firme y 3 tazas para una textura més cremosa.
3 Afade los cerealesy la chiaala olla.

4 Una vez que la mezcla vuelva a ebullicién, reduce la llama y deja que los cereales se cocinen a fuego lento
por 20-30 minutos.

5 Espolvorea el cereal con tus nueces, semillas y frutas favoritas.

¢No eres amigo del coco? Reemplaza la leche de coco con leche de soya sin endulzar o cualquier leche vegetal.
Y siéntete libre de probar una variedad cereales diferentes tales como farro, quinoa, y granos de trigo.

[=]

Informacidn nutricional para una porcion de % taza: 105 calorias, 5g de grasa (2.5g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 0.15mg de sodio, 14g de carbohidratos, 3q de fibra dietética, 1g de aziicar, 3g de

proteina E o
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TACOS DE QUINOA

TAMALES BAJOS EN GRASA

CHAMPINONES SALTEADOS

PASTEL DE VEGETALES

MACARRONES CON QUESO

ENCHILADAS DE FRIJOLES NEGROS

BALEADAS HONDURENAS

ARROZ INTEGRAL CON GANDULES

ASADO DE LENTEJAS

FRIJOLES KENIANOS CON ARROZ

STROGANOFF CREMOSO CON CHAMPINONES
MUJADDARA (LENTEJAS LIBANESAS)

FALAFEL VERDE AL HORNO

CURRY TAILANDES CON TOFU

ARROZ CHINO CON COL RIZADA'Y SETAS
HAMBURGUESA DE AVENA

ROLLITOS DE LECHUGA CON LENTEJAS Y CHIPOTLE
CROQUETAS FU YUNG VEGETARIANAS

ASADO CROCANTE DE NUECES

WRAP DE HUMMUS Y TABULE

PAPA ASADA CON CHILE Y QUESO

LENTEJAS HUMILDES

CONCHAS DE PASTA RELLENAS CON FRIJOL BLANCO Y ALBAHACA
ROLLITOS DE LECHUGA CON ALBONDIGAS DE CAMOTE
GARBANZOS Y COLIFLOR CON MASALA
HAMBURGUESAS DE CAMOTE

ARROZ CON FRIJOLES NEGROS CUBANO
BERENJENA SICHUAN

SANDWICH DE SETA DE PORTOBELLO

PLAIOS PRINCIPALES







1ACOS D QUINOA

Este delicioso platillo mexicano es facil, répido y muy conveniente. Para elaborar los tacos,
se puede usar la receta de carne molida de quinoa proveida en este libro, o cualquier
sustituto de carne que uno desee.

25 minutos 10 minutos 9 porciones 2 tacos

1 paquete (18 unidades) pequefio de tortillas de maiz

1 receta de «Carne para tacos» picante de quinoa (p. 239)

1 cebolla blanca, picada

1 manojo de cilantro, picado

Salsa Mexicana (Salsa de aguacate y tomate (p. 288) o Salsa de aguacate y mango (p. 309))

1 Calienta las tortillas en una plancha caliente o comal.

2 En cada tortilla, afiade algo de “carne molida”, cebolla y cilantro, salsa, o cualquier otro ingrediente que
quieras.

3 Sirve inmediatamente.

r
Informacién nutricional para 2 tacos: 238 calorias, 3.2q de grasa (0.4g de grasa saturada), 0Omg de I-
colesterol, 1324mg de sodio, 45g de carbohidratos, 8g de fibra dietética, 4.3g de azicar, 10.5g de

proteina E :L_

m

v
NN
=
o=
(&)
=
=
o
v
=
<T
—
aO




TAMALES BAJOS EN GRASA

Esta version estd preparada con cero grasas refinadas (como aceite 0 manteca vegetal) o
saturadas (como la manteca de puerco), y sin embargo retiene todo el sabory la textura

de los tamales originales. jTu familia se sorprendera de que estos deliciosos tamales
sean tan saludables!
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45 minutos 2 Y2 horas 12 porciones 2 tamales

4 tazas de harina de maiz OPCIONES PARA ELRELLENO

4 tazas de camote (boniato) blanco, pelado y cortado en cubitos Tofu, cortado en tiras y mezclado con

1 taza de semillas de marafidn crudas (anacardos, caju, cashew) salsa de chile

y sin sal Tiras de jalapefio con queso vegano

4 tazas de caldo de verduras o agua Frijoles negros con maiz fresco (elote)
1 cucharadita de sal (o mas si usas agua) Soya o carne de gluten

2 cucharaditas de polvo para hornear sin aluminio Papas cocidas, chicharos (arvejas,
Relleno para tamales guisantes), y vegetales, sazonados con
Hojas para tamales remojadas en agua caliente tus especias favoritas

1 Remoja las hojas de tamal en agua caliente hasta que estén tiernas.

2 Hierve el camote blanco en agua hasta que se vuelva blando (unos 15 minutos). Escurre los camotes y macha-

calos hasta hacer un puré. Déjalos enfriar.
3 Mezcla la harina de tamales, sal y el polvo de hornear.

4 Licta las semillas de marafion con la mitad del caldo de verduras hasta obtener una textura cremosa. Aade
esta crema a la harina y mezcla bien.

5 Afade el caldo de verduras restante y vuelve a mezclar.

6 Afade los camotes machacados y mezcla todo hasta obtener una masa suave y homogénea. Afiade més liquido

si lamasa estd muy seca, y mas harina si estd muy aguada. La consistencia deberia ser similar a la de la mante-

quilla de cacahuete.

7 Enjuaga las hojas de tamal en agua fria. Extiende la masa en el centro de cada hoja, dejando suficiente espacio
para envolver el tamal. Afiade de dos a tres cucharadas del relleno en el medio. Cierra la hoja enrolldndola hacia
el centro, luego dobla la punta hacia arriba. Repite hasta que se acabe la masa.

8 Pon tus tamales en una olla grande (0 tamalera) y cocina al vapor durante una hora y media.

9 Una vez cocidos, retira de la olla y deja enfriar por unos 15-30 minutos para que se vuelvan mas firmes.

Ex5E

Informacién nutricional para 2 tamales: 280 calorias, 7.4g de grasa (1.4g de grasa saturada), Omg de ~ u

colesterol, 477mg de sodio, 48.2g de carbohidratos, 5.4g de fibra dietética, 5.4g de aziicar, 7.4g de
proteina E
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CHAMPINONES SALTEADOS

La gastronomia peruana es bien conocida en todo el mundo por su calidad y sabores.
Esta sencilla version vegetariana del “lomo saltado” no necesita carne para darle
un exquisito sabor y textura. Se puede servir con arroz integral o con cualquier otro
acompanamiento.

5 minutos 5 minutos 4-6 porciones ' tazas

1 cebolla mediana, cortada en tiras

1 tomate grande, hervido, pelado, sin semillas, y cortado en ocho partes
2-3tazas de champifiones

1-2 cucharadas de salsa de soya baja en sodio

Y taza de perejil, picado

Sal al gusto

1 Saltea la cebolla con agua o caldo de verduras hasta que las cebollas estén transparentes.
2 Afade los champifiones, luego el tomate. Cocina por 2-3 minutos, sin deshacer el tomate.
3 Afade 1-2 cucharadas de salsa de soya y sal al gusto.

4 Afade el perejil picado y mézclalo bien.

5 Déjalo cocinar un minuto més y luego retiralo del fuego.

Sirve con arroz integral o cualquier otro acompafamiento.

O30
Informacién nutricional para una porcion de ¥ taza: 19 calorias, 0.2q de grasa (Og de grasa saturada), C
0mg de colesterol, 1777mg de sodio, 3.8g de carbohidratos, 1g de fibra dietética, 2.2g de azicar, 1.4g
de proteina E
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PASTEL DEVEGEIALES

Este es un platillo tradicional en muchos paises en Latinoameérica como en otros lugares.
La version original casi siempre lleva carne de res y, por lo tanto, contiene bastante
colesterol. Al usar garbanzos y verduras, esta version vegetariana provee bastante
proteina y fibra, ademds de un excelente sabor y textura.

30 minutos 40 minutos 8-10 porciones " de la bandeja para hornear
PURE DE PAPAS PURE DE GARBANZOS
2 libras (1 kg) de papas 3 74 tazas de garbanzos, cocidos
'/ taza de caldo de verduras 3 dientes de ajo
V> taza leche de soya sin azlicar, almendra o leche de coco "> tazas de perejil, picado
" taza de semillas de marafion (anacardos, caju, cashew) (opcional) Sal al gusto

15 cucharadita de sal
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RELLENO

4 tazas de espinacas, picada finamente

2 puerros, picados finamente

' pimiento rojo, cortado en cubitos

1 cucharadita de jengibre, rallado (opcional)
2 tallos de apio

' taza de caldo de verduras

Salal gusto

PARA EL PURE DE PAPA
1 Pelay corta las papas. Hiérvelas hasta que se vuelvan blandas.

2 Licta las semillas de marafién junto con la leche de soya y el caldo de verduras, luego afiade las papas y
lictalo todo junto. Aiiade sal y revuélvelo bien. La consistencia deberia ser blanda pero firme.

PARA EL PURE DE GARBANZOS
1 Muele los garbanzos junto con los dientes de ajo, perejil y un poco de sal en un procesador de alimentos. Se
deberia obtener un puré firme.

PARA EL RELLENO DE VERDURAS
1 Saltea los puerros, apio y pimientos con algo de agua o caldo de verduras.

2 Afade las espinacas y el jengibre. Cocina durante unos cuantos minutos més.

3 Anade sal al gusto.

PONERTODO JUNTO
1 Precalienta el horno a 350°F (180°C).

2 Rocia un molde para hornear con aceite aerosol.

3 Extiende el puré de garbanzos en el fondo del recipiente para hornear.

4 Luego, crea una capa con el relleno de espinacas.

5 Finalmente, agrega la capa superior de puré de papas, cubriendo muy bien el relleno.

6 Hornea por 30 minutos.

s

Informacién nutricional para /s de la bandeja para hornear: 733 calorias, 37.1g de grasa (23.6g de
grasa saturada), 0mg de colesterol, 792mg de sodio, 82.95g de carbohidratos, 14.5g de fibra dietética,
12.23g de azticar, 23.65g de proteina
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MACARRONES CON QUESO

Con esta receta, los macarrones con queso pueden pasar de ser una receta poco
saludable a una que es no sélo bastante saludable, sino muy apetitosa. Ya no habréd més
necesidad de usar los macarrones con queso ultra procesados comiinmente disponibles
en el mercado porque esta version le encantard tanto a nifios como adultos.

15 minutos 10 minutos 9 porciones 1taza

1 receta de Salsa de queso para nachos (p. 293)
1 libra ("2 kilo) macarrones integrales, cocidos

1 Combina la Salsa de queso para nachos a los macarrones cocidos y mezcla bien.

2 Sirve inmediatamente.

Informacién nutricional para una porcion de 1 taza: 86 calorias, 3.9 de grasa (0.8g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 1436mg de sodio, 18.4g de carbohidratos, 3.3g de fibra dietética, 2.4g de aziicar,
4.5g de proteina
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FNCHILADAS DE FRUOLES NEGROUS

Las enchiladas son uno de los platillos mds reconocidos de la gastronomia mexicana. Su
preparacion incluye el uso de alguna salsa picante, y generalmente va rellena con came
de res o de pollo, y queso. Esta version es més ligera y saludable ya que no se utiliza
ingredientes de origen animal o aceite. Sin embargpo, retienen su sabor y sazén tradicional.
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20 minutos 30 minutos 12-15 porciones 1 enchilada
12-15 tortillas de maiz 1 cebolla pequefa picada fina
2 tazas de Salsa de chile rojo (p. 285) 175 tazas de queso vegano rallado
2 dientes de ajo, picados ' cucharadita de orégano
2 tazas de maiz fresco (elote) "5 cucharadita de tomillo
2 tazas de frijoles negros, cocidos Sala gusto

1 Precalienta el horno a 350°F (180°C) .

2 Prepara el relleno: sofrie la cebolla con el ajo, el orégano y el tomillo en caldo de verdura o agua hasta que
la cebolla esté transparente. Agrega el maiz fresco y revuelve hasta que se descongele (si viene congelado).
Agrega el frijol negro y cocina unos minutos més hasta que se caliente bien. Agrega 1 taza de queso vegano,
revuelve bien y retira del fuego.

3 Enunasartén, calienta la salsa de enchilada hasta que esté caliente, pero no hirviendo. Calienta cada tortilla
en un comal o plancha caliente. Cuando la tortilla esté ya caliente por los dos lados (pero no tostada), sumer-
ge latortilla en la Salsa de chile rojo y cubre los dos lados.

4 Transfiere las tortillas a un plato y alade de 1-2 cucharadas de relleno. Enrolla la tortilla con el relleno para
crear una enchilada y transfiérela a un recipiente para el horno. Repite el mismo procedimiento con el resto
de las tortillas hasta que todo el relleno se use.

5 Cubra las enchiladas con la salsa y el queso vegano restante.
6 Transfiere las enchiladas a un horno caliente (350°F 0 180°C) y hornea durante 20 o 30 minutos.

7 Sirve con arroz integral y ensalada si lo deseas. E E

Informacién nutricional para 1 enchilada: 184 calorias, 3.4g de grasa (0.7g de grasa saturada), Omg
de colesterol, 134mg de sodio, 44.6g de carbohidratos, 7.5g de fibra dietética, 1.6g de azicar, 9.1g
de proteina E
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BALEADAS HONDURENAS

Las baleadas son uno de los platillos mas apreciados de la gastronomia hondurefia. Debido
a que consiste en una tortilla rellena con frijoles y una variedad de otros ingredientes, se

parecen mucho a los tacos y burritos mexicanos, aunque con un toque peculiar hondurefio.

Debido aque son sencillas y faciles de preparar son una excelente opcion para un desayuno
o almuerzo répido.

5 minutos 20 minutos 4 porciones 1 baleada (tortilla)
115 tazas tazas de frijoles negros o rojos, cocidos 1 paquete de tofu firme
3 cucharadas de cebolla, picada 1 cucharada de salsa de soya baja en sodio
1 diente de ajo, picado 1 aguacate
" cucharadita de comino en polvo "> taza de Queso vegano (p. 281)

A tortillas de harina de trigo integral

1 Aade los frijoles, cebolla, ajo, y el comino a fuego alto en un sartén antiadherente mediana.

2 Cuando empiece a hervir, reduce la llama y déjalo cocinar por 5 minutos, o hasta que todo el liquido de los
frijoles se absorba. Retiralo del fuego y déjalo reposar por unos 2 o 3 minutos.

3 Machaca los frijoles hasta que estén bien aplastados.

4 Corta el tofu en cubos o tiras y saltea en un sartén antiadherente con algo de agua o caldo de verduras hasta
que esté bien dorado (approximadamente 10 minutos).

5 Afade salsa de soya a el tofu y revuélvelo bien. Cocina T minuto mas.

6 Pon las tortillas a fuego alto en una plancha, comal o en una sartén antiadherente durante 15 segundos en
cada lado, o hasta que se vuelvan blandas y flexibles.

7 Encadatortilla, afiade un poco de la mezcla de frijoles, tofu, trozos de aguacate, y el queso vegano. También
puedes afiadir un poco de Creama agria de marafion (p. 277).

8 Dobla las tortillas por la mitad y sirve inmediatamente. E E

Informacién nutricional para 1 baleada: 317 calorias, 14.6g de grasa (3.1g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 513mg de sodio, 42g de carbohidratos, 10.1g de fibra dietética, 9.1g de aziicar, 99
de proteina E .
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ARROZ INTEGRAL CON GANDULES

El arroz con gandules es sumamente popular en Puerto Rico, como también otros paises

del Caribey el norte de Sudamérica. Muchas veces se sirve en ocasiones especiales, como 2

navidad y otras fiestas. Esta version mas saludable estd preparada con arroz integral y es =

100% vegetariana, por lo que contiene mds fibray menos grasa que version tradicional. =

S

10 minutos 55 minutos 15 porciones % taza ;

Vs taza de Sofrito boricua (p. 287) 4 dientes dientes de ajo, picados

2 tazas de arroz integral de grano largo, sin cocer 1 cucharadita de achiote en polvo* (o pimentén dulce)

2 > tazas tazas de gandules (o guisantes) Sal al gusto

1 cebolla, picada finamente "> taza de caldo de verduras

" taza taza de cilantro, picado 2 cucharadas de alcaparras

2 cebolletas, picadas 4 tazas de agua hirviendo

1 pimiento rojo grande, cortado en tiras 1 hoja de plétano (opcional)

1 tomate mediano, picado

*Aseqirate de consequir achiote en polvo no contenga quimicos u otros ingredientes dafinos. Puede ser
remplazado con paprika o chile en polvo.

1 Sofrie afuego alto la cebolla en el caldo de verduras (afiade mas caldo cuando se seque).

2 Cuando la cebolla esté transparente, afiade el cilantro, cebolletas, ajo, pimiento rojo, el salteado, achiote y
las alcaparras. Revuelve bien.

3 Adade el tomate y los gandules (guisantes) y cocina a fuego medio por 3 0 4 minutos.
4 Anade el arroz al sofrie todo hasta que el arroz absorba el caldo.

5 Afade 4 tazas de agua hirviendo, sal y revuélvelo bien. Cuando empiece a hervir, tapalo y reduce la llama a
fuego lento. Cocina por 45 minutos.

6 Opcional: A los 30 minutos de cocinado, pon una hoja de platano en el arroz y ctibrelo de nuevo, déjalo
cocinar durante los Gltimos 15 minutos. No revuelvas el arroz.

7 Después de 45 minutos, apaga el fuego y deja reposar el arroz por 10-15 minutos antes

de servir. EWE

Informacion nutricional para una porcion de % taza: 353 calorias, 0.8g de grasa (0.2g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 720mg de sodio, 85.6g de carbohidratos, 29.4g de fibra dietética, 3.79 ==
de azticar, 27.6g de proteina E
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ASADO D LENTEJAS

;Sabias que las lentejas y los frijoles pueden ayudar a controlar tus niveles de az(icar en
la sangre? Es verdad. Un asado de lentejas podria sonar raro al principio, pero pruébalo.
Estd lleno de fibra y buen sabor.

60 minutos 60 minutos 8-10 porciones 1 rebanada (de 3 onzas)

2 tazas de lentejas cocidas verdes o marrén

1 taza de pacanas (pecans) picadas

3 tazas de hojuelas de maiz (Cornflakes, Kelloggs™)
2 tazas de leche de soya sin azlicar

1 cebolla mediana finamente picada

1 cucharadita de salvia seca

"2 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de sal

1 Precalienta el hornoa 350° F(177° C).

2 Tritura las hojuelas de maiz en una bolsa pléstica y combina todos los ingredientes en un bol. Contintia mezclan-
do hasta que alcance una consistencia espesa. Alade mas hojuelas de maiz si hay un exceso de liquido.

3 Transfiere la mezcla a una cacerola y hornéala por 1 hora.

4 Déjalo reposar durante 10-15 minutos para que se enfrie, y luego cértalo en 10 porciones para servir.

Come tu asado con una ensalada de verduras crudas o con palitos de zanahoria.

Informacién nutricional para 1 rebanada: 183 calorias, 99 de grasa (1g de grasa saturada), Omg de
colesterol, 314mg de sodio, 20g de carbohidratos, 5g de fibra dietética, 2.6g de azticar, 7g de proteina




FRIJOLES KENIANOS CON ARRO/

En Kenia, este platillo se conoce como mahragwe (que simplemente significa «frijoles»
ensuajili). Es un estofado muy sencillo que contiene frijoles rojos, leche de coco, tomates
y curry. Es muy facil de preparar y muy sabroso.

10 minutos 40 minutos 6-8 porciones

4 tazas de arroz basmati integral cocido

1 cucharadita de aceite de oliva extra virgen

1 diente de ajo picado

1 cebolla pequefa picada

2-3 cucharaditas de curry en polvo

1 lata (28 onzas) de tomates en cubos

2 latas (de 15 onzas) de frijoles rojos escurridos
1 lata (13.5 onzas) de leche de coco light

Sal al gusto

1 Cocina el arroz basmati de acuerdo a las instrucciones del paquete.
2 Sofrie el ajoy la cebolla con el aceite en una olla.

3 Agrega 2 cucharaditas de curry en polvo y revuélvelo.

4 Agrega los tomates con el jugo incluido y cocinalo a fuego lento durante unos diez minutos.
5 Afiddele la leche de coco y cocina a fuego lento durante diez minutos.

6 Prueba la mezcla y aiddele més curry en polvo a tu gusto.

7 Agrégale los frijoles rojos.

8 Tapalos y cocinalos a fuego lento durante unos 15-20 minutos. Afiade sal al gusto. Sirvelos sobre el arroz

basmati.
IE..
i

Informacion nutricional para una porcion de 1 taza: 180 calorias, 3g de grasa (0.6g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 635mg de sodio, 289 de carbohidratos, 9g de fibra dietética, 3g de azicar, 11g de
proteina

PLATOS PRINCIPALES




SIROGANORF CREMOSO CON
CHAMPINONES

Muchas recetas originarias de Rusia, Europa oriental y Alemania contienen carne
y crema de leche, y estdn llenas de colesterol y grasa saturada. Usando semillas
de marafidn y multiples variedades de champifiones, puedes hacer Stroganoff sin
hacerle dafio a tu salud.

10 minutos 20 minutos 4-6 porciones ' taza

8 tazas de pasta de trigo integral cocida

15 taza de semillas de maraiién crudas (anacardo, caju, merey, cashew)

' taza de tofu suave

17> tazas de agua, dividida

1 cucharada de Bragg™ Liquid Aminos (o salsa soya baja en sodio)

1 cucharada de McKay's™ Beef Style Seasoning o Condimento vegetariano (p. 283)
1 cucharada de cebolla en polvo

17 cucharada de levadura nutricional (nutritional yeast flakes)

"2 cebolla mediana cortada a la juliana

1 taza de champifiones frescos cremini rebanados

1 taza de setas shiitake frescas picadas
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1 Hiervey escurre la pasta segun las instrucciones del paquete.

2 Mientras la pasta se cocina, prepara la salsa. Coloca las semillas de marafidns y el tofu en una licuadora con
V2 taza de aguay lictalos hasta que estén suaves, luego agrega los condimentos (salsa soya, cebolla en polvo,
sazon McKay's, y levadura nutricional). Cuando la mezcla esté suave, agrégale el resto del agua y lictala de
nuevo. Ponlaa un lado.

3 Saltea las cebollas y las setas en una pequefia cantidad de agua hasta que estén tiernas.

4 Agrégale la salsa de tofu licuada. Calienta la mezcla, asegurandote de que no hierva, ya que la mezcla se
cuajara si se calienta demasiado.

5 Sirve el Stroganoff sobre la pasta cocida o arroz integral.

Informacién nutricional para una porcion de % taza: 72 calorias, 3g de grasa (0.3g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 336mg de sodio, 8¢ de carbohidratos, 2q de fibra dietética, 1.5g de azticar, 4g de
proteina
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MUJADDARA (LENTEJAS
[IBANESAS)

Un articulo por NPR llamado «Una alabanza a la humilde lenteja» lo describe
perfectamente: «Estaba sentada al lado de la ventana, mirando como la lluvia corria por
el vidrio, y lentamente comi lo que no podia pronunciar: el arroz, las lentejas, la cebolla
sofrita. En ese instante parecia como la mejor comida del mundoj; satisfaciente, deliciosa
y hogarefia. Las cebollas dulces y crujientes en los bordes. Mientras caminaba por el
bloque hacia la casa, murmuraba, «<mujdarderer, mujardara, murdarjerer, tropezando
sobre la R en la mitad y preguntdndome como haria para ordenarla la préxima vez». La
buena noticia es que sabe fantdstico, sea que puedas o no pronunciarla.




10 minutos 75 minutos 6 porciones % taza

LENTEJAS Y ARROZ

4 tazas de agua

1 cucharada de aceite de oliva extra virgen

1 taza de cebolla picada

' taza de arroz integral sin cocer

1 taza de lentejas marrones sin cocer y enjuagadas
1 cucharadita de sal

1 pizca de pimienta cayena

CEBOLLA CARAMELIZADA

1 cucharada de aceite de oliva extra virgen
3 cebollas grandes cortadas a la juliana

1 pizca de sal

1 Saltea la cebolla picada en aceite de oliva hasta que esté ligeramente dorada en una olla grande de fondo
grueso.

2 Afddele las lentejas y el arroz y saltea unos minutos mas.

3 Agregaelagua, lasaly la cayenaa laolla, tapalay cocinalo todo a fuego lento durante aproximadamente
1% horas.

4 Revuelve la mezcla de vez en cuando y adddele agua segun sea necesario.
5 Prepara la cebolla caramelizada mientras que las lentejas y el arroz se cocinan.

6 Caliente 2 cucharadas de agua a temperatura media-alta en una sartén grande. Aiéddele la cebollay la sal,
revolviendo constantemente hasta que esté transparente y muy suave y dorada, esto puede tardar hasta
30 minutos. Si las cebollas se adhieren al fondo de la sartén, afiade una cantidad muy pequefa de agua y
agitalas vigorosamente. Contintia este proceso hasta que las cebollas estén caramelizadas.

7 Adereza las lentejas y el arroz con las cebollas sofritas y sirvelas calientes, a temperatura ambiente o frias.

Informacién nutricional para una porcion de % taza: 172 calorias, 3g de grasa (0.4g de grasa saturada), 1§
0mg de colesterol, 415mg de sodio, 21g de carbohidratos, 4g de fibra dietética, Og de aziicar, 4.3g

de proteina E
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FALAFELVERDE AL HORNO

El falafel es un platillo muy apreciado en el Medio Oriente. Comunmente consiste de
bolitas o croquetas de garbanzos o habas que se frien y se sirven con salsa de tahini,
hummus o pan pita. Para una version mds saludable, este falafel estéd horneado en vez
de frito, y lleva vegetales de hoja verde para mas nutricion.

10 minutos 30-40 minutos 6 porciones 3 unidades

17> tazas de garbanzos, cocidos

4 tazas de vegetales de hoja verde (como por ejemplo espinaca, acelga, o col rizada)
3 dientes de ajo, picados

115-2 cucharadas de tahini

2 cucharadas de jugo de limén

" cucharadita de comino en polvo

' cucharadita de sal

"4-1 taza de harina de trigo integral, o harina de avena*

*Puedes hacer tu propia harina de avena licuando avena en hojuelas hasta que alcance la consistencia de harina.

1 Caliente el horno a 350°F (180°C).

2 En un procesador de alimentos, muele los garbanzos, vegetal de hoja verde, ajo, tahini, comino, jugo de
limon, y sal hasta que se vuelva una pasta suave.

3 Transfiere a un bol y afiade suficiente harina para obtener una mezcla lo suficientemente gruesa como para
hacer las bolitas.

4 Prueba la mezcla y aflade mas sal o jugo de limén si gustas.

5 Haz bolitas del tamafio de una pelota de golf y hornéalas hasta que estén doradas—unos 30 minutos. A la
mitad del tiempo, dale la vuelta a las bolitas de falafel para que se doren porigual en ambos lados.

6 Sirve con humus, ensalada, pan de pita, o arroz si deseas. E E
-1

Informacién nutricional para 3 unidades: 770 calorias, 18.8g de grasa (2.3g de grasa saturada), Omg
de colesterol, 271mg de sodio, 117.8g de carbohidratos, 34g de fibra dietética, 19.9g de aziicar, 38.99 ~ pmmy yls
de proteina E
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CURRY TAILANDES CONTOFU

Lo restaurantes tailandeses son muy apreciados por las personas que comen
saludablemente. ;Porqué? Muchos de los platillos son vegetarianos. Vale la pena probar
esta receta de curry.

15 minutos 30 minutos 6-8 porciones 1taza

3-6 tazas de arroz integral cocido

1 paquete (16 onzas) de tofu extra firme, cortado en cubitos de 2 pulgada
1 cucharada de aceite de oliva extra virgen

1 cebolla mediana picada

1 cucharadita de comino

1 cucharada de ajo machacado

1 cucharada de jengibre picado finamente

1 cucharadita de curry en polvo

17 cucharaditas de sal

1 cucharadita de chile jalapefio sin semillas picado (o0 1 cucharadita o mas de pasta de chile*), al gusto
1 lata (14 onzas) de leche de coco

1 lata (14.5 onzas) de tomates picados

1 taza de papas, cortadas en cubos de 2 pulgada

' taza de zanahoria, cortada en cubos de ' pulgada

"> taza de pimiento morrdn color amarillo o rojo, cortado a la juliana

' taza de chicharos (arvejas) frescas o congeladas

8 hojas de albahaca, picadas (o "2 cucharadita de albahaca seca, al gusto)

* La pasta de chile se puede encontrar en la seccion asiatica de la mayoria de los supermercados.
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1 Cocina el arroz segun las instrucciones del paquete.
2 Precalienta el horno a 375° F(190° C) para hornear el tofu.

3 Rocia una lata de hornear con aceite. Coloca el tofu en cubos de manera uniforme, rocialos con aceite, y
espolvoréalos con sal. Hornéalos durante unos 20 minutos hasta que estén dorados.

4 Mientras que el tofu se hornea, prepara el curry. En una olla, sofrie la cebolla y el comino a fuego medio-alto
en aceite de oliva hasta que la cebolla esté transparente.

5 Afiade el jengibre, el ajo, el curry en polvo, la sal y el jalapefio. Sofrie durante un par de minutos mas.

6 Anade la leche de coco, el tomate picado, las papas, las zanahorias y el pimiento morrén. Cocinalo a fuego
lento durante 10 minutos, asegurandote de revolverlo de vez en cuando.

7 Agrega los cubos de tofu, los chicharos (arvejas), y las hojas de albahaca al curry, y luego ctibrelo y cocinalo a
fuego lento durante unos 5 minutos, hasta que las verduras estén tiernas.

8 Sirve el tofu al curry con arroz integral y sazonalo al gusto con salsa de chile (aji) picante.

i

Informacién nutricional para una porcion de 1 taza (sin el arroz): 276 calorias, 20g de grasa (11g de
grasa saturada), Omg de colesterol, 767mg de sodio, 16g de carbohidratos, 3g de fibra dietética, 4g
de aziicar, 11g de proteina

PLATOS PRINCIPALES




ARROZ CHINO CON COL
RIZADAY SEIAS

La col rizada es un miembro de la familia boténica de las verduras cruciferas, y tiene
mucha fibra asi como antioxidantes. Estas propiedades, combinadas con ingredientes
comunes asidticos tales como salsa soya, pasta de wasabi, hojuelas de chile, y setas
shiitake crean un almuerzo delicioso y balanceado.




5 minutos 20 minutos 4-6 porciones % taza

4 tazas de arroz integral cocido

2 cucharaditas de aceite de oliva extra virgen

1 cebolla pequeda picada

2 dientes de ajo picados

2 cucharadas de salsa soya baja de sodio

2 cucharaditas de azticar moreno

2 cucharaditas de aceite de ajonjoli (sésamo) negro

1 cucharada de semillas de ajonjoli (sésamo)

' cucharadita de pasta de wasabi (opcional)

' cucharadita de hojuelas de chile rojo

1 taza de setas shiitake rebanadas

"5 paquete (16 onzas) de tofu firme, escurrido y en cubos
‘5 taza de agua

4 tazas de col rizada, sin venas y picada (alrededor de 1 manojo)
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1 Cocina el arroz segtin las instrucciones del paquete.
2 Mientras que el arroz se cocina, saltea el tofu con aceite en un sartén o wok.
3 Agrega la cebollay el ajo y sofrielos por 3 minutos.

4 Afade la salsa soya, el azlicar moreno, el aceite de ajonjoli (sésamo), semillas de ajonjoli (sésamo), pasta de
wasabi, hojuelas de chile rojo, y setas y revuélvelo todo bien. Saltea el guiso durante 5 minutos adicionales.

5 Luego, agrégale " de taza de agua y la col rizada y sofrielo hasta que la col rizada esté ligeramente blanda
y tierna, unos 4 minutos.

6 Reparte el arroz en 2-4 tazones y aderézalo con la mezcla de col rizada.

Informacion nutricional para una porcién de % taza (sin el arroz): 168 calorias, 8.4g de grasa (1.3g de
grasa saturada), 0mg de colesterol, 424mg de sodio, 18g de carbohidratos, 3.1g de fibra dietética, 5g
de azticar, 8.4g de proteina
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HAMBURGUESA DE AVENA

Disfruta el sabor de una sabrosa hamburguesa sin la grasa saturada o el colesterol.
Estas hamburguesas son féciles de hacer, versatiles, y mucho mas saludables que sus
equivalentes vacunas.

15 minutos 20 minutos 6-8 porciones 1 hamburguesa

3 tazas de agua

" taza de Bragg™ Liquid Aminos

1 cucharada de McKay's™ Beef Style Seasoning o Condimento vegetariano (p. 283)
1 cucharadita de hierbas italianas

1 cucharadita de ajo en polvo

"5 cucharada de cebolla en polvo

Y2 cucharadita de sal

3 cucharadas de levadura nutricional (nutritional yeast flakes)

" taza de hojuelas secas de cebolla (o 1 cebolla picada finamente)
3 tazas de avena en hojuelas

' taza de nueces de nogal (walnuts) o pacanas (pecans) molidas
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1 Precalienta el hornoa 375° F(190° C).

2 Pon todos los ingredientes a excepcion de la avena y las nueces en una licuadora de alta velocidad. Tapala y
préndela por unos 2-3 sequndos, apenas lo suficiente como para que los ingredientes pasen por las cuchi-
llas y queden picados pero no vueltos puré.

3 Pon lamezcla en una olla pequefia y deja que hierva por 3 minutos, luego remuévela del fuego y revuélvele
la avenay las nueces. Deja que se enfrié.

4 Usa un cuchara de helado o tus manos para hacer 6-8 bolas, y ponlas en una lata de hornear antiadherente.
Presionalas con la palma de lamano para darle formay un grosor de 'z de pulgada, luego ponlas en el horno.

5 Hornéalas por 25-30 minutos, voltedndolas después de 15 minutos para que ambos lados estén dorados.

VARIACION 1: Prueba afadirle 1 cucharada de melaza y 1 cucharada de puré de tomate para darle un
sabor mds rico.

VARIACION 2: Haz una hamburquesa de avena con chile reemplazando las hierbas italianas por 1 cucharadita
de comino, y el sazon McKay's™ por 1 cucharada de chile en polvo.

Informacién nutricional para 1 hamburguesa: 172 calorias, 6g de grasa
(0.7 de grasa saturada), Omg de colesterol, 545mg de sodio, 26g de
carbohidratos, 5g de fibra dietética, 1.5g de aziicar, 6.5g de proteina







ROLLITOS DE LECHUGA CON
[ENTEJAS Y CHIPOTLE

iUsa la lechuga como un recipiente para estos deliciosos ingredientes! Disfruta de este
platillo de inspiracion asidtica.

5 minutos 45 minutos 6-8 porciones 2 rollitos
1 taza de lentejas secas, limpias y enjuagadas "> cucharadita de culantro molido (coriander,
1 cebolla pequefia picada semillas de cilantro)
2 dientes de ajo picados "5 cucharadita de sal
Y2 cucharadita de orégano seco 3 cucharadas de pasta de tomate
2 cucharaditas de chile de chipotle en polvo ' cucharadita de Sriracha o salsa picante de tu
1aguacate grande, rebanado preferencia, o al gusto
1 cucharadita de comino molido 4-8 hojas de lechuga romana

1 Pon las lentejas en una olla mediana cubiertas con agua con un poco de sal y llévalas a ebullicién. Cocina las
lentejas hasta que estén suaves, aproximadamente 30-45 minutos. Escrrelas, reservando el agua.

2 Saltea la cebolla con 2 cucharadas de agua en un sartén grande a llama media-alta y cocinala hasta que esté
transparente. Cuando se evapore el agua y la sartén se comience a dorar, afiada 2 cucharadas mds de agua.
Afada el ajo, y saltee 1 minuto més.

3 Anade el orégano, el chipotle en polvo, el comino, culantro, y la sal. Saltéalos por 30 segundos, hasta que
estén ligeramente fragantes.

4 Reduce la llama a fuego medio y afiade las lentejas cocidas con un poco del agua reservada.

5 Afddele la pasta de tomate y la salsa de Sriracha (o tu salsa picante preferida. Cocinalo todo durante 5 minutos
para que los sabores se mezclen, afiadiendo el agua adicional reservada si es necesario.

6 Afade ' de taza de relleno a una hoja de lechuga y aderézala con el aguacate rebanado y cu%uierverdura
adicional. ;t'., [x]

ral g

Informacién nutricional para 2 rollitos: 161 calorias, 4g de grasa (0.6g de grasa saturada), Omg de
colesterol, 280mg de sodio, 24g de carbohidratos, 9g de fibra dietética, 1g de azicar, 9 de proteina
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CROQUETAS FU YUNG
VEGETARIANAS

iNunca imaginarias que las croquetas fu yung (sin huevos) podrian ser tan deliciosas!

10 minutos 20 minutos 10 porciones 1 albéndiga
2 tazas de lentejas rojas remojadas V> pimentén verde
1taza de agua "2 pimenton rojo
1 cucharada de semillas de ajonjoli (sésamo) tostadas 10 tirabiques (chicharos con vaina)
1 cucharadita de ajo en polvo 3 cebolletas
1 cucharadita de cebolla en polvo 1 zanahoria
1 cucharadita de sal V> cebolla
' cucharadita de Condimento vegetariano (p. 283) 1 taza de germinados de frijol chino

1 Procesa los primeros 7 ingredientes en una licuadora hasta que estén suaves.

2 Ralla o pica los vegetales a la juliana en tiras de 1 %2-2 pulgadas.

3 Combina todos los ingredientes y mézclalos bien.

4 Vierte porciones de " de taza sobre una plancha o sartén engrasada, calentada a fuego medio-bajo.

5 Cocinalas bien hasta que estén doradas por un lado antes de voltearlas y dorarlas por el otro lado.

"

[=]
i

Informacién nutricional para 1albéndiga: 140 calorias, 0.5g de grasa (Og de grasa saturada), Omg de 2%
colesterol, 260mg de sodio, 25g de carbohidratos, 8g de fibra dietética, 1g de aziicar, 10g de proteina E
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ASADO CROCANTE DE NUECES

Sabroso y sustancioso, este asado de nueces sabe bien con casi cualquier cosa.

5 minutos 6 minutos 6-8 porciones 1 rebanada (de 3 x 2 pulgadas)

1 paquete (16 onzas) de tofu suave

3 de taza de nueces de nogal picadas

1 cebolla pequena picada

6 tazas de arrozinflado

4 cucharaditas de Condimento vegetariano (p. 283)

" de taza de leche de soya sin endulzar (utiliza solo si la mezcla esta demasiado seca)

1 Precalienta el horno a 350° F(177° C).
2 Escurre el tofuy exprimelo. Machdcalo con untenedoren un bol grande y agrégale los ingredientes restantes.

3 Engrasa ligeramente con aceite un molde para hornear de 9 x 13 pulgadas y vierte la mezcla en el mismo.
Cubrela bien con papel aluminio y hornéala por 45 minutos.

4 Destépalay hornéala por unos 15-20 minutos adicionales.

Informacién nutricional para 1 rebanada: 206 calorias, 10g de grasa (1g de grasa saturada), Omg de
colesterol, 280mg de sodio, 23g de carbohidratos, 2q de fibra dietética, 3g de azicar, 8g de proteina
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WRAP DE HUMMUS Y TABULE

Este es un buen ejemplo de cdmo mezclar y combinar recetas. Toma la receta de tabule
y utilizala para rellenar un wrap con hummus.
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10 minutos 0 minutos 8 porciones > wrap

A tortillas o wraps integrales

1 pepino rebanado

1 receta de Tabule (p. 247)

1 receta de Hummus (p. 289) o hummus comercial

1 Arma tu wrap esparciendo una capa de Hummus sobre la tortilla, aiadiendo s de taza de Tabule, y 2-3
rebanadas de pepino. Enréllalo como si fuera un burrito, cértalo, jy disfrutal

Puedes afadirle vegetales adicionales al wrap si lo deseas.

Informacién nutricional para : wrap: 150 calorias, 79 de grasa (3g de grasa saturada), Omg de
colesterol, 218mg de sodio, 19g de carbohidratos, 4g de fibra dietética, 2g de azticar, 4.5g de proteina







PAPA ASADA CON CHILE Y
QUESO

Una papa sencilla asada solo tiene 160 calorias con solo 1% de las calorias de grasa.
También proveen un nivel elevado de saciedad, lo que significa que vas a sentirte lleno,
por lo que puede ser que comas menos. Las papas también contienen inhibidores de
proteasa, que también pueden suprimir el apetito. La forma en que preparas la papa es
importante. Por lo que, jte recomendamos que elimines la crema agria y la mantequilla
y la adereces con un sabroso chile de 3 frijoles!

5 minutos 60 minutos 6 porciones Y2 patata + V2 taza de chile

3 papas marrones

1 receta de Chili picante de tres frijoles (p. 204)
1 receta de Salsa de queso para nachos (p. 293)
4 cebolletas verdes picadas

1 Restriega y lava bien las papas.
2 Enrdllalas en papel aluminio y hornéalas a 400° F (200° C) durante aprox. 1 hora o hasta que estén suaves.

3 Remueve el papel aluminio. Parte las papas con un cuchillo y aderézalas con Chili picante de tres frijoles,
Salsa de queso para nachos, y cebolleta picada o cualquier otra verdura que tengas a mano.

¢No quieres comer chili con queso? Prueba la papa asada con Salsa crema de maraiidn (p. 297), o
guacamole, salsa, y verduras picadas.

¢No tienes tiempo? Hazle agujeros a la papa y cocinala en el horno microondas por 6 minutos.

[ 360

Informacién nutricional para % patata + % taza de chile: 172 calorias, 3g de grasa (0.5g de grasa
saturada), Omg de colesterol, 310mg de sodio, 33g de carbohidratos, 6.6g de fibra dietética, 3g de
azticar, 7q de proteina

[x]
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LENTEJAS HUMILDES

Las lentejas brillan porque saben como mantenerse neutras. Sea que se sirvan con
cebollas caramelizadas u orégano, las lentejas proveen una base para que otros
sabores brillen. Entonces, sé creativo, saca los condimentos, jy deja que las humildes
lentejas brillen!

5 minutos 30 minutos 6-8 porciones 1taza

3 tazas de lentejas secas marrén o verdes
6 tazas de agua

1 "5 tazas de cebolla picada

1 cucharada de orégano seco

' cucharadita de tomillo seco

"5 cucharadita de albahaca seca

1-2 dientes de ajo picado

Salal gusto

1 Pon todos los ingredientes en una olla grande y trdelos a ebullicién.

2 Una vez que hiervan, reduce la temperatura, tapalos y cocinalos a fuego lento hasta que estén suaves las
lentejas. Normalmente esto toma unos 30-45 minutos.

Sirvelas con pan francés integral tostado o arroz integral. Pon encima lechuga, tomate, cebolla, aceitunas,

y aquacate. Adereza con salsa y/o Aderezo sabroso de hierbas (p. 311) o tu aderezo ranchero vegetariano
preferido.

Informacién nutricional para una porcién de 1 taza: 100 calorias, 0.3g de grasa (Og de grasa saturada),
0mg de colesterol, 293mg de sodio, 18g de carbohidratos, 6g de fibra dietética, 1g de aziicar, 7g de
proteina
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CONCHAS DE PASTA RELLENAS
CON FRIJOL BLANCO Y ALBAHACA

Los frijoles blancos son versatiles y sabrosos. ;Pero dentro de una concha de pasta? jGenial!

15 minutos 25 minutos 7-8 porciones 2 conchas
15 conchas de pasta grandes (preferiblemente integrales) INGREDIENTES OPCIONALES
3 tazas de frijoles blancos cocidos, escurridos y enjuagados V> taza de nueces de nogal o pifiones picados
' taza de leche de soya sin azlicar o leche de almendras 1 cucharada de queso vegetariano rallado

2 cucharaditas de ajo en polvo

Y taza de levadura nutricional (nutritional yeast flakes)
17 cucharaditas de sal

1 cucharadas de jugo de limén

' taza de albahaca fresca picada

4 tazas de salsa de tomate con albahaca de tu preferencia

1 Cocina las conchas de pasta al dente de acuerdo a las instrucciones del paquete. Enjudgalas con agua fria y
ponlas a un lado.

2 Precalienta el hornoa 350° F(177° C).

3 Pon los frijoles, leche, ajo en polvo, la levadura nutricional (nutritional yeast flakes), sal y jugo de limén en
un procesador de alimentos. Tritdralo todo hasta que esté grueso o suave dependiendo de la consistencia
deseada. Afiade las nueces picadas y pulsa la maquina varias veces.

4 Vierte la mitad de la salsa en el fondo de un fuente para el horno.
5 Toma cada conchay llénala con 1-2 cucharadas del relleno de frijoles. Ponlas en la fuente.
6 Unavez que llenes las conchas, vierte el resto de la salsa sobre las conchas y espolvoréalas con queso.

7 Cubre la fuente con papel aluminio y hornéala por 25-30 minutos.

Olvida el pan de ajo y escoge en su lugar una ensalada fresca.

Informacién nutricional para una porcion de 2 conchas: 290 calorias, 10g de grasa (1g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 750mg de sodio, 44g de carbohidratos, 7g de fibra dietética, 13g de
azticar, 13g de proteina
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ROLLITOS DE LECHUGA CON
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20 minutos 65 minutos 6 porciones 2 pastelitos n

£
=

1 camote (batata) grande 1 cucharadita de paprika ahumada

2 tazas de garbanzos cocidos 1 cucharadita de chipotle en polvo

1 cebolla dulce picada " cucharadita de sal o al gusto

1 manojo grande de cilantro o perejil fresco Migas de pan

"> taza de harina de avena* Hojas de lechuga

*Puedes hacer tu propia harina de avena licuando avena en hojuelas hasta que alcance la consistencia de harina.

1 Precalientael hornoa400°F(200° C)y hornea el camote durante 45 minutos o hasta que esté suave. Sacalo
del horno y deja que se enfrie. Reduce la temperatura del horno a 350° F (177° C).

2 Mientras el camote se enfria, saltea la cebolla con 2 cucharadas de agua a fuego medio. Cuando el agua
se evapore y el sartén empiece a dorarse, aflade un poco mas de agua. Cocina las cebollas hasta que estén
transparentes.

3 Pelael camotey ponlo enla licuadora o procesador de comida con los garbanzos y trittiralos hasta que estén
casi completamente suaves.

4 Ponla mezcla de camote, cebolla salteada, el cilantro o perejil, la harina de avena, los condimentos y la sal en
un bol mediano y revuélvelo todo. Sila consistencia es demasiado himeda como para hacer las albondigas,
afiddele migas de pan (aproximadamente -2 taza).

5 Haz bolas del tamafio de una pelota de golf y luego aplastalas hasta que tengan un grosor de "2 pulgada.
Ponlas en una lata de hornear cubierta con papel para hornear.

6 Hornea las albdndigas por 20 minutos, volteando las albdndigas después de 10 minutos.

7 Para armar los rollitos, pon las albondigas en hojas de lechuga. Aderézalos con Salsa de aguacate y mango
(p- 309).

Ahorra tiempo cocinando el camote en el horno microondas. Hazle agujeros al camote,

y cocinalo a temperatura alta durante 7-8 minutos.

Informacién nutricional para 1 pastelito: 104 calorias, 2g de grasa (0.3g de grasa saturada), Omg de
colesterol, 239mg de sodio, 18g de carbohidratos, 4g de fibra dietética, 2q de azticar, 4g de proteina




GARBANZOS Y COLIFLOR CON
MASALA

Los platillos de masala como este son populares en el norte de la India. En esta receta,
los garbanzos y la coliflor se cocinan con especias hinddes tales como el comino y la
clircuma. Sabe delicioso con arroz 0 con pan naan.

10 minutos 30 minutos 4-6 porciones 1 taza

GARAM MASALA

2 cucharaditas de culantro molido (coriander, semillas de cilantro)
1 cucharadita de comino molido

Va de cucharadita de chile en polvo

" de cucharadita de ctircuma

GARBANZOS

6 cucharadas de agua dividida

2 cebollas pequefias picadas finamente

' cabeza de coliflor cortada en florecillas

1 lata (15 onzas) de garbanzos enjuagados y escurridos
2 dientes de ajo picados

% de cucharadita de sal

2 tazas de tomates frescos (o 2 tazas de tomates enlatados picados)
' taza de arvejas (chicharos) dulces congeladas

1 V2 cucharadita de jugo de limén

" de taza de cilantro picado
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1 Prepara el garam masala tostando las especias sobre llama mediana hasta que estén fragantes. Pon a un lado.
2 Pon las cebollasy 2 cucharadas de agua en un sartén y cocinalas, revolviendo constantemente.

3 Cuando el agua se evapore y el sartén empiece a dorarse, afiade 2 cucharadas mas de agua y raspa lo dorado
del fondo del sartén. Repite el proceso hasta que las cebollas estén doradas.

4 Aiade las especias tostadas y revuélvelo todo por un minuto.

5 Afade los garbanzos, la coliflor, el ajo, a sal, y 2 cucharadas de agua. Cocinalo todo a fuego medio, revol-

viendo constantemente por 7 minutos o hasta que los primeros garbanzos empiecen a partirse. Si la mezcla
empieza a secarse, afiddele un poco mds de agua, una cucharada a la vez.

6 Aiade los tomates y las arvejas opcionales y cocinalo por 7 minutos mas.
7 Retiradelallamay revuélvele el jugo de limén y el cilantro picado.

8 Sirvelo con arroz integral.

L

Informacién nutricional para una porcién de 1 taza: 257 calorias, 59 de grasa (1g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 850mg de sodio, 42g de carbohidratos, 10g de fibra dietética, 3g de azicar, 16g
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HAMBURGUESAS De CAMOIE

El camote suave se mezcla bien con el garbanzo un poco méds solido para crear una
hamburguesa firme y suave, perfecta en un pan de hamburguesa o como un plato
principal.

15 minutos 30 minutos 10 porciones 1 hamburguesa
1 camote mediano 1 cucharadita de jarabe de arce (maple syrup)
1lata (15.5 onzas) de garbanzos, enjuagados y escurridos V> cucharadita de ajo en polvo
3 cucharadas de harina de trigo integral 1 cebolla pequeiia picada finamente
1 cucharada de tahini o mantequilla de nueces 1 cucharadita de sal o al gusto
' taza de avena en hojuelas de coccion répida Vs cucharadita de pimienta cayena

1 Hazle agujeros al camote, y cocinalo en el horno microondas a temperatura alta durante 7-8 minutos.

2 Quitale la piel al camote y ponlo en un bol grande. Afiddele los ingredientes restantes y utiliza un majador
de papas o un tenedor para machacar los ingredientes.

3 Mide porciones de "2 de taza de masa y forma las hamburguesas.

4 Ponlasen unalata engrasaday hornéalasa 375° F (190 °C) por 30 minutos, volteando las hamburguesas a la
mitad del tiempo. Las hamburguesas deben estar ligeramente doradas.

Congela las hamburguesas sobrantes y mantenlas a mano para preparar un almuerzo rapido.

Estas hamburguesas también son excelentes para picarlas sobre las ensaladas.

Informacién nutricional para 1 hamburguesa: 104 calorias, 2g de grasa (0.3g de grasa saturada), Omg
de colesterol, 239mg de sodio, 18g de carbohidratos, 4g de fibra dietética, 2q de azticar, 4g de proteina
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ARROZ CON FRIJOLES NEGROS
CUBANO

Esta receta no solo es arroz con frijoles, jes arroz con frijoles con un sabor especial!

10 minutos 20 minutos 5-6 porciones % de tzaz
Y taza de agua 1 cucharada de pasta de tomate
1 cebolla mediana picada finamente 1 cucharadita de comino molido
' pimiento morrdn verde sin semillas y picado finamente Y cucharadita de orégano seco
1 calabacin verde mediano picado 1 lata (14.5 onzas) de tomates asados al
1 jalapefio sin semillas y picado finamente fuego con su liquido
3 dientes de ajo picados finamente 2 latas (de 15.5 onzas) de frijoles negros,
enjuagados y escurridos
Arroz integral para servir 3 cucharadita de sal

1 Calienta el agua en una sartén grande a fuego medio.

2 Adddele la cebolla, el pimiento morrdn, el calabacin, el ajo y el jalapefio. Tapalo y cocinalo todo hasta que las
verduras empiecen a suavizarse, aproximadamente 5 minutos.

3 Revuélvele la pasta de tomate, el comino, y el orégano y cocinalo todo junto por 30 sequndos.

4 Aiadelostomates, frijolesylasal. Cocinalotodo porotros 15 minutos destapado, revolviendo ocasionalmente.

Informacién nutricional para una porcién de % taza: 216 calorias, 0.75g de grasa (0.2g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 368mg de sodio, 38g de carbohidratos, 14g de fibra dietética, 1.5g de
azticar, 13g de proteina
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BERENJENA SICHUAN

iAfiddele la sabrosa berenjena a tu régimen para revertir la diabetes! La berenjena es
muy baja en calorfas, alta en fibra y se ha descubierto que es excelente para manejar
naturalmente los niveles de azdicar en la sangre.

5 minutos 20 minutos 4-6 porciones 1taza
SALSA BERENJENA
"> taza de agua 2 cucharadas de agua
2 cucharadas de salsa soya 1 berenjena grande, cortada en cubos de %2 pulgada
1 cucharada de jarabe de arce (maple syrup) 2 cucharaditas de fécula de maiz
2 cucharaditas de jengibre rallado
2 cucharaditas de salsa de chile y ajo, 0 al gusto Arroz integral para servir

1 cucharadita de aceite de ajonjoli (sésamo) tostado
3 dientes de ajo picados finamente
1 cucharadita de hojuelas de chile o al gusto

1 Bate los ingredientes de la salsa en un tazon pequefio y ponlo aparte.

2 Saltea la berenjena con agua en una sartén grande a fuego medio-alto. Saltea la berenjena hasta que esté
suave ytranslicida, aproximadamente 15-20 minutos. Puedes aiadirle 2 cucharadas mas de aguassi el fondo
de la sartén empieza a dorarse.

3 Adddele la salsa, reservando aproximadamente 2 cucharadas para disolver la fécula de maiz.
4 Bate la fécula de maiz con el liquido reservado hasta que no haya mas grumos y aiadelo a la sartén.
5 Cocinalo por 5-10 mds minutos hasta que la salsa espese.

6 Sirvelo sobre arroz integral.

Siquieres hacerla una comida completa, afiddele Tofu asado (p. 245) como proteina.

Informacién nutricional para una porcion de 1 taza: 42 calorias, 1g de grasa (0.2q de grasa saturada),
0mg de colesterol, 342mg de sodio, 9g de carbohidratos, 2g de fibra dietética, 3g de azicar, 1g de
proteina
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SANDWICH DE SETA DE
PORTOBELLO

Las setas de portobello son un excelente substituto de la carne. Y son bajas en calorias,
son una buena fuente de proteina y vitaminas del complejo B, y tienen buenos efectos
antiinflamatorios.

10 minutos 30 minutos 2 porciones 1 seta
2 dientes de ajo machacados 2 setas portobello
s cucharadita de sal marina Chile en hojuelas al gusto
"> cucharada de jugo de limdn Tomillo seco al gusto

' cucharada de aceite de olivas extra virgen

1 Precalienta el hornoa 400° F(200° C).

2 Pon el ajoy lasal en un bol pequefio. Mientras lo bates con un tenedor, afiddele el aceite de oliva y el jugo
de limdn hasta que este homogenizado. Afiddele un poco de hojuelas de chile y tomillo.

3 Utiliza una cuchara para remover las laminillas y el tallo debajo del sombrero de la seta. Lava las setas y
sécalas con papel de cocina. Aplica el adobo a las setas.

4 Pon las setas en una lata de hornear con el lado ancho hacia abajo y hornéalas por 15 minutos.
5 Voltéalas, afiddele un poco més del adobo, y agujéralas con un tenedor para que penetre el adobo.

6 Continua aséndolas voltedndolas después de 10 minutos, agujéralas por encima, afiddele un poco més del
adobo, y continta asando hasta que las setas estén suaves (5-10 minutos).

7 Cuando estén cocidas, sacalas y sirvelas con pan integral artesanal, cebolla roja salteada, artgula, y rebana-
das de tomates organicos.

8 Viértele un poco del adobo encima de las verduras para darle més sabor.

Olvida el pan y rebana las setas sobre una capa de artigula, acompanada de cebolla
rojay tomate. jDelicioso!

El

Informacién nutricional para una seta: 77 calorias, 4g de grasa (0.5g de grasa saturada), Omg de
colesterol, 141mg de sodio, 8g de carbohidratos, 2g de fibra dietética, Og de azticar, 4g de proteina
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ENSALADA DE COL RIZADA

ENSALADA DE IMITACION DE ATUN

ENSALADA DE REMOLACHA Y ZANAHORIA ASADAS
ENSALADA «REINA DE LAS VERDURAS»

ENSALADA DE QUINOA ALTA EN PROTEINA

ENSALADA DE EXPLOSION DE VERANO

ENSALADA GRIEGA PICADA

ENSALADA TEX-MEX DE TACOS

ENSALADA COREANA DE PEPINO

SANDWICH DE ENSALADA DE AGUACATE Y GARBANZO
ENSALADA ASIATICA DE REPOLLO CON SALSA DE MANI Y CHILE ROJO
ENSALADA PERUANA DE REPOLLO

ENSALADA RAPIDA DE 3 FRIJOLES

NSALA







FNSALADA De COLRIZADA

La col rizada (o “kale” en inglés) es uno de los vegetales més concentrados en
micronutrientes como vitaminas, minerales y antioxidantes. Por su textura y su sabor
fuerte, a veces es dificil comerla cruda. Pero si se mezcla las hojas picadas muy finas
con el aderezo de limén, uniendo y amasando con las manos hasta que se ablanden, el
sabor serd mucho mds suave y el resultado serd una ensalada maravillosa.

20 minutos 0 minutos 8-10 porciones 1taza

8 hojas de col rizada, despalillada (sin el tallo) y picada finamente
2 zanahoras medianas, ralladas

1 calabacin pequefio, rallado

" taza de semillas de girasol crudas

" taza de almendras ralladas

' taza de arandanos frescos

"a taza de ardndanos rojos secos o pasas

Y taza de jugo de limén

1 cucharada de miel, 0 agave

' cucharadita de sal

1 Prepara la col rizada como se describe en la pagina 175.

2 Combina todos los vegetales, semillas, almendras, y ardandanos y revuelve todo.
3 Prepara el aderezo combinando el jugo de limén, miel y sal.

4 Mezcla el aderezo con la ensalada.

5 Puedes servirla inmediatamente o dejarla reposar por 30 minutos para marinar el aderezo.

La col rizada se puede sustituir por repollo o cualquier verdura de hoja verde.

. ]
Informacién nutricional para una porcién de 1 taza: 74 calorias, 1.9g de grasa (0.2g de grasa saturada),

0mg de colesterol, 157 de sodio, 12.6g de carbohidratos, 2.2q de fibra dietética, 3.6g de aziicar, 3.1g
de proteina
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ENSALADA DE IMITACION DE
ATUN

Créelo 0 no, esta ensalada sabe increiblemente como la real. Sirvela como cualquier otra
ensalada de attin: con galletas o pan tostado, en una tortilla o con palitos de apio.

10 minutos 0 minutos 4-6 porciones % taza

1 lata (15 onzas) de garbanzos escurridos

Y taza Vegenaise™ (mayonesa vegana) baja en grasa o Mayonesa de marafién (p. 310)
'3taza de apio finamente picado

2 cucharadas de cebolla dulce, finamente picada

"5 cucharada de levadura nutricional (nutritional yeast flakes)

1 cebolleta picada

1 cucharadita de salsa soya baja en sodio

1 Machaca los garbanzos con un tenedor en un bol mediano y combina con el resto de los ingredientes. Sirve
con pan de trigo integral y lechuga.

Informacién nutricional para una porcion de % taza: 128 calorias, 5g de grasa (0.1g de grasa saturada), ;

0mg de colesterol, 354mg de sodio, 18g de carbohidratos, 3.5g de fibra dietética, 0g de azicar, 4g
de proteina
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ENSALADA DE REMOLACHAS Y
[ANARORIAS ASADAS

Esta receta es sencilla, pero el singular sabor asado y los bellos colores la hacen el platillo
perfecto para llevar a una cena comunitaria de invierno.

10 minutos 25 minutos 4-6 porciones ' taza
3 remolachas pequefas peladas y rebanadas finamente INGREDIENTES OPCIONALES
3 zanahorias picadas y rebanadas finamente 1 cucharada de estragdn fresco picado

2 cucharaditas de aceite de oliva extra virgen
" taza de nueces pacanas (pecans) tostadas y picadas
Salal gusto

1 Precalienta el horno a 400° F(200° C).
2 Mezcla todos los ingredientes excepto el estragon y las pacanas.

3 Arregla las zanahorias y remolachas rebanadas en una lata de hornear. Asalas por 25 minutos, volteandolas
ocasionalmente.

4 Sécalas del horno y espolvoréalas con las pacanas y el estragén antes de servir.

Informacién nutricional para una porcion de % taza: 97 calorias, 6g de grasa (0.5g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 225mg de sodio, 11g de carbohidratos, 4g de fibra dietética, 7g de azticar, 2g de
proteina
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ENSALADA «REINA DE LAS
VERDURAS

La col rizada es una de las verduras més saludables en el planeta. Se la llama «la nueva
camey, «la reina de las verdurasy, y «la central eléctrica nutricional». ;Por qué? Es baja en
calorfas y alta en nutrientes. Es antiinflamatoria y es buena para el corazon. Nos encanta la
col rizada y esperamos que te guste también. He aqui una forma de prepararla:

5 minutos 45 minutos 4-6 porciones 1 taza

1 manojo de col rizada

Sal al gusto

Y201 cucharada de jugo de limén fresco
Aderezo de tu preferencia

1 Lava la col rizada fresca. Pon cada hoja bajo el grifo con agua caliente y lavale la tierra que tenga adherida.
Luego enjudgala en agua helada para refrescarla.

2 Prepara la col rizada. Quitale las venas a las hojas y bétalas. Pon la col rizada picada en un bol y rociale un
poco de sal y jugo de limén. Masajea las hojas usando tus manos hasta que la col rizada se reduzca a la mitad
de su tamafio original y pierda su amargura.

3 Haztu aderezo en un bol pequefo. (Mira la seccién de Salsas y aderezos para obtener ideas.)

4 Mezcla el aderezo con la col rizada, asi como otros ingredientes tales como verduras, frutos frescos o secos,
y nueces.

5 Déjala enfriar en el refrigerador. Deja que se marine con el aderezo por lo menos unos 20 minutos. Ademds,
cuando dejas que se enfrié, te asegurards de que la ensalada esté refrescante, sabrosa y fria. Hasta puedes
hacer esta ensalada la noche antes de servirla, pero asegurate de consumirla antes de que pasen 48 horas.

(5] ¥ [5]

Informacién nutricional para una porcién de 1 taza (sin aderezos u otros ingredientes adicionales): 33
calorfas, 0.5g de grasa (0.1 de grasa saturada), 0mg de colesterol, 25mg de sodio, 6g de carbohidratos,
3g de proteina
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ENSALADA DE QUINOA ALTA EN
PROTEINA

Este cereal de sabor agradable es un excelente substituto para el arroz. iEs libre de gluten,
lleno de proteina, y delicioso!

5 minutos 20 minutos 8-12 porciones "2 taza
ENSALADA ADEREZO
1 taza de quinoa sin cocer 2 cucharadas de aceite de olivas
2 tazas de agua o caldo vegetal 1 cucharadita de comino molido
1 lata (15 onzas) de frijoles negros, escurridos y enjuagados 1 diente de ajo picado finamente
175 tazas de maiz tierno congelado o fresco Yataza de jugo de limon lima
17> tazas de tomates picados i cucharadita de sal (0 més al gusto)
1 pimentdn anaranjado, amarillo, o rojo picado Y2 cucharadita de chipotle en polvo (opcional)

5 cebolletas picadas
"> taza de cilantro fresco picado

1 Lava la quinoa bien en un colador fino por 2 minutos.

2 Ponlaenunaollacon? tazas deagua o caldo yllévala a ebullicién. Tapala, reduce lallama, y deja que cocine
a fuego lento por 20 minutos o hasta que el liquido haya sido absorbido y la quinoa esté suave. Ponla a un
lado o en el refrigerador para que se enfrie.

3 Mezclatodoslosingredientes deladerezo enun bol pequefioy batelos para que queden bien homogenizados.
4 Mezcla la quinoa cocida con todos los demds ingredientes de la ensalada en un bol grande.
5 Vierte el aderezo encima y revuélvelo todo.

6 Deja que se enfrie por lo menos 1 hora para obtener un mejor sabor.

Recuerda que los cereales en tu ensalada atin cuentan como porciones de carbohidratos. Para hacer que
esta comida sea mds nutritiva, podrias afadirle mds frijoles y servirla con zanahorias
cortadas en palitos y fruta fresca.

Informacién nutricional para una porcién de % taza: 150 calorias, 3.5g de grasa (0.5g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 152mg de sodio, 27g de carbohidratos, 4.5g de fibra dietética, 2.5g de
azticar, 6g de proteina
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ENSALADA DE EXPLOSION DE
VERANO

iEsta ensalada fria es una fiesta de edamame! El edamame es frijol soya cosechado
cuando estd maduro peroantes de endurecerse. Lleno de proteina, mineralesy vitaminas,
jeste alimento con niveles glicémicos bajos esimprescindible para tu dieta anti-diabetes!

10 minutos 0 minutos 4-6 porciones 1 taza
ENSALADA ADEREZO
2 mazorcas de maiz tierno (elote) grandes (o 2 tazas de maiz 1 cucharada de aceite de olivas extra virgen
congelado, derretido) 2-3 cucharadas de jugo de limén fresco
8 onzas (1 ' tazas) de tomates cherry cortados en la mitad 1 pizca de sal (0 mds al gusto)
1 taza de edamame congelado desgranado, cocido 1 diente de ajo, picado finamente (opcional)

1 aguacate picado
" taza de cebolla roja picada (opcional)
1 manojo de hierbas frescas de tu preferencia (menta, cilantro, albahaca, eneldo) picado grueso

1 Siestés utilizando maiz fresco, hierve o cocina al vapor las mazorcas con agua en una olla mediana. Cocinalas
por 10 minutos o hasta que estén suaves. Escurre las mazorcas y deja que se enfrien. Desgrana los granos de
maiz cortando cuidadosamente con un cuchillo.

2 Pontodos losingredientes de la ensalada en un bol grande. Mezcla los ingredientes del aderezo en una taza
y viértelo sobre la ensalada. Revuelve cuidadosamente para combinar los sabores.

3 Pon la ensalada en el refrigerador durante una hora antes de servir.

Informacién nutricional para una porcion de ¥ taza: 150 calorias, 9g de grasa (1g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 38mg de sodio, 15g de carbohidratos, 5g de fibra dietética, 3g de aziicar, 6g de
proteina
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ENSALADA GRIEGA PICADA

Si, extrafiamos el queso feta, pero los garbanzos le afiaden una deliciosa textura y
proteina a esta ensalada sencilla.

10 minutos 0 minutos 4-6 porciones 1 taza
ENSALADA ADEREZO
1 cabeza grande de lechuga romana picada Vs taza de aceite de olivas extra virgen
1 pepino inglés (sin semillas) cortado en cubos 3 cucharadas de jugo de limén
2 tomates picados, escurridos 2 cucharaditas de ajo en polvo
' pimentdn rojo picado 1% cucharadita de sal
"2 cebolla roja picada 2 cucharaditas de cebolla en polvo
" taza de aceitunas Kalamata rebanadas 1 cucharadita de orégano seco
1 lata (15 onzas) de garbanzos bajos en sodio, escurridos y 1 cucharadita de albahaca seca
enjuagados

1 Mezcla los ingredientes del aderezo en una taza pequefia y ponla a un lado.

2 Pon los vegetales y los garbanzos en un bol grande y revuélvelos con el aderezo.

3 Consume la ensalada inmediatamente o refrigérala durante una hora para que los sabores se
combinen.

ofy0

Informacion nutricional para una porcién de 1 taza: 165 calorias, 11g
de grasa (1g de grasa saturada), Omg de colesterol, 271mg de sodio,
15g de carbohidratos, 3g de fibra dietética, 1g de azicar, 3g de proteina



FNSALADA TEXMEX DE TACOS

Cuando tengas ganas de comer comida mexicana pero quieres algo ligero, jhaz esto!

10 minutos 0 minutos 5-8 porciones % taza
ENSALADA ADEREZO
1 cabeza grande de lechuga romana picada 1 taza de cilantro sin tallos picado, sin apretar en
1 lata (15 onzas) de frijoles negros, escurridos y |a taza de medir
enjuagados ' aguacate grande
1 pimentén anaranjado grande picado 3 cucharadas de jugo de limén lima, mas al gusto
2 tazas de tomates cherry cortados en cuartos 1-2 dientes de ajo
2 tazas de maiz (elote) dulce, fresco o congelado o " taza de aceite de oliva extra virgen
congelado Ya cucharadita de sal
5 cebolletas picadas "2 cucharadita de comino molido

2 tazas de chips de tortilla (preferiblemente altos en fibra)

1 Tritura todos los ingredientes del aderezo en un procesador de comida o en una licuadora hasta que esté
suave. Pruébalo y ajusta los sazones si es necesario.

2 Pon todos los ingredientes de la ensalada excepto los chips en un bol grande y mézclalos con
el aderezo.

3 Tritura los chips de tortilla sobre la ensalada y sirve la ensalada inmediatamente. (Si
estds preparando la receta con antelacién, no hagas este paso hasta que estés listo
para servir la ensalada.)

[=]

Informacién nutricional para una porcion de % taza: 245 calorias, 11g g.:
a:

de grasa (1.5g de grasa saturada), 0mg de colesterol, 368mg de sodio,
30g de carbohidratos, 7g de fibra dietética, 3g de aziicar, 7g de proteina E
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FNSALADA COREANA DE
PEPINC

Esta sabrosa ensalada coreana es un excelente acompafiamiento.

10 minutos 0 minutos 4-6 porciones 1 taza

3 tazas de pepino rebanado

" cebolla roja rebanado

Laralladura de V2 limén

" taza de jugo de limén fresco

1 cucharada de agua

1 cucharada de Bragg™ Liquid Aminos (o salsa soya)
1 cucharada de semillas de ajonjoli (sésamo) tostadas y molidas
"5 cucharada de miel de abejas

1 cucharadita de ajo picado finamente

175 cucharadita de jengibre rallado (opcional)

"5 cucharadita de sal
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1 Ponlos pepinos, la cebolla y la ralladura del limén en un bol grande.
2 Combina los ingredientes restantes y mézclalos bien.
3 Viértelos sobre el pepino y revuélvelo todo bien.

4 Déjalo todo enfriary sirvelo.

Informacién nutricional para una porcién de 1 taza: 27 calorias, 1g de grasa (1g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 355mg de sodio, 5g de carbohidratos, 1g de fibra dietética, 2g de azicar, 1g de
proteina







SANDWICH DE ENSALADA DE
AGUACATE Y GARBANZO

Con una textura cremosa idéntica a la ensalada de huevo, este sandwich te hara olvidar
la receta original.

10 minutos 0 minutos 6 porciones ' séndwich

1 taza de garbanzos cocidos

' taza de aguacate

1 cucharada de Mayonesa de marafion (p. 310) o mayonesa dietética vegetariana de tu preferencia (opcional)
"> cucharadita de jugo de limén lima

2 cebolletas picadas

1 cucharada de cilantro picado

" cucharadita de sal

6 rebanadas de pan integral

1 Utiliza un procesador de comida o en un bol machaca los garbanzos y el aguacate hasta alcanzar la textura
deseada.

2 Agrega los ingredientes restantes y esparce "2 taza de ensalada sobre el pan integral.

3 Afade otros rellenos al séndwich tales como rebanadas de pepino y espinaca.

Otra opcidn es comerlo como un sdndwich abierto y aderezarlo con vegetales.

Informacién nutricional para % séndwich: 190 calorias, 5g de grasa (0.5g de grasa saturada), 0mg de
colesterol, 325mg de sodio, 30g de carbohidratos, 10g de fibra dietética, 4q de azicar, 7g de proteina
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FNSALADAASIATICA DE REPOLLO
CON SALSADE MANIY CHILEROJO

Esta abundante y colorida ensalada esta rellena de fibra y vitamina C.

15 minutos 0 minutos 6 porciones % de taza 2

(am)
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—

ADEREZO ENSALADA 5':,

1 V2 cucharadas de agua 3 tazas de repollo Napa cortado finamente E

1 cucharadita de linaza dorada molida "> taza de repollo morado cortado finamente

1. cucharadas de mantequilla de mani (cacahuate) o almendras 1 taza de zanahoria rallada

Y cucharada de jarabe de arce puro grado B (maple syrup) 2 cebolletas rebanadas

2 cucharaditas de jugo de limén lima 1 lata (15 onzas) de mandarinas en almibar

1 cucharadita de salsa de chile y ajo ligero, escurridas

T cucharada de Bragg™ Liquid Aminos o salsa soya baja en sodio 7 taza de almendras rebanadas (opcional)

1 Revuelve todos los ingredientes de la ensalada excepto las
mandarinas y las almendras en un bol grande.

2 Revuelve lalinazay el agua en un bol pequefo, batelo junto y déjalo reposar hasta que espese.

3 Combina la mezcla de linaza con los demds ingredientes del aderezo, utilizando un batidor o procesador de
alimentos para obtener una consistencia suave.

4 Vierte el aderezo sobre la mezcla de repollos y revuelve bien. Espolvorea con las mandarinas y almendras.

Informacién nutricional para una porcion de % taza: 125 calorias, 5g de grasa (0.7g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 230mg de sodio, 18g de carbohidratos, 4g de fibra dietética, 6g de azicar, 4g de
proteina







ENSALADA PERUANA D
REPOLLO

Increiblemente sencilla, increiblemente sabrosa. Este plato peruano forma una comida

completa.

10 minutos 0 minutos 6 porciones ' taza

" de cabeza de repollo picado

1-2 tomates medianos picados

1-2 aguacates rebanados y cortados en trozos de 2 pulgadas

' cebolla dulce, rebanada finamente

Sal de cebollaal gusto

Sal de ajo al gusto

3 cucharadas de jugo de limén

1 cucharadita de Mayonesa de marafién (p. 310) o alternativa comercial

1 Revuelve todos los ingredientes juntos y sirve.

Informacién nutricional para una porcion de % taza: 90 calorias, 7g de grasa (1g de grasa saturada),

0mg de colesterol, 33mg de sodio, 99 de carbohidratos, 4g de fibra dietética, 1.5g de azicar, 2q de
proteina
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ENSALADA RAPIDA DE 3 FRIOLES

Los frijoles proveen proteina y fibra. Son un arma secreta para controlar el nivel de azticar
en lasangre. Esta receta es una forma facil y sabrosa de comer frijoles.

10 minutos 0 minutos 5-8 porciones Y4 taza
(V]
<<
ENSALADA ADEREZO 2
1 lata (15 onzas) de ejotes (judias verdes, habichuelas), V3taza de jugo de limén fresco —
escurridos y enjuagados 1 cucharada de aceite de oliva extra virgen w
1 lata (15 onzas) de garbanzos, escurridos y enjuagados "5 cucharadita de mostaza molida E
1 1ata (15 onzas) de frijoles rojos, escurridos y enjuagados " cucharadita de ajo en polvo
1-2 tallos de apio, rebanados " cucharadita de cebolla en polvo
"5 taza de perejil fresco picado finamente 5-Ya cucharadita de sal

3 cebolletas picadas finamente
1 jalapefio, sin las semillas y picado finamente (opcional)

1 Pon los frijoles y vegetales en un bol grande y mézclalos.

2 Enun bol pequefio, bate juntos los ingredientes del aderezo hasta que estén combinados. Ajustalos al gusto
Si es necesario.

3 Vierte el aderezo sobre la ensalada y revuelve bien.
4 Ponlaen el refrigerador por 30 minutos para que los sabores se desarrollen.

5 Sazona con sal y ajusta el aderezo al gusto.

Esta ensalada sabe atin mejor al dia siguiente. Almacénala en el refrigerador hasta 3-4 dias.

Informacién nutricional para una porcion de % de taza: 110 calorias, 2g de grasa (0.5g de grasa
saturada), Omg de colesterol, 137mg de sodio, 16g de carbohidratos, 5g de fibra dietética, 2g de
azticar, 6g de proteina
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AJIACO VEGETARIANO

POZOLE DE CHAMPINONES

GARBANZOS ITALIANOS Y SOPA DE QUINOA

SOPA [TALIANA DE FRIJOLES BLANCOS

ESTOFADO CAMPESINO DE ARROZ CON TOMATE Y COL RIZADA
CHILE PICANTE DE TRES FRIJOLES

SOPA HINDU DE LENTEJAS ROJAS

SOPA CREMOSA DE PAPA

ESTOFADO DE ARROZ SILVESTRE DE EWALD

MINESTRONE

RAMEN RE-IMAGINADO

SOPA DE GARBANZOS Y VEGETALES CON PAPRIKA AHUMADA
SOPA DE CALABAZA BUTTERNUT

SOPA DE ARVEJAS TIERNAS

PASTA E FAGIOLI

AS Y ESTOFADOS







AJIACO VEGEIARIANC

Este delicioso platillo colombiano generalmente se prepara con pollo, pero en esta
version vegetariana se utilizan los garbanzos o chicharos para afiadir proteina vegetal y
tomar el lugar de la carne. De esta manera obtenemos un platillo muy sabroso, nutritivo
y saludable.

20 minutos 35 minutos 8-10 porciones 1% taza
2 dientes de ajo, picados muy finamente 8 tazas de caldo de verduras
"2 libra de papas cafés, peladas y cortadas en cubitos "> taza de salsa de tomate
' libra de papas amarillas, peladas y cortadas en cubitos 3 cebolletas
' libra de papas rojas, peladas y cortadas en cubitos ' taza de alcaparras
1 taza de Creama agria de maraion (p. 277) 1-3 aguacates medianos
1 taza de calabaza, peladay cortada en cubitos (opcional) Y taza de cilantro, picado
1 zanahoria, pelada y cortada en circulos de 1 pulgada Sal al gusto

2 tazas de garbanzos cocidos, escurridos y enjuagados si son de latas
2 mazorcas de maiz fresco (elote), cortadas en trocitos de 1 pulgada
2 cucharadas de guasca seca (o reemplazar con 3 hojas de laurel y Vs taza de perejil)

1 En una olla grande, agregue 8 tazas de caldo, ajo, salsa de tomate, cebolletas, cilantro, papas, y el maiz a
fuego alto.

2 Cuando el caldo empiece a hervir, reduzca la llama a fuego medio y cocine con la tapa cubierta parcialmente
durante 10 minutos.

3 (Opcional) Afiade la calabaza y hierve por 10 minutos més. Mueve ocasionalmente y afiade sal al gusto.

4 Afade los garbanzos, zanahorias y la guasca (u otras hiervas para substituirla) y cocina durante 15 minutos
hasta que el caldo haya espesado y la zanahoria se vuelva blanda. Ajusta los condimentos al gusto.

Sirve con una cucharada de Creama agria de marafidn, unas pocas alcaparras y
aquacate en cubos o en rebanadas. E E

Informacién nutricional para una porcién de 1 % taza: 188 calorias, 2.5g de grasa (0.2q de grasa
saturada), O0mg de colesterol, 147mg de sodio, 33g de carbohidratos, 13g de fibra dietética, 1.6g de
aziicar, 8.1g de proteina E
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POZOLE DE CHAMPINONES

El pozole es un sabroso platillo tradicional mexicano que normalmente se prepara con
carne de puerco, y que es muy facil de preparar. Esta version vegetariana es mucho
mas ligera ya que es mucho mas baja en grasa, especialmente grasas saturadas. Los
vegetales que se agregan al momento de servir hacen que esta receta provea una buena
cantidad de fibra y nutrientes para el organismo.

2 minutos 15 minutos 4-6 porciones 1 taza

2 latas medianas (de 29 onzas) de grano de maiz para pozole (“hominy” en inglés)

1 cebolla, picada

2 dientes de ajo, picados

1 receta de Salsa de chile rojo (p. 285)

3 cucharadas de Condimento vegetariano (p. 283)

5 tazas de champifiones blancos, cortados en tiras

Orégano y sal al gusto

La cantidad de agua depende de lo grueso que quieras tu pozole (alrededor de 14 tazas)

1 Enunaolla, saltea la cebolla con el ajo, orégano, y algo de agua o caldo de verduras por 2-3 minutos.
2 Cuando la cebolla esté transparente, afiade los granos de maiz y el agua y déjalo que hierva.
3 Una vez hirviendo, afiade el condimento vegetariano, sal, salsa de chile rojo, y setas.

4 Deja que hierva por 15 minutos mas.

La manera tradicional de servir el pozole es con repollo picado, rabanos, cebolla picada, jugo de limén, y

tortillas de maiz o tostadas.
0310
Informacién nutricional para una porcion de 1taza: 457 calorias, 5.3g de grasa (0.7g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 1558mg de sodio, 88.6g de carbohidratos, 17g de fibra dietética, 6.8g de aziicar,
14.29 de proteina E
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GARBANZOS TTALIANOS Y
SUPA D QUINOA

Aunque la quinoa es de origen sudamericano, complementa muy bien con la sazén
italiana de esta receta. Esta sopa cae muy bien en dias de frio o lluviosos, pero deleitard
los paladares en cualquier época del afio.

10 minutos 30 minutos 8-10 porciones 1 tazas
"5 taza de quinoa ' taza de agua o caldo de verduras
14 taza o 1lata (15 onzas) de garbanzos cocidos 1 cebolla mediana, picada
2 tomates medianos, pelados y cortados 1-2 zanahorias grandes, cortadas en cubos
2 tazas espinaca, acelga o col rizada, picada 2 tallos de apio, rebanados
1 cucharadita de paprika o pimentdn en polvo 1 papa grande, cortada en cubos
1 hoja de laurel 2 dientes de ajos, picados finos
Y taza de perejil fresco picado "> cucharadita de tomillo (opcional)

1 taza de salsa de tomate

2 cucharadas de McKay's™ Chicken Style Seasoning o Condimento vegetariano (p. 283)
1 cucharadita de albahaca seca o 2 cucharadas de albahaca fresca picada

Sal a gusto

1 Enunaolla grande sofrie la cebolla con el agua o caldo de verduras, la zanahoria, el apio y el ajo. Cuando los
vegetales estén blandos, agrega 4-8 tazas de agua. Cuando comience a hervir, afiade la quinoa, la papay la
hoja de laurel. Deja que se cocine por 10 minutos.

2 Pasados los 10 minutos, afiade los vegetales verdes, la paprika, el tomate, los garbanzos, el tomillo, el sa-

zonador vegetariano, y sal a gusto. Deja que hierva entre 5-10 minutos mas. Al final, ailade el perejil y retira

del fuego.
LEI 0
Informacién nutricional para una porcion de 1 % tazas: 488 calorias, 7.4g de grasa (0.8g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 449mg de sodio, 84.7g de carbohidratos, 22g de fibra dietética, 15.9g
de azticar, 24.29 de proteina E 1
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SOPATTALIANA DE FRIJOLES
BLANCUS

Los miembros del equipo de este recetario quedaron atdnitos cuando les servimos esta
sopa durante la fase de probar las recetas. Tenian la receta en frente; solo consistia de 5
ingredientes (sin contar el agua), por lo que no esperaban demasiado. Todas las ideas
preconcebidas cambiaron con una sola cremosa cucharada con su aroma de romero. Asf
de buenaes.

2 minutos 15 minutos 4-6 porciones 1 taza

1 cucharadita de aceite de oliva extra virgen

2 dientes de ajo picados

1 taza de agua (agrégale més dependiendo de la consistencia deseada)

1 lata (32 onzas) de frijoles blancos, liquido reservado

1-2 cucharaditas de McKay's™ Chicken Style Seasoning o Condimento vegetariano (p. 283)
1 cucharadita de romero fresco, sin el tallo y las hojas picadas
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1 Enuna olla mediana, sofrie el ajo en aceite de oliva durante 2-3 minutos.

2 Cuando el ajo esté listo, aiiade el resto de ingredientes y cocinalo todo a fuego lento durante 10 minutos.

Informacién nutricional para una porcion de 1 taza: 188 calorias, 2.5g de grasa (0.2g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 147mg de sodio, 33g de carbohidratos, 13g de fibra dietética, 1.6g de
azticar, 8.1g de proteina
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£ol0FADO CAMPESINO Dt
ARROZ CON TOMATE Y COL
RIZADA

Se trata de un guiso que se hace con todo lo que encuentres en la cocina. Si te sientes
aventurero, también podrias echarle una lata de frijoles negros. ..




5 minutos 25 minutos 8 porciones

1 4 tazas de arroz integral cocido

1 lata (28 onzas) de tomates asados al fuego

3 tazas de caldo de verduras, dividido (preferiblemente bajo en sodio)
% taza de levadura nutricional (nutritional yeast flakes)

1 manojo de col rizada, cortada a la juliana sin las venas

3 papas rojas, cortadas en cubitos

2 tazas de vegetales congelados mezclados

2 hojas de laurel

1 cucharada de chile en polvo texano

1 cucharadita de ajo en polvo (o 2 dientes de ajo fresco picado)
Pimienta cayena al gusto

Sal al gusto

1 Prepara el arroz de acuerdo a las instrucciones del paquete.

2 Mientras que el arroz se cocina, pon los tomates asados y 1 taza de caldo de verduras en la licuadora, y
tritiralos hasta que estén suaves.

SOPASY ESTOFADOS

3 Vierte la mezcla en una olla grande de fondo grueso. Agrégale las papas y 2 tazas de caldo de verduras y
hiérvelo todo hasta que las papas estén tiernas cuando las picas con un tenedor, aprox. 10-15 minutos.

4 Afade las verduras congeladas y condimentos (hojas de laurel, chile en polvo, ajo en polvo, pimienta cayena
y sal), y reduce el calor a fuego lento.

5 Cuando las verduras estén bien cocidas, afiade la col rizada y el arroz cocido. Sazénalo al gusto, afiadiendo
més sal y sazén si lo deseas.

6 Cocina el estofado a fuego lento hasta que la col esté tierna, por lo menos 10 minutos.

7 Retiralas hojas de laurel y sirvelo.

Informacién nutricional para una porcion de 1taza: 141 calorias, 0.5g de grasa (0.1g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 547mg de sodio, 26g de carbohidratos, 59 de fibra dietética, 5g de azicar, 8g de
proteina
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CHILPICANTE DE TRES FRIJOLES

No extrafiaras la carne en este chili de frijoles repleto de proteinas. Con su delicioso sabor
y alto contenido en fibra, sequramente se volverd una nueva receta favorita.

5 minutos 35 minutos 6-8 porciones

1 cucharada de aceite de oliva extra virgen

2 tazas de cebolla picada

4 dientes de ajo picados

1 pimiento morrén rojo picado

2 cucharadas de chile en polvo (menos si quieres un chili menos picante)
2 cucharaditas de orégano seco

174 cucharaditas de comino molido

' cucharadita de pimienta cayena

1 lata (15 onzas) de frijoles negros escurridos y > taza del liquido reservado
1 lata (15 onzas) de frijoles rojos escurridos y enjuagados

1 lata (15 onzas) de garbanzos escurridos y enjuagados

1 lata (15 onzas) de salsa de tomates asados al fuego

2 cucharadas de cilantro picado (opcional)

Sal al gusto
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Calienta el aceite de oliva en una olla grande a fuego medio-alto y agrega la cebolla, el ajo y el pimiento
morrén. Sofrie hasta que la cebolla esté transparente y suave, aproximadamente

Anade los condimentos (chile en polvo, orégano, comino y pimienta) y revuelve durante

A continuacion, afiade la salsa de tomate, las legumbresy de liquido reservado del frijol negro. Lleva
a ebullicion, revolviendo ocasionalmente.

Cuando el chile hierva, baja el fuego a medio-bajo y cocina a fuego lento hasta que los sabores se mezcleny
espesen a tu gusto, por lo menos

Sazona con sal al gusto, luego espolvoréalo con el cilantro picado, si asi deseas.

Informacion nutricional para una porcion de 1 taza: 192 calorias, 3.5g de grasa (1g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 609mg de sodio, 32g de carbohidratos, 9g de fibra dietética, 5g de azticar, 9g de
proteina
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SOPA HINDU DE LENTEJAS ROJAS

La sopa de lentejas es tan reconfortante como barata. Esta variacién es mds exética
que las versiones comunes. Las fragantes especias hindies aclaran e iluminan el sabor
hogarefio de la sopa. Las lentejas rojas tienden a romperse facilmente para formar un
puré grueso durante el proceso de coccién por lo que debes contar con una textura
cremosa diferente a las sopas tipicas de lenteja.

10 minutos 125 minutos 4-6 porciones 1taza
5tazas de agua 175 cucharada de pasta de tomate
1 taza de lentejas rojas sin cocer 1 hoja de laurel
1 diente de ajo machacado s cucharadita de polvo de chile en polvo
1 cucharada de aceite de oliva extra virgen 1 cucharadita de sal
1 taza de cebolla picada I lata (15 onzas) de tomates
"> taza de apio en rodajas finas 1 cucharada de curry en polvo
1 taza de zanahoria finamente picada "> taza de perejil o cilantro fresco picado (opcional)

1 Combina los primeros 7 ingredientes (agua, lentejas rojas, ajo, aceite de oliva, cebolla, apioy
zanahoria) en una olla grande y llévalos a ebullicion.

2 Reduce el fuego y cocina la sopa a fuego lento durante unas 2 horas, asegurandote
de mantener la olla tapada para que el liquido no se evapore.

3 Afade el resto de los ingredientes excepto el perejil (la pasta de tomate, la
hoja de laurel, el chile en polvo, sal, tomate, polvo de curry)y deja cocer a
fuego lento durante unos minutos mas.

4 Justo antes de servir la sopa, agrégale la ' taza de perejil fresco
picado.

[m]

Informacidon nutricional para una porcion de 1 taza: 109
calorfas, 2g de grasa (0.3g de grasa saturada), Omg de

colesterol, 406mg de sodio, 18q de carbohidratos, 6g

de fibra dietética, 1.4g de azicar, 6g de proteina
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SOPA CREMOSA
DE PARA

Esta es una de las sopas mds faciles en este recetario, y puede
hacerse mas o menos sencilla. Prueba afiadirle ejotes (judias
verdes).

5 minutos 15 minutos 5-8 porciones Y4 taza

4 papas rojas, peladas y cortadas en cubitos

5 tazas de agua, dividida

1 taza de semillas de maraiién crudas (anacardos, caju, merey, cashew)
1 cucharada de cebolla en polvo

2 cucharaditas de sal

1 cucharadita de romero fresco, tomillo o albahaca, picada (opcional)

1 Pon las papas en una olla grande a fuego alto con 4 tazas de agua y lleva a ebullicion.

2 Mientras tanto, licta las semillas de marafién, la cebolla en polvo y 1 taza de agua hasta que
estén bien suaves.

3 Cuando las papas estén tiernas, agrega la base de maraiién a la olla. Sigue cocinando
durante 5 minutos, revolviendo constantemente para evitar que se queme la crema.

4 Adadele las hierbas, si las utilizas, luego sirve la sopa.

Informacién nutricional para una porcion de 1 taza: 208
calorias, 10g de grasa (29 de grasa saturada), Omg de
colesterol, 347mg de sodio, 27g de carbohidratos, 2.85g de
fibra dietética, 2.3g de aziicar, 5.6g de proteina
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E5I0FADO DE ARROZ SIVESTRE
De EWALD

Este cremoso y espeso estofado de cereales es tan delicioso que merece el nombre de
la autora en la introduccién. Kimberly Ewald, quien amablemente compartié esta receta,
vive en Minnesota, donde el arroz silvestre es el cereal oficial estatal e indispensable en
la alacena.




5 minutos 145 minutos 4-6 porciones 1 taza

' taza de arroz silvestre sin cocer

2 tazas de agua

2 tazas de leche de soya sin azlicar

1 taza de semillas de maraiién crudas (anacardos, cajd, merey, cashew)

2 dientes de ajo

"> cebolla mediana

Vs taza de cebada perlada sin cocer

1 taza de zanahoria rallada

1 cucharadita de sal

1 cucharada de McKay's™ Chicken Style Seasoning o Condimento vegetariano (p. 283)
"5 cucharadita de sazén para aves

1 cucharadita de McKay's™ Beef Style Seasoning o Condimento vegetariano (p. 283)
1 cucharada de Bragg™ Liquid Aminos o salsa de soya baja en sodio

1 Cocina el arroz silvestre de acuerdo a las instrucciones del paquete. Cuando el arroz comience a ablandary
romperse, retiralo del fuego, esctrrelo y ponlo a un lado.
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2 Mientras el arroz se cocina, utiliza una licuadora de alta velocidad para triturar las semillas de marafién, el
ajo, la cebolla, y parte del agua (apenas lo suficiente para licuar los ingredientes).

3 Pon la crema de marafion en una olla grande a fuego medio. Agrega el resto del agua, la cebada perlada,
el arroz silvestre cocido, la zanahoria rallada y los condimentos restantes (sal, McKay’s, el sazén para aves, y
Bragg Liquid Aminos).

4 Cocina el estofado a fuego lento durante un par de horas, o hasta que la cebada y el arroz estén cocidos.
Afiade la leche de soyay cocina 10-15 minutos més.

Informacién nutricional para una porcién de 1 taza: 246 calorias, 10g de grasa (1.5g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 921mg de sodio, 32g de carbohidratos, 4g de fibra dietética, 5g de aziicar, 99 de
proteina







MINESTRONE

Cuando Daniel cocina este minestrone en la oficina, todos abandonamos nuestros
almuerzos preparados y nos vamos para la cocina hasta que él nos ofrece un poco.

10 minutos 50 minutos 8 porciones 1 taza
1 cucharada de aceite de oliva extra virgen ' taza de pasta en codos integral
1 cebolla pequefia picada 1 lata (15 onzas) de frijoles rojos,
1 cucharada + Vs cucharadita de hierbas italianas, separadas enjuagados y escurridos
"5 cucharadita de sal 1 papa russet mediana
1 pizca de hojuelas de chile rojo 1 berenjena mediana
2 dientes de ajo picado 1 calabacin mediano
1 lata (15 onzas) de salsa de tomate 1 pimiento morrén verde pequefio
2 cucharadas de aceite de olivas extra virgen 8 tazas de agua

1 Calienta 1 cucharada de aceite de olivas extra virgen en una olla mediana y saltea la cebolla con " cuchara-

dita de hierbas italianas, "2 cucharadita de sal, y una pizca de hojuelas de chile rojo.

2 Una vez que estén suaves las cebollas, afiade el ajo y cocinalo por un minuto. Aiiade la salsa de tomate y
2 cucharadas de aceite de olivas y lleva a ebullicién. Reduce la temperatura y deja hervir por 20 minutos,
revolviendo ocasionalmente.

3 Mientras tanto, corta los vegetales en cubos de % pulgada. Afiade 8 tazas de aguay una cucharada adicional
de hierbas italianas. Sube la temperatura a medio-alto y cuando empiece a hervir la sopa afiddele la pasta y
el resto de las verduras.

4 Deja hervir por 15 minutos o hasta que los vegetales apenas estén cocinados.

Informacién nutricional para una porcién de 1 taza: 149 calorias, 6g de grasa (1g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 830mg de sodio, 20g de carbohidratos, 5g de fibra dietética, 4g de aziicar, 4g de
proteina
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RAMEN REIMAGINADO

¢Quién dijo que no podias comerfideos ramen? Bueno, no es tan sencillo como el ramen
instantdneo, pero, jsabe mucho mejor!

5 minutos 20 minutos 6-8 porciones 1taza

4 tazas de agua

3 cucharadas de Bragg™ Liquid Aminos o salsa soya

1 cucharada de sazon McKays's™ Beef Style Seasoning o Condimento vegetariano (p. 283)
2 dientes de ajo picados

"2 pulgada de jengibre picado

" cucharadita de aceite de ajonjoli (sésamo) tostado

4 onzas (aproximadamente un manojo) de pasta de cabello de dngel integral

3 tazas de vegetales de tu preferencia (setas shiitake, zanahorias, bok choy, tirabeques, etc.)
1 libra de tofu extra firme cortado en cubos
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1 Llevaa ebullicién los primeros 6 ingredientes en una olla mediana.
2 Anade la pasta de cabello de angel y cocina por 5 minutos.

3 Afade los vegetales y el tofu y cocina hasta que los vegetales estén tiernos.

Informacién nutricional para una porcién de 1 taza: 95 calorias, 3g de grasa (Og de grasa saturada),
0mg de colesterol, 446mg de sodio, 14g de carbohidratos, 3g de fibra dietética, 2g de aziicar, 7g de
proteina
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SOPA DE GARBANZOS Y VEGETALES
CON PAPRIKA AHUMADA

Nada sabe mejor en un frio dia de invierno que un bol de sopa caliente.

10 minutos 40 minutos 6-8 porciones 1 taza

2 cucharadas de agua V3 taza de lentejas rojas sin cocer

1 cebolla amarilla picada finamente "2 cucharadita de tomillo seco

4 dientes de ajo picados 2 hojas de laurel

1 zanahoria grande picada 1 cucharadita de sal 3

a2 cucharadita de paprika ahumada 1 lata(14.5 onzas) de garbanzos, enjuagados y escurridos %

% cucharadita de comino molido "> taza ejotes (judias verdes, habichuelas) frescas o congeladas =

4 tazas de caldo vegetal bajo en sodio V> taza de arvejas (chicharos) congeladas é

1 lata (14.5 onzas) de tomates picados é’
A

1 Ponelagua en una olla grande a fuego medio. Aiddele la cebolla y cocinala hasta que esté suave, aproxima-
damente 5 minutos. Sila olla empieza a dorarse, aflade dos cucharadas més de agua.

2 Adade el ajo, lazanahoria, la paprika, y el comino. Cocinalo por 2 minutos, revolviendo constantemente para
que el ajo no se queme.

3 Afade el caldo, los tomates picados, las lentejas rojas, el tomillo, las hojas de laurel, y la sal y lleva a ebul-
licién. Tapa la ollay reduce la llama hasta que apenas esté hirviendo. Cocina por 10 minutos.

4 Afade los garbanzos, tapa la olla, y cocina por 10 minutos mas.

5 Retira las hojas de laurel, y luego transfiere 2 tazas de la sopa a una licuadora y tritura hasta que esté suave.
Aade la sopa licuada a la ollay revuelve.

6 Adade los ejotes y arvejas y cocina hasta que estas estén cocidas.

[=]

Informacién nutricional para una porcion de 1 taza: 1017 calorias, 1g de grasa (0.1g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 590mg de sodio, 19g de carbohidratos, 59 de fibra dietética, 3g de azicar, 4g de
proteina
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SOPA DE CALABAZA BUTTERNUT

Esta calabaza, libremente disponible durante los meses de invierno, puede usarse para
hacer una deliciosa sopa.

15 minutos 25 minutos 4-6 porciones 1taza

"5 cucharada de aceite de olivas extra virgen

1 cebolla blanca picada

1 pizca de hojuelas de chile rojo (opcional)

1 calabaza butternut mediana, pelada y cortada en cubos (puedes utilizar cualquier calabaza anaranjada disponible)
' cucharadita de ajo granulado o 1 diente de ajo picado

3tazasdeagua

Y taza de semillas de calabaza tostadas

5 hojas de salvia, picadas gruesas (o salvia seca)

1 cucharadita de sal

1 Calienta una olla, ponle las cebollas, el chile, la sal y el aceite, y saltea hasta que las cebollas estén
caramelizadas.

2 Afade la calabaza, el ajoy 3 tazas de agua. Tapa la olla y cocina hasta que la calabaza esté suave (aprox. 15-20
minutos).

3 Retira del fuego, pon la mezcla en la licuadora, y tritura hasta que esté suave.

4 Vierte la sopa en tazas, afiade la salvia, mézclala, y decérala con las semillas de calabaza.

Informacién nutricional para una porcion de 1 taza: 77 calorias, 2g de grasa (0.3g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 490mg de sodio, 14g de carbohidratos, 3g de fibra dietética, 2g de aziicar, 2g de
proteina
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SOPA DE ARVEJAS TIERNAS

La humilde sopa de arvejas. Comida reconfortante en una taza.

2 minutos 0 minutos 6-8 porciones 1 taza

3 tazas de arvejas (chicharos) tiernas congeladas

' taza de semillas de marafién crudas (anacardos, caju, merey, cashew) o almendras peladas enjuagadas
1 cucharada de cebolla en polvo

" cucharadita de sal

' cucharadita de ajo en polvo

"5 cucharadita de semillas de apio

4 tazas de agua caliente

1 Pon las semillas de marafion, los condimentos y el agua en una licuadora de alta velocidad. Tritdralos hasta
que estén suaves.

2 Afade las arvejas, y continua licuando hasta que todo esté bien triturado.

3 Calienta la sopa a fuego medio si no estd suficientemente caliente.

Informacién nutricional para una porcién de 1 taza: 82 calorias, 3g de grasa (0.5g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 147mg de sodio, 10g de carbohidratos, 3g de fibra dietética, 3 de azicar, 4g de
proteina
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PASTA £ FAGIOU

«Pasta e fagioli» 0 «pasta con frijoles» es robusta y satisfaciente, perfecta para un dia frio
de invierno.

15 minutos 45 minutos 4-6 porciones 1taza
2 cucharadas de agua 2 latas (de 15 onzas) de frijoles canellini o garbanzos,
1 cebolla mediana amarilla picada finamente enjuagados y escurridos
2 zanahorias medianas picadas finamente " taza de lentejas secas enjuagadas (preferiblemente
2 tallos de apio picados finamente lentejas francesas verdes)
2 dientes de ajo picados 1 taza de tomates picados enlatados con su jugo
6 tazas de caldo de verduras bajo en sodio 1 cucharada de romero fresco picado
1 cucharadita de sal 3 taza de pasta integral de codos seca

2 hojas de laurel

1 Calienta 2 cucharadas de agua en una olla grande a temperatura medio-baja. Saltea la cebolla, zanahorias
y el apio e incrementa el calor a medio. Cocinalo todo hasta que las cebollas estén claras, revolviéndolo
frecuentemente. Si el fondo de la olla comienza a dorarse, afiade 2 cucharadas de agua.

2 Adade el ajo y cocinalo por T minuto, revolviendo constantemente.

3 Aadeel caldo, lasal, losfrijoles, las lentejas, los tomates picados, las hojas de laurel, y el romero. Incrementa
la temperatura a alto y lleva a ebullicién, luego reduce a temperatura medio-baja y deja que apenas hierva,
con la tapa puesta, hasta que las lentejas estén suaves, 15-30 minutos.

4 Utiliza una cuchara con ranuras para transferir 1 taza de la mezcla de frijoles y un poco de liquido a una
licuadora. Trittiralo todo hasta que esté suave y ponlo a un lado.

5 Pon la pasta en la olla y revuélvelo bien para incorporar. Stibele la temperatura un poco hasta que apenas
empiece a herviry cocinala hasta que la pasta esté suave pero todavia firme al dente, aproximadamente de
8-12 minutos. Deshecha las hojas de laurel.

6 Revuélvelelamezcladefrijoleslicuada que reservaste alasopa. Cocinala brevemente hasta que esté caliente.

7 Retira la sopa del fuego y sazénala con sal. Sirvela inmediatamente.

Informacién nutricional para una porcién de 1 taza: 193 calorias, 0.5g de grasa (0Og de grasa saturada),
0mg de colesterol, 750mg de sodio, 27g de carbohidratos, 11g de fibra dietética, 7g de azicar, 10g
de proteina
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PUPUSAS SALUDABLES

TOSTONES HORNEADOS

BROCOLI CON PIMENTONES ASADOS Y ACEITUNAS
PURE DE PAPAS Y FRIJOL AL AJILLO
LENTEJAS DULCES HORNEADAS
REPOLLITOS DE BRUSELAS ASADOS

TOFU CARAMELIZADO COREANO

«CARNE PARA TACOS» PICANTE DE QUINOA
ROLLITOS DE PRIMAVERA FRESCOS
CAMOTES FRITOS PICANTES CON AJO
TOFU ASADO

TABULE

EDAMAME RAPIDO EN MICROONDAS
GARBANZOS TOSTADOS
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PUPUSAS SALUDABLES

Tal vez el platillo mas tradicional de El Salvador, las pupusas han alcanzado popularidad
internacional. Generalmente se rellenan con queso, chicharrén o frijoles refritos y se
sirven acompafadas de repollo curtido y salsa de tomate. Para esta version saludable
usamos queso vegano para reducir tanto la cantidad de calorias como también de
grasas saturadas, aunque también se pueden rellenar con frijoles “volteados” rojos o
negros, los cuales se pueden preparar sin grasa.

10 minutos 15 minutos 6-8 porciones 2 pupusas

4 tazas de harina de masa de maiz
1 receta de Queso vegano (p. 281)
% cucharadas de sal

2 a 3 tazas de agua fria

1 Pon la harina de masa de maiz en un bol grande y afiade sal.
2 Ahade agua lentamente hasta que se obtenga una masa suave y no pegajosa.
3 Haz una bola de masa del tamafio de una pelota de golfy forma un disco en forma de tortilla gruesa.

4 Afiade una o dos cucharadas de queso fundido vegano en el centro del circulo de la masa y ciérrala bien
como si fuera una empanada.

5 Forma una bolay comience a aplastarla lentamente y dale forma de pupusa sin dejar que el relleno se filtre
a través de la masa.

6 Coloca las pupusas en una plancha caliente y cocinalas durante unos 5 minutos o hasta que estén ligera-

mente doradas a ambos lados.

Sirve las pupusas con curtido de repollo preparado con limén, y una salsa de tomate simple. Las pupusas
también se pueden rellenar con frijoles negros.

—_
Informacién nutricional para 2 pupusas: 372 calorias, 5g de grasa (0.9g de grasa saturada), 0mg de :I.

colesterol, 1316mg de sodio, 68.2g de carbohidratos, 4.2g de fibra dietética, 0.5g de azicar, 13.1g de

proteina E

225

(92)
L
=
=
O
=
o=
<
>
)







[10STONES HORNEADOS

Los tostones (también conocidos como patacones, tachinos, fritos o rebanadas) son indu-
dablemente muy deliciosos. Sin embargo, por ser tradicionalmente un platillo frito, con-

tiene altas calorfas y grasas. Afortunadamente, también se pueden preparar horneados,
lo cual los hace mucho mas saludables para los que quieren evitar las frituras.

5 minutos 30 minutos 3-5 porciones 5-6 tostones

2 platanos machos verdes
Aceite en aerosol para cocinar
Salal gusto

1 Precalienta el horno a 400°F (200°C).

2 Pela el pldtano y cdrtalo en rebanadas gruesas (unos 2 cm).

3 Coloca las rodajas en papel para hornear o una bandeja para hornear engrasada con aceite en aerosol.
4 Hornea durante 10 minutos o hasta que los platanos se doren ligeramente por abajo.

5 Usa una tostonera (prensa de platano, prensa de tortilla o algo plano) y aplasta las rodajas hasta que se
vuelvan planas. También puedes usar una sartén pequefia y una tabla para cortar.

6 Aplica un poco mas de aceite en aerosol en la bandeja (o usa papel de hornear) y coloca las rebanadas de
platano aplastadas.

7 Aplica un poco més de aceite en aerosol sobre las rebanadas.

8 Hornea durante 10 minutos o hasta que estén ligeramente doradas. Dale vuelta a las rebanadas y déjalas
cocer de 2-5 minutos o hasta que estén doradas y crujientes.

Sirve con cualquier salsa que desees o con arroz y frijoles.

Informacién nutricional para 5 tonstones: 88 calorias, 0.4g de grasa (0.1g de grasa saturada), Omg r.
de colesterol, 3mg de sodio, 22.8q de carbohidratos, 1.7q de fibra dietética, 10.7q de aziicar, 0.99 de =
proteina E
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BROCOLI CON PIMENTONES
ASADOS Y ACEITUNAS

El brécoli es originario del Mediterrdneo y Asia Menor, por lo cual parece adecuado
combinarlo con sabores mediterraneos tales como pimentones ahumados, aceitunas
agriasy un poco de limén. Con colores verde, rojo, morado y amarillo, este es un hermoso

plato de sabores complejos y brillantes.
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10 minutos 25 minutos 6-8 porciones

"> pimiento morrén rojo (aproximadamente 1 taza)

1 cucharadita de aceite de oliva extra virgen

1 cabeza de brécoli grande cortada en trozos (aproximadamente 3 tazas picadas)
10 aceitunas Kalamata en cuartos

1 diente de ajo cortado en rebanadas finas

2 cucharaditas de mejorana fresca picada fina (0 2 cucharadita seca)

Sal al gusto

Gajos de limén para aderezar

1 Precalienta el hornoa 400° F(200° C).

2 Pincela ambos lados del pimiento morrdn con aceite de oliva y coloca la parte cortada hacia abajo en una
bandeja para hornear.

3 Asa el pimiento morrén rojo en el horno durante 10 minutos.

4 Cuando el pimiento morrén se haya enfriado, retira la piel y descértala. Corta el pimenton en cubos pequefios,
y resérvalo.

5 Mientras que el pimiento morrén se asa, cocina el brocoli al vapor con un poco de agua hasta que esté tierno,
pero todavia crujiente. Ponlo a un lado.

6 Calienta el aceite en un sartén y saltea las rebanadas de ajo a fuego medio hasta que estén doradas.

7 Agrega el brocoli al vapor, las aceitunas cortadas en cuartos, el pimiento morrén asado y la mejorana, y
saltéalo todo hasta que las verduras estén bien calientes.

8 Afiddele sal al gusto y sirvelo con gajos de limén.

Informacién nutricional para una porcion de % taza: 62 calorias, 4g de grasa (0.1g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 170mg de sodio, 5g de carbohidratos, 2g de fibra dietética, Og de aziicar, 1.5g de
proteina
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PURE DE PAPAS Y FRIJOL AL
AILLO

;Cudndo fue la Gltima vez que hiciste puré de papas sin afiadirle mantequilla? En esta
receta se utilizan frijoles blancos cremosos para afiadir una textura sedosa al puré,
ademds de un sabor tnico. Trata de variar los sabores afiadiendo otras verduras al vapor
y en puré, tales como zanahorias, apio y nabos.

10 minutos 30 minutos 12-16 porciones ' taza

1 cucharada de aceite de olivas extra virgen

1 cabeza de ajo, cortale la punta

5 papas grandes Yukon Gold, lavadas, peladas y cortadas en dados

I lata (16 onzas) o 1 ' taza de frijoles blancos canellini, escurridos y machacados
1 cucharadita de cebolla en polvo

Y cucharadita de sal

1 Precalienta el hornoa 375° F(190° C).

2 Rocia aceite de oliva sobre el extremo cortado de la cabeza de ajo, envuélvelo por completo con papel alu-
minio y asalo en el horno durante 30 minutos, o hasta que los dientes estén lo suficientemente suaves para
exprimir de su piel.

3 Mientras que el ajo se asa, prepara las papas y frijoles. Hierve las papas en agua con sal hasta que estén
tiernas cuando se pinchan con un tenedor. Mientras que las papas estdn hirviendo, usa un machacador de
papas para machacar los frijoles en un bol grande.

4 Cuando las papas estén listas, afiddelas al bol y trittralas con los frijoles, el ajo asado, cebolla y sal hasta que
tengan la consistencia deseada. Utiliza una licuadora para obtener una consistencia mas suave.

5 Adade sal al gusto.

Informacién nutricional para una porcion de ¥ taza: 110 calorias, 1g de grasa (0.15g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 165mg de sodio, 23g de carbohidratos, 1.6g de fibra dietética, 1g de aziicar, 2g
de proteina
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LENTEJAS DULCES HORNEADAS

Estas lentejas horneadas pueden recordarte de un platillo favorito americano, los frijoles
horneados. Son baratas, faciles, y muy sabrosas.

5 minutos 80 minutos 8-10 porciones 1taza

5 tazas de agua

2 tazas de lentejas marrones, sin cocer

1 cucharadita de sal

1 cucharada de melaza

1 cucharadita de aceite de oliva extra virgen
1 cebolla mediana picada

1 lata (12 onzas) de tomates, licuados

1 Precalienta el hornoa 350° F(177° C).
2 Hierve 5 tazas de agua en una olla grande, y cocina las lentejas hasta que estén tiernas, unos 20 minutos.

3 Cuando las lentejas estén suaves y hayan absorbido el agua, afiade el resto de los ingredientes (sal, melaza,
aceite de oliva, cebolla, tomate) y revuélvelos.

4 Transfiere las lentejas a un plato para hornear y hornéalas durante 60 minutos.

Sirvelas sobre arroz o pasta como plato principal, o disfritalas como guarnicion.

Informacién nutricional para una porcion de 1 taza: 134 calorias, 1g de grasa (0.2g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 460mg de sodio, 22g de carbohidratos, 4g de fibra dietética, 5g de azicar, 8g de
proteina
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REPOLLITOS DE BRUSELAS
ASADOS

Esta receta contiene el secreto para hacer repollitos de Bruselas aceptables a cualquiera.
Pone de manifiesto su maravilloso sabor a nuez.

5 minutos 30 minutos 6-8 porciones ' taza

30 repollitos de Bruselas

1 cucharadita de aceite de oliva extra virgen
s cucharadita de sal o al gusto

Y taza de pifiones

" taza de grosellas o ardndanos rojos secos

1 Precalienta el horno a 400° F(200° C).

2 (Cértale las puntas de los tallos de los repollitos de Bruselas, y quitales las hojas exteriores mas endebles
antes de cortarlos por la mitad. Revuélvelos con el aceite de oliva y la sal en un bol grande.

3 Transfiere los repollitos a un molde de horneary ponlos en el horno. Hornéalos hasta que las hojas externas
se tornen ligeramente marrones, unos 20-30 minutos.

4 Durante los dltimos 4 minutos de horneado, afiade los frutos secos al molde y vuelve a ponerlos en el horno.

5 Acontinuacién, retira el molde del horno y transfiere los repollitos a una fuente de servir. Exprime el jugo de
limén fresco sobre los repollitos de Bruselas y sirvelos.

0mg de colesterol, 120mg de sodio, 13g de carbohrdratos 4q de fibra d/etet/ca 6g de azicar, 4g de
proteina
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10FU CARAMELIZADO
COREANOC

El tofu salteado es una tradicional guarnicién coreana. Esta receta mejora el sabor clasico
caramelizando la salsa junto con el tofu. El resultado es que todos los sabores, desde la
miel de arce hasta el jengibre se realzan.

5 minutos 10 minutos 4-6 porciones 2 rebanadas
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TOFU

Aceite de oliva extra virgen

1 libra de tofu extra firme escurrido y cortados en rebanadas de > pulgada
Sal al gusto

SALSA

2 cucharadas de jarabe de arce (maple syrup)

2 cucharadas de Bragg™ Liquid Aminos (o salsa soya baja en sodio)

1 cucharada de cebolleta rebanada fina (y mas para adornar)

3 dientes de ajo medianos picados

' cucharadita de jengibre fresco picado

Vs cucharadita de pasta de chile (0 4 de jalapefio, sin semillas y picado)

ADEREZO
2 cebolletas rebanadas finamente
"5 cucharadita de semillas de ajonjoli (sésamo) tostado

1 Vierte un chorrito de aceite en un sartén, coloca las rebanadas de tofu sobre el sartén, y espolvoréalas con un
poco de sal. Saltea el tofu sobre fuego medio-alto hasta que esté dorado.

2 Voltéalo y vuelve a espolvorearlo ligeramente con sal. Saltéalo hasta que esté dorado, unos 5 minutos por
cada lado. Resérvalo en el sartén.

3 Mientras tanto, prepara la salsa batiendo el jarabe de arce, la salsa soya, el ajo, el jengibre y la pasta de chile
juntos en un bol. Ponlos a un lado mientras se dora el tofu.

4 Cuando el tofu esté listo, vierte la salsa encima, y déjala hervir en el sartén durante unos minutos o hasta
que el tofu esté caramelizado.

5 Transfiere el tofu a una fuente de serviry decéralo con cebolla verde y semillas de ajonjoli (sésamo).

Informacién nutricional para 1 rebanada: 82 calorias, 4.5g de grasa (0.6g de grasa saturada), Omg de
colesterol, 308mg de sodio, 6g de carbohidratos, 1g de fibra dietética, 3g de azticar, 6g de proteina
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«CARNE PARA TACOS» PICANTE
DE QUINOA

La utilisima quinoa recibe otra forma de preparacién como un substituto para la carne
molida. Toma este alimento lleno de proteina, con niveles glucémicos bajos y térnalo
en una carne saludable para tacos o en cualquier otra receta para la cual necesites
carne molida.

5 minutos 30 minutos 6 porciones 5 taza
1 taza de quinoa cruda 1 cucharadita de ajo granulado
2 tazas de agua o caldo 1 cucharadita de chile en polvo
3 cucharadita de sal Y cucharadita de pimienta negra
1 cucharadita de cebolla granulada " taza de salsa de tomate

1 Enjuaga la quinoa bien en un colador durante 2 minutos. Este paso es importante para remover el sabor
amargo de la quinoa.

2 Ponlaen una olla con 2 tazas de agua o caldo y lleva a ebullicion.

3 Tapala, reduce la temperatura a baja, y deja cocinar por 20 minutos o hasta que el liquido haya sido absorbi-

doyla quinoa esté suave.
4 Transfiere la quinoa a un sartén y revuélvele los condimentos.

5 Afiddele la salsa de tomate y deja que se cocine por 5 minutos o hasta que la quinoa se dore y parezca carne
para tacos.

Congela la carne para tacos en una bolsa con cierre y tenla a mano para comidas futuras.

Informacidn nutricional para una porcién de s de taza: 120 calorias, 1.3g de grasa (0.3g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 363mg de sodio, 22g de carbohidratos, 2.7g de fibra dietética, 1.3g de
azicar, 3.3q de proteina
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ROLLITOS DE PRIMAVERA
RESCOS

Esencialmente vegetales frescos enrollados en papel de arroz, esta guarnicion asiatica
puede modificarse para afiadirle cualquier vegetal fresco o hierbas que tengas en el
refrigerador. Lo mejor es servirlos con mojo.

15 minutos 0 minutos 3 porciones 2 rollos

1 taza de calabacin fresco, cortado a la juliana o rallado
1 taza de zanahoria fresca, cortada a la juliana o rallada
1 aguacate cortado en 6 gajos

1 taza de germinados de frijol chino

6 hojas de albahaca grandes

3 cucharadas de cilantro picado

6 envolturas de papel de arroz

1 receta de Salsa de mantequilla de almendras (p. 301)

1 Pon agua tibia en molde para pastel poco profundo.

2 Toma una envoltura de papel de arroz a la vez y méjala en el agua durante aproximadamente 5 segundos.

3 Sacalayponla planaen un plato. Espera aproximadamente 30 segundos para permitirle que se ponga suave.

4 Rellena tu envoltura con todos los ingredientes listados arriba.

5 Enréllalos como un burrito y méjalos con la Salsa de mantequilla de almendras.

iSé creativo con los rellenos! Utiliza cualquier vegetal o hierba que tengas en el refrigerador.

Esta es una buena opcidn para una cena ligera.

Informacién nutricional para 2 rollos (sin salsa): 205 calorias, 9q de grasa (1g de grasa saturada), Omg
de colesterol, 67mg de sodio, 31g de carbohidratos, 8 de fibra dietética, 5g de azicar, 2q de proteina
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CAMOIES FRITOS PICANTES
CONAJO

Un camote es més dulce pero al mismo tiempo es mucho més bajo en el indice glucémico
que una papa. Prueba esta deliciosa variacién de una guarnicion clasica.

10 minutos 30 minutos 3 porciones ' taza

1 camote grande o 2 camotes medianos, pelados y cortados en tiras largas
1 cucharada de agua

1 diente de ajo picado

2 cucharadas de perejil picado finamente

La ralladura de un limon pequefio

1 Precalienta el horno a 425° F(220° C).

2 Cubre una lata de hornear con papel para horneary esparce una capa de camotes.

3 Hornéalos por 15 minutos y voltéalos. Asalos hasta que estén suaves y empiecen a dorarse, aproximada-

mente 10 minutos.
4 Calienta el agua y el ajo en una sartén a fuego medio por 2 minutos.
5 Afiade los camotes fritos al horno y el jugo de limén y cocinalo por 2 minutos.

6 Retira del fuego y revuélvelos con el perejil y la ralladura del limén.

Informacién nutricional para una porcion de 7 taza: 40 calorias, Og de grasa (Og de grasa saturada),
0mg de colesterol, 0mg de sodio, 12g de carbohidratos, 2g de fibra dietética, 6g de aziicar, 1g de
proteina
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10FU ASADO

No hay forma més facil de afiadirle proteina a tu comida en una forma sabrosa. También
puede utilizarse como «came a la hora del desayuno, en sandwiches, o cortado en
cubos y mezclado con un salteado de vegetales.

5 minutos 30 minutos 2-4 porciones ' taza

1 bloque (14 onzas) de tofu firme, enjuagado y escurrido

' cucharada de aceite de oliva extra virgen

1 pizca de sal

1 cucharada de levadura nutricional (nutritional yeast flakes)
175 cucharadas de jugo de limén

1 Precalienta el hornoa 400° F (200° C).

2 Seca el tofu con papel de cocina para remover el exceso de agua. Corta el tofu en cubos, rebanadas, o cual-

quier otra forma deseada y ponlo en un bol mediano.

3 Afade el aceite, los condimentos, y el jugo de limén y revuélvelo bien.

4 Esparce el tofu bien sobre una lata de hornear ligeramente engrasada. Hornea durante 30-45 minutos, volt-

eandolo todo a la mitad del tiempo. Mientras mas tiempo hornees el tofu, més firme se va a volver.

Esta receta es excelente de por si misma o como proteina adicional en cualquier platillo. Siéntete libre de
experimentar con diferentes condimentos para darle un sabor diferente.

Informacién nutricional para una porcion de % taza: 80 calorias, 59 de grasa (1g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 10mg de sodio, 3g de carbohidratos, 1g de fibra dietética, 1g de aziicar, 7g de
proteina
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IABULE

Este platillo clasico drabe estan facil de preparar como es delicioso. Asi como otras recetas,
puede adaptarse a tus preferencias. Considera utilizar quinoa o cuscus en vez del trigo
bulgur, 0 aiiddele pepinos picados o tomates secos para darle un sabor diferente.

35 minutos 0 minutos 8-10 porciones "2 taza

' taza de trigo bulgur

2 tazas de perejil fresco picado

1 taza de menta fresca picada

2 tazas de tomates, sin semillas y picados

1 cebolla roja pequefia, finamente picada

1 cucharada de aceite de oliva extra virgen
Vs taza de jugo de limén fresco

Sal al gusto

1 Remoja el bulgur en agua a temperatura ambiente y tapalo hasta que se ponga tierno, aproximadamente
30 minutos.

2 Escarrelo bien, exprimiéndole la mayor cantidad de agua posible.
3 Combina el trigo con el perejil, la menta, el tomate y la cebolla.
4 Revuelve el aceite de oliva con el jugo de limén y mézclalo con la ensalada.

5 Sazona con sal al gusto.

Informacién nutricional para una porcion de % taza: 97 calorias, 5.7q de grasa (0.9g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 36mg de sodio, 11g de carbohidratos, 3.5g de fibra dietética, 1.7g de aziicar, 2.4g
de proteina
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EDAMAME RAPIDO EN
MICROONDAS

iEl edamame es un sabroso tentempié con un excelente contenido nutricional!

1 minutos 5 minutos 1-2 porciones ' taza

1 taza de edamame congelado desgranado

1 cucharadita de aceite de oliva extra virgen

1 cucharadita de salsa soya

1 pizca de hojuelas de chile rojo

1 pizca de sal marina o sal rosada Himalaya

Un chorrito de aceite de ajonjoli (sésamo) negro o jengibre

1 Pon el edamame en un bol resistente al microondas. Adade el aceite, la salsa soya, una pizca bien grande de
chile, y una pizca de sal.

2 Revuélvelo bien, y ponlo en el microondas a temperatura alta por 5 minutos, deteniéndolo a la mitad del
tiempo para revolverlo.

3 Unavezque el edamame esté asado y se evapore todo el liquido, sécalo del microondasy constimelo caliente.

Es excelente para espolvorear sobre las ensaladas.

Informacién nutricional para una porcion de % taza: 111 calorias, 4g de grasa (0.2g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 179mg de sodio, 9g de carbohidratos, 4g de fibra dietética, 1g de azticar, 8g de
proteina
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GARBANZOS T0STADOS

Las investigaciones han demostrado que el simple acto de consumir leguminosas tales
como los garbanzos reducen el nivel de hemoglobina A1C de los diabéticos tipo 2. Esta
es una forma excelente y deliciosa de consumir legumbres.

2 minutos 20 minutos 6 porciones Yo de taza

1 lata (16 onzas) de garbanzos, enjuagados y escurridos
' cucharada de aceite de oliva extra virgen

Y cucharadita de sal marina o de Himalaya

"a cucharadita de paprika ahumada

Pimienta cayena al gusto

1 Precalienta el hornoa400°F(200°C)

2 Pon los garbanzos en un bol, aflade el aceite y las especias, y revuelve cuidadosamente sin quebrar los
garbanzos, pero asegurandote que queden bien cubiertos.

3 Esparce los garbanzos parejamente sobre una lata de hornear, y hornéalos durante 20-30 minutos, sa-

cudiéndolos ocasionalmente para asegurarte que se asen bien. Retiralos cuando estén crujientes.

Utilizalos sobre las ensaladas para afiadirles una textura crujiente y picante.

saturada), 0mg de colesterol, 100mg de sodio, 15g de carbohidratos, 4g de fibra dietética, 2.5¢g de

-
Informacién nutricional para una porcion de % de taza: 100 calorias, 2.5g de grasa (0.3g de grasa i_".
azticar, 59 de proteina E .
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Antes de que salgas corriendo a la cocina a preparar un delicioso postre, jlee esto! Los
postres deben reservarse solo para ocasiones especiales y consumirse con comidas
balanceadas en porciones de tamafio moderado. Recuerda que los carbohidratos que
se encuentran en los postres cuentan hacia el total de las porciones de carbohidratos
que contiene la comida. No sabotees tu éxito pasandote con los dulces.



GALLETAS SORPRESA

PUDIN DE CHIA

HELADO DE BANANO DE UN INGREDIENTE
PARFAIT NAPOLITANO CON CHIA Y BANANO
ARROZ CON COCO Y MANGO

ENSALADA FRESCA DE SANDIA'YY MANGO
BLONDIES DE MANTEQUILLA DE MANI Y BANANO
BIZCOCHOS SALUDABLES SABOR A “CHOCOLATE"
GALLETAS DE CACAQ Y COCO

CRUJIENTE DE DURAZNO DE VERANO

POSTRE







GALLETAS SURPRESA

Debido a que estas galletas estan hechas sin harina refinada, son mucho mds saludables
que otras recetas ya tienen mucha mas fibray una buena cantidad de proteina. De todas
maneras, ya que estan endulzadas, se recomienda que los diabéticos las consuman en
cantidades muy moderadas y como parte de un programa para eliminar la resistencia a
lainsulina.

15 minutos 10-15 minutos 10-12 porciones 2 galletas

1 Y tazas de garbanzos, cocidos y bien escurridos

1 cucharadita de extracto de vainilla

"2 taza + 2 cucharadas mantequilla de cacahuetes o mantequilla de almendras
" taza de miel, jarabe de arce 0 agave

1 cucharadita de polvo para hornear sin aluminio

1 pizca de sal

"> taza de chispas de algarroba (carob chips) o pasas

1 Precalienta el horno a 350°F (180°C).

2 Combina todos los ingredientes excepto las chispas de algarroba o pasas en un procesador de alimentos
y procésalos hasta que no haya més trozos grandes (asegurate de raspar los lados de procesador y volver
a procesar los alimentos si es necesario).

3 Vierte la mezcla en un bol y agrega las chispas de algarroba. La mezcla estaré pegajosa y espesa.
4 Méjate las manos y forma bolas pequefas o usa una cuchara para hacer las galletas.

5 Coloca las bolas en una bandeja de horno engrasada o cubierto con papel para hornear.

6 Aplasta cada bola para hacer las galletas.

7 Hornea de 10-12 minutos.

8 Las galletas todavia sequirén blandas cuando salgan del horno asi que asegurate de
dejarlas enfriar antes de guardarlas.

Informacién nutricional para una porcién de 2 galletas: 212 calorias, 3.2g de grasa (0.3g de grasa
saturada), Omg de colesterol, 72mg de sodio, 38.7g de carbohidratos, 8.3g de fibra dietética, 14.4g
de azticar, 9.29 de proteina
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PUDIN D CHIA

Las semillas de chia son muy reconocidas por su alto contenido de nutrientes, acidos
grasos omega-3 y fibra. Con esta atractiva presentacién podrds proveer un postre
bastante nutritivo y saludable en ocasiones especiales o cuando gustes.

2 horas 0 minutos 4-6 porciones 1 tazas
2 tazas de leche de coco sin azlicar* CREMA DE TOFU (OPCIONAL)
2 tazas de jugo de pifia 1 paquete de tofu sedoso (prueba la marca Mori-Nu)
1 taza de jugo de manzana Y cucharadita de vainilla
1 taza de fresas frescas o congeladas Endulzante natural como miel o néctar de agave

1 x> taza de semillas de chia
1-2 cucharadas de agave, miel, jarabe de arce, miel o la cantidad equivalente de Stevia

* No confundir con crema de coco.

1 Afade la miel a la leche de coco y combinalo bien.

2 Afade "5 taza de semillas de chia lentamente para evitar que se formen grumos.

3 Enun bol aparte, mezcla el jugo de pifia con V2 taza de semillas de chia de la misma forma.

4 En una licuadora, lictia el jugo de manzana con las fresas.

5 Vierte el jugo de manzana y fresa en un bol y mézclalo con la ' taza final de semillas de chia.
6 Coloca los tres envases en el refrigerador de 1-2 horas.

7 Cuando lo sirvas, pon una capa de cada color en una taza para postre. Opcionalmente, puede utilizar
crema de tofu para decorar y hojas de menta.

CREMA DE TOFU (OPCIONAL)

1 Licta todos los ingredientes en una licuadora hasta que estén bien mezclados.

2 Refrigera inmediatamente. E ] E

Informacién nutricional para una porcion de 1 taza: 266 calorias, 63.2g de grasa (16.99 de grasa I
saturada), 0mg de colesterol, 15mg de sodio, 98.3g de carbohidratos, 75.9g de fibra dietética, 19.4g E

de aziicar, 46.1g de proteina
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HELADO De BANANO DE UN
INGREDIENTE

;Cudl es el ingrediente mégico que puede usarse para hacer helado sin lacteos,
edulcorantes o aditivos adicionales? jEl banano! Si congelas un banano hasta que esté
s6lido, luego lo trituras en una licuadora o procesador de comida, se pone cremoso y
un poco viscoso, asi como buen helado de nata. Siéntete libre mezclarle un poco de
mantequilla de nueces o espolvoréalo con bayas y nueces.

2 minutos 0 minutos 1 porcién 1 banano

1 banano mediano bien maduro INGREDIENTES OPCIONALES
Bayas mezcladas, mantequilla de nueces, nueces,
cacao en polvo sin endulzar, coco rallado sin endulzar

1 Pelalos bananos, picalos en secciones de 1 pulgada, y congélalos en una bolsa plastica durante al menos
2 horas.

2 Cuando estén congelados los bananos, lictalos en un procesador de alimentos o una licuadora de alta ve-
locidad, raspando los lados del vaso con una espatula cuando sea necesario. Continta licuando hasta que los
bananos tengan la consistencia de helado suave.

Anddele un poco de leche de soya si los bananos no estan licuando bien.

Anddele un poco de nueces para ayudar a balancear el dulce de esta receta.

Informacion nutricional para 1 banano (sin aderezos): 105 calorias, 0.4g de grasa (0.1g de grasa
saturada), Omg de colesterol, Tmg de sodio, 27g de carbohidratos, 3.1g de fibra dietética, 14.4g de
azicar, 1.3g de proteina







PARFAIT NAPOLIANO CON
CHIAY BANANO

;Qué tal si pudieras comer postre para el desayuno sin sentirte culpable? jPuedes hacerlo!
Estos parfaits saben como un decadente postre congelado, pero solo contienen capas de
pudin de semillas de chia, crema de banano congelado, y una serie de aderezos. También
puedes ponerlo todo en un bol si prefieres no ponerlos en capas.

10 minutos 0 minutos 2 porciones 1 parfait
'3taza de avena en hojuelas ADEREZOS OPCIONALES
1 taza de leche de soya o almendras sin azticar Frutas picadas, mantequilla de nueces,
1 cucharada de semillas de chia hojuelas de coco sin azticar, nueces
1 banano maduro machacado tostadas, granola, mermelada
Y cucharadita de extracto de vainilla pura
1 pizca de sal

CREMA DE CHOCOLATE

CREMA DE FRAMBUESAS 1 banano congelado + 2 cucharaditas
1 banano congelado + 4 frambuesas frescas de cacao en polvo

1 Mezcla los ingredientes en un bol y ponlos en el refrigerador durante la noche.

2 Aldia siguiente, haz capas de la mezcla de banano y chia con la crema de frambuesas y/o chocolate.

iRecuerda de gozar de solo una porcion!

Informacién nutricional para 1 parfait (sin crema): 140 calorias, 4.1g de grasa (0.3g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 208mg de sodio, 25g de carbohidratos, 4.6g de fibra dietética, 7.65g de aziicar,
3.7q de proteina







ARROZ CON COCO Y MANGO

Uno de los placeres de la cocina casera es descubrir que muchos alimentos exdticos son
bastante faciles de hacer. No tienes que ir a un restaurante tailandés para gozar de este
reconfortante postre asiatico.

10 minutos 65 minutos 8 porciones Ya parfait

1-2 mangos pelados y rebanados

1 taza de arroz jazmin integral sin cocer

"> palito de canela (o % cucharadita de canela en polvo)

2 i tazas de agua

15 lata (13.5 onzas) de leche de coco

1 cucharada de jarabe de arce (maple syrup)

"5 cucharada de semillas de ajonjoli (sésamo) negro, tostadas (opcional)

1 Combina el arroz, el aguay la sal en una olla y lleva a ebullicién.

2 Tépalay bajaafuego lento y deja cocer durante 45 minutos.

3 Retira del fuego y afiddele la leche de coco.

4 Revuelve el arroz, tapalo y déjalo reposar durante unos 20 minutos.

5 Sirvelo con rodajas de mango y una pizca opcional de semillas de ajonjoli (sésamo).

iRecuerda de solo disfrutar de una porcién!

Informacién nutricional para una porcion de % de taza: 140 calorias, 4g de grasa (2.7g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 13mg de sodio, 24g de carbohidratos, 1.6g de fibra dietética, 8.25g de
azicar, 1.89 de proteina







FNSALADA FRESCA DE SANDIA
Y MANGO

Pocas cosas son més hermosas o més refrescantes que una colorida ensalada de frutas
recién cortadas.

10 minutos 0 minutos 4-6 porciones I parfait

1 cucharada de jugo de limén lima fresco
2 tazas de sandia cortada en cubos

1 mango grande cortado en cubos

1 taza de frambuesas o fresas

1 banano rebanado

1 Cortalas frutas y mezcla suavemente para combinarlas.

Afiade tiras finas de menta para un toque refrescante.

iRecuerda de solo disfrutar de una porcién!

Informacién nutricional para una porcién de % de taza: 68 calorias, 0.5g de grasa (0.1g de grasa
saturada), 0Omg de colesterol, 2mg de sodio, 17g de carbohidratos, 3g de fibra dietética, 11g de aziicar,
1g de proteina







BLONDIES DE MANTEQUILLA
DE MANTY BANANO

Una galleta en barra con una tonelada de sabor a mantequilla de mani, este blondie
tiene una peculiaridad saludable con los garbanzos afiadidos.

5 minutos 25 minutos 16 porciones 1 barra de 2 x 2 pulgadas

1 lata (15 onzas) de garbanzos bajos en sodio, escurridos y enjuagados
1 banano mediano maduro

' taza de mantequilla de mani suave

2 cucharaditas de extracto de vainilla

" cucharadita de polvo de hornear

Ya cucharadita de soda de hornear

1 pizca de sal

' taza de nueces de nogal o pacanas picadas (opcional)

" taza de chispas de chocolate vegetarianas (opcional)

1 Precalienta el hornoa 350° F(177° C).
2 Ligeramente engrasa una lata de hornear de 8 x 8 pulgadas.

3 Lictatodos los ingredientes excepto las nueces y las chispas de chocolate en un procesador de comida hasta
que estén bien triturados.

4 Afade los ingredientes restantes y esparce la mezcla en la lata de hornear .

5 Hornéalo por 25 minutos y deja enfriar por 30 minutos antes de cortar.

iRecuerda de solo disfrutar de una porcién!

Informacién nutricional para una barra de 2 x 2 pulgadas (con nueces): 108 calorias, 8q de grasa (1g
de grasa saturada), 0mg de colesterol, 80mg de sodio, 8q de carbohidratos, 3g de fibra dietética, 1g
de azticar, 49 de proteina




BI/COCHOS SALUDABLES
SABOR A"CHOCOLATE

Algunas personas se sorprenderdn de que estos bizcochos saludables lleven frijoles
negros. Incluso tal vez algunas personas no estén familiarizadas con el hecho de que
se pueden preparar postres o comidas dulces con frijoles. Ademas de agregar més fibra
y proteina a la receta, se elimina la necesidad de usar harina, por lo tanto esta receta se
puede hacer sin gluten.
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10 minutos 30 minutos 12 porciones 1 brownie

3 tazas de frijoles negros, cocinados sin sal, bien enjuagados (0 2 latas de frijoles negros enlatados bajos en sodio)
2 tazas de datiles picados

2 cucharadas de mantequilla de cacahuate (mani) o de almendras

' taza de algarroba (carob) en polvo o chocolate en polvo

" cucharadita de canela en polvo

' taza de nueces picadas

1 cucharadita de extracto de vainilla

2 cucharadas de avena (opcional, s6lo si la mezcla estd muy aguada)

1 Precalienta el horno a 350°F (180°C).

2 Combina los datiles, frijoles, vainilla y mantequilla de cacahuate en un procesador y muele todo hasta
que quede una mezcla homogénea. Afiade la algarroba (carob) o chocolate en polvo y la canela, y mezcla
otravez. Si la mezcla estd muy seca aflade mas mantequilla de cacahuate, y si estd muy aguada agrega un
poco de avena. Vierte esta mezcla en un bol y aflade las nueces. Revuelve bien.

3 Vierte esta mezcla en una fuente para el horno engrasada o cubierta con papel para el horno. Pon la
mezcla bien con una espatula. Hornea por 30 minutos. Retira del horno y deja que se enfrie. Pon la fuente
en el congelador por o menos dos horas para que los bizcochos se endurezcan un poco antes de cortarlos.

iRecuerda de solo disfrutar de una porcién!

Informacién nutricional para una porcion de 1 brownie: 175 calorias, 4.8g de grasa (0.5g de grasa
saturada), Omg de colesterol, 16mg de sodio, 32.2g de carbohidratos, 5.4g de fibra dietética, 21.4g
de azticar, 4.4g de proteina







GALLETAS DE CACAOY COCO

iEste postre facil de hacer lleva las galletas al proximo nivel!

5 minutos 15 minutos 18 porciones 1 galleta

175 cucharadas de semillas de chia

" taza de leche de soya o de almendras sin endulzar

2 Y cucharadas de cacao en polvo

3 cucharadas de miel

1% taza de avena en hojuelas

'3 taza de coco rallado sin endulzar

Y taza de datiles picados

2 cucharadas de mantequilla de mani o almendras cremosa
' cucharadita de sal

1 Precalienta el hornoa 350° F(177° C).

2 Pon las semillas de chia y la leche de soya en un bol mediano y deja reposar durante por lo menos 5 minutos.
Combina los ingredientes restantes y revuélvelos bien hasta que estén bien combinados.

3 Toma cucharadas generosas de la masa y ponlas en una lata de hornear engrasada. Deberias obtener aprox-
imadamente 18 galletas.

4 Ponlasen el horno y hornéalas durante 12-15 minutos, o hasta que las galletas estén ligeramente doradas.

5 Sacalas y déjalas enfriar.

iRecuerda de solo disfrutar de una porcién!

Informacién nutricional para 1 galleta: 76 calorias, 3g de grasa (0.2g de grasa saturada), Omg de
colesterol, 21mg de sodio, 12g de carbohidratos, 2q de fibra dietética, 4g de azicar, 2g de proteina
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CRUJIENTE DE DURAZNO D
VERANO

No hay nada como la tradicional delicia de un postre crujiente o un cobbler de frutas.

10 minutos 30 minutos 12-16 porciones " taza
COSTRA RELLENO
2 tazas de avena en hojuelas 10 duraznos medianos pelados y rebanados

1 taza de nueces picadas de tu preferencia
1 taza de coco rallado sin endulzar

1 taza de leche de soya sin endulzar

12 datiles sin semilla

1 cucharadita de extracto de vainilla

"5 cucharadita de canela

"> cucharadita de sal

1 Precalienta el horno a 350° F (177° C).

2 Pon los duraznos en una fuente o lata para hornear.

3 Mezcla la avena, las nueces, y las hojuelas de coco en un bol grande.
4 Licta la leche de coco, los datiles, la vainilla, la canelay la sal en una licuadora hasta que estén suaves.
5 Revuelve bien esta mezcla con la mezcla de avena.
6 Esparce la capa de avena sobre los duraznos.

7 Hornéalo hasta que esté dorado, aprox. 30-45 minutos.

iRecuerda de solo disfrutar de una porcién!

Informacidn nutricional para una porcion de % taza: 150 calorias, 3.5g de grasa (Og de grasa saturada),
0mg de colesterol, 93mg de sodio, 21g de carbohidratos, 3g de fibra dietética, 10g de azticar, 3 g de

[=]
proteina E .
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CREAMA AGRIA DE MARANON

SALSA BOLONESA VEGETARIANA
QUESO VEGANO

CONDIMENTO VEGETARIANO

SALSA DE CHILE ROJO

SOFRITO BORICUA

SALSA DE AGUACATE Y TOMATE
HUMMUS

PESTO DE PISTACHOS Y ALBAHACA
SALSA DE QUESO PARA NACHOS
SALSA ALFREDO CREMOSA

SALSA CREMA DE MARANON

SALSA DE FRIJOL NEGRO Y CHIPOTLE
SALSA DE MANTEQUILLA DE ALMENDRAS
HUMMUS CON REMOLACHAS ASADAS
DIP DE ALCACHOFAS Y ESPINACA
QUESO SUAVE DE TOFU PARA UNTAR
SALSA DE AGUACATE Y MANGO
MAYONESA DE MARANON

ADEREZO SABROSO DE HIERBAS
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CREAMA AGRIA DE MARANON

Esta crema es fantastica para cualquier platillo que lleve crema agria. Para una crema
con sabor mas neutro se puede simplemente omitir el jugo de limén. Al refrigerarla se
mantiene en buenas condiciones por lo menos cuatro a seis dias.

5 minutos 0 minutos 16 porciones 2 cucharadas

1 taza de semillas de marafién crudas (anacardo, cajd, merey, cashew)y sin sal
1 taza de agua (0 mds si quieres una consistencia menos espesa)

2 cucharadas de jugo de limén

% cucharadita de sal

' cucharadita de cebolla en polvo

" cucharadita de ajo en polvo

1 Mezcla todos los ingredientes en una licuadora hasta obtener una consistencia suave y cremosa.

2 Refrigera antes de servir.

Las semillas de maraiidon también se pueden reemplazar con semillas de girasol crudas y sin sal.

Informacién nutricional para una porcion de 2 cucharadas: 94 calorias, 8g de grasa (1g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 59mg de sodio, 4g de carbohidratos, 1.4g de fibra dietética, Tg de azticar, .
3g de proteina E
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SALSABOLONESA VEGETARIANA

La version original de esta receta es una salsa de carne originaria de Bologna, Italia. Se
puede utilizar sobre diferentes tipos de pastas o lasafia. La version vegetariana se puede
preparar con carne de soya, con la receta de came molida de quinoa proveida en este
libro, 0 con cualquier sustituto de carne molida que usted desee.

10 minutos 20 minutos 8 porciones 1taza

174 taza de carne de soya texturizada, o 1 receta de «Carne para tacos» picante de quinoa (p. 239)
1 litro de agua o caldo de verduras (si se usa la soya texturizada)
1 cebolla mediana, picada muy fina

1 pimiento morrdn rojo, cortado en cubitos

1 tallo de apio, picado en cubitos

1 zanahoria pequefia, en cubitos

174 taza de salsa de tomate

2 tomates pequefios, cortados en cubitos

1 diente de ajo, picado

1 cucharada de paprika (opcional)

Salal gusto

1 Si usas soya texturizada, hierve en el agua o el caldo de verduras durante 5 minutos o hasta que se hidrate.

Déjalo reposar de 10 a 15 minutos.

2 Enunasartén, saltea la cebolla, ajo, pimiento morrdn, zanahoria y apio con agua o caldo de verduras a fuego
medio hasta que los ingredientes se vuelvan mas blandos.

3 Afade los tomates, salsa de tomate, y carne vegetariana.
4 Afade sal al gusto y paprika si se desea.

5 Cocina por otros 20 minutos.

Sirve con pasta integral. También se puede usar como relleno para empanadas o para

hacer pastel de papas con vegatales. E E
—
Informacién nutricional para una porcion de 2 cucharadas: 94 calorias, 8q de grasa (1g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 59mg de sodio, 4g de carbohidratos, 1.4g de fibra dietética, 1g de aziicar,
3g de proteina E !.
279

wv
o
N
L
o
)
()]
<T
>
wv
<T
wv
—
<T
wv







QUESOVEGANO

Una de las caracteristicas que mds la gente extrafia del queso cuando lo dejan de utilizar
es su textura cuando se derrite. Esta versién de queso vegetariano tiene una textura muy
parecida al queso derretido, y por lo tanto es excelente para usar en recetas como las
pupusas salvadorefias o cualquier otra receta que requiera queso derretido.

5 minutos 5 minutos 16-32 porciones 1-2 cucharadas

' taza de semillas de marafién crudas (anacardo, caju, merey, cashew)
" taza de harina de tapioca (mandioca o almidén de yuca)

2 cucharaditas de jugo de limdn

1 Vataza de agua

2 cucharadas de levadura nutricional

3 cucharadita de sal

"2 cucharadita de ajo en polvo

1 Remoje las semillas de marafién de marafion en agua durante un par de horas para conseguir un queso mas
Cremoso, aunque no es absolutamente necesario.

2 Mezcla todos los ingredientes hasta que estén bien combinados.

3 Vierte la mezcla en una sartén antiadherente y cocina a fuego medio hasta que obtenga una bola pegajosa
en el centro de la sartén.

4 Revuelve constantemente mientras se cocina para evitar que la mezcla se pegue.

Usa en las recetas favoritas en las cuales el queso vegano sea necesario.

Informacién nutricional para una porcién de 2 cucharadas: 15 calorias, 1g de grasa (0.2g de grasa
saturada), O0mg de colesterol, 56mg de sodio, 1.2q de carbohidratos, 0.2g de fibra dietética, 0.7g de
azicar, 0.6g de proteina
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CONDIMENTO VEGETARIANC

Es muy com(n en la cocina latinoamericana utilizar los famosos “cubos de caldo” o
“consomé en polvo”, ya sea con sabor a pollo, res o tomate. Lamentablemente, estos
productos pueden tener un nivel de sodio muy alto, ademds de otros ingredientes
quimicos que podrian ser dafiinos para la salud. Esta receta provee una alternativa
saludable para estos productos, la cual se puede usar para darle un buen sabor a
cualquier platillo.

5 minutos 0 minutos 8 porciones 1 cucharada

3 cucharaditas de sal de apio

2 cucharaditas de cebolla en polvo
1 cucharada de ajo en polvo

' cucharadita de mejorana seca

4 cucharaditas de perejil seco

1 cucharada de sal marina

"> taza de levadura nutricional

2 cucharaditas de aztcar sin refinar

1 Pon todos los ingredientes en un bol y mezcla bien.

2 Guarda en un recipiente de vidrio bien sellado y almacena en un lugar seco.

En vez de sal de apio también se puede usar semillas de apio bien molidas.

Informacion nutricional para una porcion de 1 cucharadas: 47 calorias, 0.6g de grasa (0.1g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 713mg de sodio, 7.3g de carbohidratos, 2.7g de fibra dietética, 1.7g de
aziicar, 4.99 de proteina
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SALSA DE CHILE ROJO

Esta es una salsa basica que se puede usar para elaborar muchos platillos mexicanos,
como pozole y enchiladas. Yo prefiero usar chiles que no sean picantes, pero eso
en realidad es opcion de cada persona. El sabor de esta salsa hecha en casa es muy
superior a las salsas ya envasadas que muchas veces tienen ingredientes quimicos para
preservarlas.

10 minutos 20 minutos 8-16 porciones 2 cucharadas

5-7 chiles rojos Californiana secos, no picantes
2-3 tomates medianos maduros

1 cebolla dividida en cuartos

2 dientes de ajo

1 cucharada de Condimento vegetariano (p. 283)
Sal al gusto

1 Lava los chiles y quita las semillas.

2 Hierve los chiles con los tomates, cebolla y ajo. Cocina durante unos 15 minutos hasta que las verduras se
ablanden.

3 Pon todo en una licuadora usando la cantidad de liquido necesaria para conseguir la consistencia deseada.
4 Afade la sal y el Condimento vegetariano.
5 Vuelve alicuar todo hasta que esté bien mezclado, afiadiendo agua si es necesario.

6 Pasa lasalsa através de un colador fino o cedazo.

Informacién nutricional para una porcion de 2 cucharadas: 59 calorias, 0.7g de grasa (0.7g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 727mg de sodio, 9.99 de carbohidratos, 3.3g de fibra dietética, 3.1g de
azucar, 5.4g de proteina

wv
o
N
L
o
)
()]
<T
>
wv
<T
wv
—
<T
wv







SOMRITO BORICUA

El sofrito es uno de los ingredientes més importantes de la comida puertorriquefia, ya
que es usado para elaborar casi todos los platillos mas importantes. Lo maravilloso de
esta receta es que es muy sencilla, saludable, y ademas fécil de preparar. Se puede usar
para darle sabor a muchos guisos y platillos, incluyendo sopas y arroz.

2 minutos 0 minutos 6 porciones Ya taza

1 taza de cilantro

3 hojas de culantro (opcional)

6 dientes de ajo

1 pimiento morrdn rojo o verde pequefio, sin semillas
2 chiles dulces, sin semillas

1 Muele todo bien en un procesador o licuadora y utiliza en tus platillos favoritos.

OL210!
=%

Informacién nutricional para una porcion de % taza: 6 calorias, Og de grasa (Og de grasa saturada),
0mg de colesterol, 2mg de sodio, 1.2g de carbohidratos, 0.2g de fibra dietética, 0.1g de aziicar, 0.3g
de proteina
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SALSA DE AGUACATE Y TOMAIE

Un delicioso cruce entre guacamole y salsa.

5 minutos 0 minutos 8 porciones " taza

'3 taza de tomate sin las semillas y cortado en cubitos
' aguacate cortado en cubitos

2 cucharadas de cebolla roja picada

2-3 cucharadas de cilantro picado

1 cucharada de jalapefio sin las semillas picado fino

1 cucharada de jugo de limén fresco

'8 cucharadita de sal

1 Mezcla todos los ingredientes y sazona con sal al gusto.

Informacion nutricional para una porcion de % de taza: 53 calorias, 4.5g de grasa (0.6g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 29mg de sodio, 4g de carbohidratos, 2.2q de fibra dietética, 0.2g de
azticar, 1g de proteina




HUMMUS

El méaximo sabor con el minimo esfuerzo. Cremoso, delicado y con sabor «auténticon,
seguramente se volverd una receta favorita para tu familia.

10 minutos 0 minutos 12 porciones 2 cucharadas

1 lata (15 onzas) de garbanzos escurridos y enjuagados con s taza del liquido reservado
' taza de tahini

" taza de aceite de oliva extra virgen (opcién baja en grasa: usar solo 2 cucharadas)

1 diente de ajo

1 cucharada de comino molido

2 cucharadas de jugo de limén fresco

'3 taza de agua (méds 0 menos seglin sea necesario)

Sal al gusto

1 Pon todos los ingredientes excepto el agua en un procesador de alimentos o licuadora de alta velocidad.
Tritura hasta que quede suave, agregando mas agua si es necesario para alcanzar la consistencia preferida.

2 Pruebay aflade més ajo, sal, jugo de limén, o comino al gusto.

3 Coldcalo en un bol y espolvoréalo con un poco de comino.

Informacién nutricional para una porcion de 2 cucharadas: 103 calorias, 10g de grasa (1.4g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 109mg de sodio, 2.9g de carbohidratos, 1.1g de fibra dietética, 0.2g de
azicar, 1.99 de proteina
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PESI0 DE PISTACHOS Y
ALBAHACA

Este pesto excepcionalmente sabroso utiliza pistachos en vez de pifiones. Pruébalo con
galletas saladas como un tentempié, mézclalo con pasta, esparcelo en sandwiches y
hamburguesas, o hasta en lasafias y guisados.

5 minutos 0 minutos 20 porciones 2 cucharadas

1-2 dientes de ajo

1 taza de pistachos sin sal pelados

1 taza de albahaca fresca sin apretar
1 cucharadita de jugo de limén fresco
Vs cucharadita de sal

U taza de aceite de oliva extra virgen

1 Pontodos los ingredientes excepto el aceite de olivas en un procesador de alimentos. Tritura pulsando hasta
que los pistachos estén bien picadas.

2 Gradualmente afiade el aceite por el ducto de alimentos.

Aseqirate de controlar el tamafio de tus porciones, pues este pesto es alto en grasa.

Informacién nutricional para una porcion de 2 cucharadas: 94 calorias, 8g de grasa (1g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 59mg de sodio, 4g de carbohidratos, 1.4g de fibra dietética, 1g de aziicar,
3g de proteina
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SALSA DE QUESD PARA
NACHOS

La salsa de queso caliente es reconfortante y cremosa. Esta version vegana esta cargada
de sabor pero baja en calorfas y grasa.

15 minutos 10 minutos 36 porciones " taza

2 tazas de papas, peladas y cortadas en cubitos

1 taza de zanahoria, pelada y cortada en cubitos

1 taza de cebolla, picada

' taza de semillas de maraién (anacardos, cajd, merey, cashew)
15 cucharadita de sal

1 diente de ajo

1 cucharadita de cebolla en polvo

2 cucharadas de levadura nutricional

1 Hierve las papas, zanahorias y cebollas con suficiente agua durante 10 minutos o hasta que las papas estén
hechas.

2 Una vez cocidas, escurre las papas, zanahorias y cebollas y guarda el agua sobrante.

3 Afade las papas cocidas, zanahorias, cebollas, las semillas de marafion, ajo, sal, cebolla en polvo, levadura
nutricional, y una taza del agua reservada a una licuadora. Mezcla todo hasta que esté cremoso, afiadiendo
mdas agua Si es necesario.

Informacién nutricional para una porcién de % de taza: 22 calorias, 0.9g de grasa (0.2q de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 100mg de sodio, 2.9 de carbohidratos, 0.6g de fibra dietética, 0.5g de
azicar, 0.8g de proteina
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SALSA ALFREDO CREMOSA

Es dificil superar el sabor de una rica y cremosa salsa Alfredo con pasta fresca.

Afortunadamente, el sabor de la salsa Alfredo es un sabor que puede ser replicado sin
afadir productos lacteos y puede hacerse en menos de 15 minutos.

5 minutos 10 minutos 4 porciones " taza

1 paquete (16 onzas) de tofu suave

14 taza de leche de almendras sin azticar

2 dientes de ajo

3 cucharadas de levadura nutricional (nutritional yeast flakes)
1 V2 cucharadita de jugo de limén fresco

17 cucharadita de cebolla en polvo

1 cucharadita de sal

2 cucharadas de perejil liso (para aderezar)

1 Tritura todos los ingredientes, excepto el perejil, en una licuadora de alta velocidad hasta que la mezcla esté
cremosa.

2 Vierte la mezcla en una ollay cocina en la estufa a fuego medio-alto hasta que espese, revolviendo constan-

temente para que no se queme. No dejes que hierva.

3 Espolvorea el perejil por encima y sirvela.

Informacion nutricional para una porcion de % de taza: 53 calorias, 2.1g de grasa (0.3g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 485mg de sodio, 4g de carbohidratos, 1g de fibra dietética, 1g de aziicar,
5g de proteina
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SALSA CREMA DE MARANON

La mas versatil de las salsas crema, se hace remojando semillas de marafién y licuandolas
con agua. Dependiendo de la cantidad de agua, puede ser muy gruesa-como la textura

de queso ricota—o lo suficientemente liquida como para parecerse a la crema de leche.

Puedes aderezarla para que sea dulce o salada. En la siguiente receta, la crema de
marafién basica se mezcla con ingredientes ricos y salados que la tornan en una deliciosa
salsa para cualquier platillo que sirvas en tus comidas.

5 minutos 10 minutos 16 porciones Y4 taza
1 taza de semillas de marafion crudas (anacardo, caju, cashew) 2 cucharaditas de cebolla en polvo
4 tazas de agua, dividida "2 cucharadita de ajo en polvo (opcional)
1 cucharadita de sal 0 mas al gusto 2 cucharadas de fécula de maiz o harina

1 cucharada de McKay's™ Chicken Style Seasoning o Condimento vegetariano (p. 283)

1 Pon 2 tazas de agua en la licuadora, afiade el resto de los ingredientes secos y lictialos a maxima velocidad
durante unos 2 minutos hasta que quede suave.

2 Agrega el resto del agua a la licuadora, Usala para enjuagar el vaso, y viértela en una olla pequefa.

3 Lleva la mezcla a ebullicion, revolviendo constantemente para evitar grumos. Una vez que espese, retirala
del fuego. Si necesitas una salsa mas espesa, vuelve a cocinarla y afilade més fécula de maiz disuelta en agua
fria, dejando que hierva suavemente y revolviendo constantemente mientras que se espesa.

Afade una pizca de hojuelas de chile rojo para darle un poco de picante

Informacién nutricional para una porcion de % de taza: 45 calorias, 3g de grasa (0.5g de grasa
saturada), Omg de colesterol, 233mg de sodio, 4g de carbohidratos, 0.3g de fibra dietética, 0.8g de
azticar, 1.3g de proteina
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SALSA DE FRIJOL NEGRO'Y
CHIPOILE

Prueba algo diferente para aderezar tus galletas saladas integrales y vegetales frescos
picados. El secreto de esta excelente salsa es utilizar bastante ajo y jugo de limén lima.

5 minutos 0 minutos 10 porciones " taza

1 lata (15 onzas) de frijoles negros escurridos y enjuagados
1 aguacate

' taza de salsa de tomates asados al fuego con chipotle*
" taza de agua

1 diente de ajo

1 cucharada de jugo de limén lima

3 cucharadita de comino molido

1 pizca de sal

" taza de cilantro picado (opcional)

* Si no puedes encontrar salsa de tomates asados al fuego con chipotle, utiliza cualquier salsa y afiade >-1
cucharadita de chipotle en polvo o 1 cucharada de chipotles en salsa de adobo.

1 Escurrey enjuaga los frijoles negros. Reserva aproximadamente 2 taza de los frijoles.

2 Pon los frijoles restantes y los demas ingredientes excepto el cilantro en un una licuadora o procesador de
alimentos. Tritura hasta que alcance la textura deseada. Prueba y ajusta los condimentos si es necesario.

3 Coldcalo en un bol y espolvoréalo con los frijoles restantes asi como el cilantro opcional.

Excelente servida tibia, fria, 0 a temperatura ambiente.

Informacién nutricional para una porcion de % de taza: 78 calorias, 3g de grasa (Og de grasa saturada),
0mg de colesterol, 18Tmg de sodio, 12g de carbohidratos, 4g de fibra dietética, 1g de azicar, 3g de
proteina
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SALSA DE MANTEQUILLA Dt
ALMENDRAS

Piensa en esta salsa como un reemplazo a la salsa de manf asidtica; solo mas sabrosa y
saludable. Afiddele cualquier clase de chile picante (picado fino) para fortalecer el sabor.

5 minutos 0 minutos 10 porciones " taza

' taza de mantequilla de almendras suave

"> taza de agua caliente filtrada

1 cucharadita de jugo de limén lima fresco

17 cucharadas de jarabe de arce (maple syrup)

2 cucharadas de cilantro picado

1 diente de ajo picado finamente

1 cucharada de Bragg™ Liquid Aminos (o salsa soya)

1 Combina todos los ingredientes y revuélvelos hasta que estén bien mezclados.

Utiliza como salsa para mojar para los rollitos de primavera, como aderezo, o viértela sobre papas
horneadas.

Puedes almacenarla en un recipiente hermético durante 3-5 dias.

Informacion nutricional para una porcién de 2 cucharadas: 43 calorias, 4g de grasa (Og de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 49mg de sodio, 2q de carbohidratos, 1g de fibra dietética, 1g de azticar,
1g de proteina
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HUMMUS CON REMOLACHAS
ASADAS

Sorprende a tus invitados (y tus hijos) con este sorprendente hummus. Lleno de sabores
de bajo nivel glicémico, este hummus es excelente para esparcir en sandwiches con pan
regular o pan pita.

5 minutos 45 minutos 16 porciones 2 cucharadas

1 remolacha mediana

1 lata (15 onzas) de garbanzos escurridos y enjuagados
1 diente de ajo grande

2 cucharadas de jugo de limén

2 cucharadas de tahini

1 cucharadita de comino molido

" de cucharadita de sal o al gusto

2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

1 Lavay restriega la remolacha y crtale las puntas.

2 Envuelve la remolacha en papel aluminio y salaa 350° F (177° C) por 45 minutos a 1 hora, o hasta que esté
suave (puedes meterla en el horno mientras horneas otras cosas).

3 Déjala enfriar, pélala, y cdrtala en trozos.
4 Pon todos los ingredientes en un procesador de alimentos y trittralos hasta que quede suave.
5 Pruebay ajusta los sazones (sal, jugo de limén, comino) al gusto.

6 Sirvelo inmediatamente o refrigéralo por hasta 4 dias antes de servir.

Sirvelo con tus vegetales favoritos, chips de tortilla, o pita integral.

Informacién nutricional para una porcién de 2 cucharadas: 61 calorias, 3g de grasa (0 g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 195mg de sodio, 7g de carbohidratos, 2g de fibra dietética, 1g de aziicar,
2g de proteina
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DIP DE ALCACHORAS Y ESPINACA

Las investigaciones sugieren que aunque las alcachofas tengan un exterior espinoso y
duro, deberiamos hacer todo el esfuerzo que sea necesario para consumirlas. Este dip
de stiper alimentos es mds ligero de lo normal. Pero, jaun asi estd lleno de sabor!

10 minutos 0 minutos 12 porciones " taza

9 onzas de espinaca congelada

3 cucharadas de cebolletas picadas

3 cucharadas de cebolla picada

3 cucharadas de castafias de agua picadas

1 lata (15 onzas) de corazones de alcachofas enlatados en agua
I taza de tofu firme Mori-nu™

3 taza de Mayonesa de marafidn (p. 310) o mayonesa comercial light de tu preferencia
3 cucharadas de pimientos picados (opcional)

1 cucharada de levadura nutricional (nutritional yeast flakes)
"> cucharada de jugo de limén

' cucharada de cebolla en polvo

' cucharada de ajo machacado

' cucharadita de eneldo

' cucharadita de sal

1 Descongela la espinaca, esclrrele la mayoria de la humedad, y ponla en un bol con la cebolla, la cebolleta,
y las castafas.

2 Enjuaga y escurre los corazones de alcachofas y ptlsalos en un procesador de alimentos hasta que estén
picados gruesos. Afiddelos al bol con la mezcla de espinacas.

3 Tritura los préximos 9 ingredientes en el mismo procesador y revuélvelos con la mezcla de espinaca.

Sirvelo con galletas saladas integrales, vegetales rebanados, o tu baguette integral
preferido.

Informacién nutricional para una porcion de % de taza: 78 calorias, 3g de grasa (0 g de grasa saturada),
0mg de colesterol, 18Tmg de sodio, 12g de carbohidratos, 4g de fibra dietética, 1g de azicar, 3g de
proteina
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QUESO SUAVE Dt TOFU PARA
UNTAR

Este queso suave de tofu es excelente en cualquier receta en la que utilizarias queso
(rema 0 Crema agria Como queso para untar o aderezo.

5 minutos 0 minutos 8 porciones Y4 taza

1 paquete (16 onzas) de tofu firme

2 > cucharaditas de cebolla en polvo

2 cucharaditas de levadura nutricional (nutritional yeast flakes)

1 cucharadita de perejil seco

3 cucharadita de sal

'3 cucharadita de eneldo

' cucharada de ajo machacado

'3 taza de Mayonesa de maraiién (p. 310) o mayonesa comercial light de tu preferencia

1 Escurrey enjuaga el tofu. Apriétalo para quitarle la humedad al tofu y machécalo en un bol.
2 Adddele los condimentos y mézclale la mayonesa.

3 Refrigera por lo menos durante una hora para que los sabores se marinen.

Este queso para untar es muy bueno con galletas saladas, vegetales en palitos, o como un relleno para tu
sandwich.

Informacién nutricional para una porcion de % cucharadas: 54 calorias, 4g de grasa (0 g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 264mg de sodio, 2q de carbohidratos, 1g de fibra dietética, 1g de aziicar,
4g de proteina
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SALSA DE AGUACATE Y MANGO

Mango maduro, aguacate cremoso y pimientos crujientes se combinan para formar una
hermosa y sabrosa salsa. Excelente como salsa, para untar o por si sola.

10 minutos 0 minutos 8 porciones " taza

1 mango grande picado

1 aguacate picado

"2 cebolla roja picada

' pimiento morrén anaranjado o rojo picado

1 cucharada de cilantro picado

Y de taza de jugo de limén lima fresco (aproximadamente 2 limas)
1 pizca de sal

1 Mezcla todos los ingredientes.

Informacién nutricional para una porcion de % de taza: 59 calorias, 3g de grasa (0.5g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 22mg de sodio, 8q de carbohidratos, 2q de fibra dietética, 4g de aziicar,
1g de proteina
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MAYONESA DE MARANON

Es dificil vivir sin mayonesa. Esta version ligera puede utilizarse en cualquier lugar que
necesitas mayonesa regular.

2 minutos 0 minutos 10 porciones 2 cucharadas

' taza de semillas de maraiién crudas (anacardo, cajd, merey, cashew)
‘5 taza de agua

" cucharadita de ajo en polvo

' cucharadita de sal

1 cucharadita de cebolla en polvo

3 cucharadas de jugo de limén

1 Licta todos los ingredientes hasta que estén suaves.

Utiliza esta receta como reemplazo en cualquier receta que pida mayonesa.

Informacion nutricional para una porcion de 2 cucharadas: 32 calorias, 2q de grasa (0.4g de grasa
saturada), 0mg de colesterol, 118mg de sodio, 2g de carbohidratos, 0.2q de fibra dietética, 0.5g de
aztcar, 1g de proteina




ADERE/ZO SABROUSO Dt
HIERBAS

Este versatil aderezo puede utilizarse en las ensaladas, pero también puede utilizarse
como salsa.

5 minutos 0 minutos 12 porciones 2 cucharadas

' taza de semillas de marafidn crudas (anacardo, cajd, merey, cashew) - taza de tofu firme Mori-nu™

Y taza de jugo de limén lima 3 de cucharadita de albahaca seca

1 cucharada de cebolla picada 3 de cucharadita de eneldo

1 cucharadita de concentrado de pifia 3 de cucharadita de hierbas italianas
' cucharada de sal 3 de cucharadita de mejorana

1 cucharadita de levadura nutricional (nutritional yeast flakes) 3 de cucharadita de perejil

Y2 taza de agua %4 de cucharadita de orégano

1 Licta todos los ingredientes excepto las hierbas hasta que estén suaves. Afiade las hierbas y pulsa para
mezclarlo todo.

Informacién nutricional para una porcion de 2 cucharadas: 30 calorias, 2g de grasa (0.4g de grasa
saturada), Omg de colesterol, 250mg de sodio, 3g de carbohidratos, 0.2g de fibra dietética, 1g de
azucar, 1g de proteina
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Comiendo en capas, 72
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Frijoles de desayuno con pan tostado,
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Hamburguesas de batata, 159
Hummus, 289
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Rollitos de lechuga con albéndigas de

batata, 155
Sandwich de ensalada de aguacate y
garbanzo, 185

Sopa de garbanzos y vegetales con

paprika ahumada, 215
Garbanzos italianos y sopa de quinoa, 199
Garbanzos tostados, 251
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Garbanzos tostados, 251

Lentejas dulces horneadas, 233

Pupusas saludables, 225

Puré de papasy frijol al ajillo, 231

Repollitos de bruselas asados, 235

Rollitos de primavera frescos, 241
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Tofu asado, 245
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Hamburguesas de batata, 159
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Mujaddara (lentejas Libanesas), 130
Pasta e fagioli, 221
preparaciony coccion, 75
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chipotle, 141
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Sopa cremosa de papas, 207
Sopa de arvejas tiernas, 219
Stroganoff cremoso con setas, 128
Tamales bajos en grasa, 112
Waffles con détiles y marafions, 89
Mayonesa de marafions, 310
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Muesli sencillo, 97
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Parfait napolitano con chiay banano, 261
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blancoy albahaca, 153
Curry tailandés con tofu, 134
Enchiladas de frijoles negros, 121
Falafel verde al horno, 133
Frijoles kenianos con arroz, 127
Garbanzos y coliflor con masala, 156
Hamburguesa de avena, 138
Hamburguesas de batata, 159
Lentejas humildes, 151
Macarrones con queso, 119
Mujaddara (lentejas Libanesas), 130
Rollitos de lechuga con albéndigas de
batata, 155
Rollitos de lechuga con lentejas y
chipotle, 141
Sandwich de seta de portobello, 165
Stroganoff cremoso con setas, 128
Tacos de quinoa, 111

Tamales bajos en grasa, 112



Wrap de hummusy tabule, 147
POSTRES, 253-273
Arroz con coco y mango, 263
Bizcochos saludables sabora
“chocolate”, 268
Blondies de mantequilla de mani'y
banano, 267
Crujiente de durazno de verano, 273
Ensalada fresca de sandia y mango, 265
Galletas de cacao y coco, 271
Galletas sorpresa, 255
Helado de banano de un ingrediente,
259
Parfait napolitano con chiay banano,
261
Pudin de chia, 257
Pozole de champifiones, 197
Procesador de alimentos, 53
Proteina, 18
Pudin de chia, 257
Pudin rapido para el desayuno, 101
Pupusas saludables, 225
Puré de papasy frijol al jillo, 231

Q

Queso(s)

acerca de, y productos lacteos enteros,
27

Baleadas Hondurefias, 123
Enchiladas de frijoles negros, 121
Macarrones con queso, 119
Pupusas saludables, 225
Queso vegano, 281

Salsa de queso para nachos, 293

substitutos, 43
Queso vegano, 281
Quinoa
«Carne para tacos» picante de quinoa,
239
cereales integrales sin procesar, 16-17
Ensalada de quinoa alta en proteina,
177
Garbanzos italianos y sopa de quinoa,
199

Tacos de quinoa, 111

R

Ramen re-imaginado, 213
Reinicia tu salud, 62-65
Remolacha(s)
Ensalada de remolachas y zanahorias
asadas, 173
hojas verdes comestibles, 76
Hummus con remolachas asadas, 303
vegetales con almidan, 73
Repollitos de bruselas asados, 235
Rollitos de lechuga con albdndigas de
batata, 155
Rollitos de lechuga con lentejas y chipotle,
141

Rollitos de primavera frescos, 241

S

Salsa Alfredo cremosa, 295
Salsa bolofiesa vegetariana, 279
Salsa crema de marafions, 297
Salsa de aguacate y mango, 309

Salsa de aguacate y tomate, 288
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Salsa de chile rojo, 285
Salsa de frijol negroy chipotle, 299
Salsa de mantequilla de almendras, 301
Salsa de queso para nachos, 293
SALSAS Y ADEREZOS, 275-311
Aderezo sabroso de hierbas, 311
Condimento vegetariano, 283
Creama agria de marafién, 277
Dip de alcachofas y espinaca, 305
Hummus, 289
Hummus con remolachas asadas, 303
Mayonesa de marafion, 310
Pesto de pistachos y albahaca, 291
Queso suave de tofu para untar, 307
Queso vegano, 281
Salsa Alfredo cremosa, 295
Salsa bolofiesa vegetariana, 279
Salsa crema de marafion, 297
Salsa de aguacate y mango, 309
Salsa de aguacate y tomate, 288
Salsa de chile rojo, 285
Salsa de frijol negro y chipotle, 299
Salsa de mantequilla de almendras,
301
Salsa de queso para nachos, 293
Sofrito boricua, 287
Sandwich de ensalada de aguacate y
garbanzo, 185
Sandwich de seta de portobello, 165
Seta(s) . Ver Champifione(s)
Sin OMG, 37
Sodio, 39
Sofrito boricua, 287

Sopa cremosa de patata, 207
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Quinta parte Extras

Sopa de arvejas tiernas, 219

Sopa de calabaza butternut, 217

Sopa de garbanzos y vegetales con paprika

ahumada, 215
Sopa hindu de lentejas rojas, 206
Sopa italiana de frijoles blancos, 201
SOPASY ESTOFADOS, 193-221
Ajiaco vegetariano, 195
Chili picante de tres frijoles, 204
Estofado campesino de arroz con
tomate y col rizada, 202
Estofado de arroz silvestre de Ewald,
208
Garbanzos italianos y sopa de quinoa,
199
Minestrone, 211
Pasta e fagioli, 221
Pozole de champifiones, 197
Ramen re-imaginado, 213
Sopa cremosa de papa, 207
Sopa de arvejas tiernas, 219
Sopa de calabaza butternut, 217
Sopa de garbanzos y vegetales con
paprika ahumada, 215
Sopa hindu de lentejas rojas, 206
Sopa italiana de frijoles blancos, 201
Stroganoff cremoso con setas, 128
Substitutos vegetarianos, 42-43

Suero de mantequilla, substitutos, 42

T

Tabule, 247

Tacos de quinoa, 111
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Tofu
Aderezo sabroso de hierbas, 311
Arroz chino con col rizada y setas, 136
Asado crocante de nueces, 145
Baleadas Hondurefias, 123
Carne, 42
Curry tailandés con tofu, 134
Dip de alcachofasy espinaca, 305
«Huevos» rancheros, 103
«Huevos revueltos» de tofu, 91
Panqueques sencillos, 99
Pudin de chia, 257
Queso suave de tofu para untar, 307
Queso, 43
Ramen re-imaginado, 213

Salsa Alfredo cremosa, 295

Stroganoff cremoso con champifiones,

128
Tofu asado, 245
Tofu caramelizado coreano, 236
Tofu asado, 245
Tofu caramelizado coreano, 236
Tomate(s)
Arroz con frijoles negros cubano, 161
Chili picante de tres frijoles, 204
Curry tailandés con tofu, 134
Ensalada de explosién de verano, 179
Ensalada de quinoa alta en proteina,
177
Ensalada griega picada, 180
Ensalada peruana de repollo, 189
Estofado campesino de arroz con
tomate y col rizada, 202

Frijoles kenianos con arroz, 127

Garbanzos italianos y sopa de quinoa,
199
Garbanzos y coliflor con masala, 156
«Huevos» rancheros, 103
«Huevos revueltos» de tofu, 91
Lentejas dulces horneadas, 233
Pasta e fagioli, 221
Salsa bolofiesa vegetariana, 279
Salsa de chile rojo, 285
Salsa de frijol negroy chipotle, 299
Sopa de garbanzosy vegetales con
paprika ahumada, 215
Sopa hindu de lentejas rojas, 206
Tabule, 247
Tostada
Frijoles de desayuno con pan tostado,
105
Tostada con aguacate, 93
Tostada con aguacate, 93

Tostones horneados, 227

V

Vegetales con almiddn, 73

W

Waffles con détilesy marafions, 89

Wrap de hummus y tabule, 147

/A

Zanahoria(s)
Ajiaco vegetarian, 195
Curry tailandés con tofu, 134
Ensalada asiatica de repollo con salsa

de manfy chile rojo, 187



Ensalada de remolachas y zanahorias
asadas, 173

Estofado de arroz silvestre de Ewald,
208

Garbanzos italianos y sopa de quinoa,
199

Macarrones con queso, 119

Pasta e fagioli, 221

Ramen re-imaginado, 213

Rollitos de primavera frescos, 241

Salsa bolofiesa vegetariana, 279

Salsa de queso para nachos, 293

Sopa de garbanzos y vegetales con
paprika ahumada, 215

Sopa hindu de lentejas rojas, 206

vegetales con almidén, 73
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¢Quieres aprender mas? Life and Health,
los productores de Revirtiendo la diabetes, es su préxima parada.

Con mds videos sobre cémo curar y reparar su salud, divertidos videos de
cocina y articulos sobre las tltimas noticias de salud, Life and Health se trata
de simplificar lo que significa vivir una vida sana y feliz.

¢;Qué esta esperando? jNo permita que su viaje de salud termine con este
libro! Sumérgete en el mundo de la vida y la salud de toda la persona.

www.saludesvida.org
www.lifeandhealth.org
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RTIENDO A

Ganale a la prediabetes y diabetes en

8 pasos simples

Unete al Dr. Joaquin Cézares M.D. mientras te guia a través
de una travesia llena de esperanza para recuperar tu salud.

Comienza hoy en revirtiendoladiabetes.com.




ZOUE/ P ASARM SIPUDIERAS Este no es sélo un libro de recetas. De
REDUCIR TUS NIVELES DE A ZUCA R manera mas importante, es un manual de
EN LA SANGRE UN BOCADO A instrucciones que te guiard en todos los

aspectos de cémo personalizar sistemati-

LAVEZ? S/ILO PUEDES HACER. camente un plan de alimentacion que real-
RECUPERA TU SALUD DE LA mente funcione. Yo he ayudado a pacientes

, , a revertir la diabetes y prediabetes por 25
MANERA MAS SIMPLE (Y MAS afios. Y ahora, con esta guia tu también
DELICIOS, A) POSIBLE. pueden alcanzar tus metas de salud.

: —Dr. Wes Youngberg, o

Cre‘?do ten/endO en mente la frescura/ Autor de Goodbye Diabetegsyuno%e lisill;lredores
/a Sim /eza,y e/.blenestal’, PlatO de fundadores y miembro del American College of
Vida: Edicién Diabetes contiene todo Lfestyle Meicine

lo que necesitas para transformar

tu salud a través del poder de la

nutricion. Con mds de 102 recetas

basadas en alimentos vegetales,

videos correspondientes,’y una gran

cantidad de contenido dindmico de

nutricion, jeste libro te ayudard a

comenzar tu transformacion hacia una /
nueva persona saludable! \

También incluye:

* Videos cortos para acompaar cada receta

* Una guia simple para preparar casi todos los alimentos integrales

* Consejos para llenar tu cocina con los mejores ingredientes y herramientas

$25US/$30 CAN

SALUD Y
EsVIDA

saludesvida.org 9

780989

557559




