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Pepinos de guiso rellenos

Tomates rellenos de salud y sabor

Crema de apio

Chips de cascara de papa

Goulash de verduras con corazones de pollo

Tamalitos de espinaca con mollejas de pollo

Mayonesa vegana

Tortilla de espinaca

Muffins de vegetales y huevo

Pesto de cilantro
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Pancakes de remolacha

Dulce de cascara de manzana

Pancakes de avena, banano y arandanos

Tostadas francesas con frutas

Dulce de guayaba

Torta de zanahoria en sartén

Jugo de ahuyama con naranja

Semillas de ahuyama con naranja

Salpicon de frutas

Helado de banano y cocoa
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Pepinos de o

\v,(Sﬂ/l,;J-

1O rellenos
@ !Motivaciin QDato

_ Es normal que dias El pepino de guiso o de rellenar es también
o 4 pepinosdeg después de comprar los llamado caigua, caihua, achocha o
S Alimentos en pepinos estos pierdan achojcha. Ademas de su importante aporte
-de desperdicia consistencia, cambien su de agua, contiene fibra que favorece el
e color a tonos mas amarillos funcionamiento del sistema digestivo;
verduras, que y presenten manchas. minerales como fésforo, selenio, magnesio
Estos pueden aprovecharse y zinc; vitaminas como tiamina y vitamina
* Puede adicion’ en una preparacion C:y Se ha relacionado con beneficios sobre
huevo o protei completa, nutritiva y salvar el perfil lipidico.

previamente

) otros alimentos en riesgo
cocinada.

de desperdiciarse.

s ——

L
_/

p— 4 | o
. @ Instrucciones
1
""""""""""""""""""" ’ 1. Lave muy bien los pepinos por fueray por 6. Rellene los pepinos con la
dentro (mediante un orificio pequefio en preparacion salteada y agregue queso
§6 g-l- d oo una de las puntas, retirando las partes no intercaladamente.
Ip de conservacion comestibles). 7. Ponga palillos de madera para dar
H 1
Preparacion Para cuidar su forma, deje los 2. Agrggue en agua hirviendo poca sal y los soporte, en caso de que se desarmen.
salada palillos de madera para que pepinos. 8. Ponga encima especias o cilantro
M . e .
den soporte; almacénelos en Se recomienda dejar fibra y semillas. para acentuar el sabor.
o un recipiente hermético en el 3. Hierva durante aproximadamente 9. Precaliente un sartén u horno
refrigerador y consiimalos en 15 minutos. a 180 °C por 5 minutos.
el siguiente tiempo de comida. 4. Saltee las verduras y demas comida excedente. g Ponga la preparacién en el sartén
5. Retire los pepinos y escurra para eliminar u horno a 180 °C por 20 minutos.

exceso de agua. 11. Sirva con cuidado y idisfrute!



Tomates

w S0ngp

de salud y sabor (@
© MNotivaciin Q Dato

El tomate, el brécoliy El tomate aporta licopeno, sustancia clave

el cilantro son algunos (como otras que contienen las frutas y

de los alimentos que verduras) en la prevencién y tratamiento de las
mas se desperdician en enfermedades cardiovasculares, neurolégicas
el refrigerador, ya que y el cancer. También contiene potasio y bajos
cambian su texturay niveles de sodio, lo que contribuye a reducir
color. jJuntelos en una la retencién de liquidos y a la eliminacién de
preparacion deliciosa toxinas. La combinacién del tomate con brécoli,
sin importar su cilantro, maiz y queso aporta las vitaminas, la
aspecto! proteina y los minerales adecuados para una

comida saludable y fresca.
s ————

@) Instrucciones

1. Lave muy bien los ingredientes. 7. Mezcle todo en el sartén caliente.
2. Escalde en agua hirviendo el brécoli, 8. Vierta la mezcla en las mitades de -l-- d oo
déjelo de 3 a 4 minutos. tomate que sirven de molde. I B CUHSBI’VHCIUH
3. Corte los tomates por la mitad, saque 9. Agregue encima el resto del cilantro Presaracion
1Ni e T racl
el relleno, jpero no lo bote! y el queso. Procure elaborar.unlgamenFe la porcién szlada
; . . , que va a consumirse inmeditamente.
4. Sofria en un sartén la cebolla 10.Gratine en un sartén u horno .
) . . o En caso de tener exceso de porciones,
larga finamente picada. precaliente a 150 °C durante . .
10 2 15 minutos almacénelas cuando se enfrien en un ~—
5. Mezcle las semillas y el relleno del ) recipiente hermético en el refrigerador
tomate con la cebolla en el sartén. 11. Sirva los tomates rellenos, y ino y consimalas en el siguiente tiempo
6. Agregue el brocoli previamente escaldado, olvide comerse la cascara! de comida.

el cilantro picado y el maiz desgranado.



Preparacion
salada

-

= ;‘_:v;__:-; al gusto
> 4

;ff”"

£ Tip de conservacidn

Para conservar las hojas de apio,
se deben lavar y dejar escurrir
hasta secar por completo,
envolver en papel periédico o de
cocina y almacenarlas dentro de
bolsas resellables en el cajon de
las verduras del refrigerador.

d|<=7rnte de ajo
.-O S/y pimienta

8

/—

© Notivacion

Cuando se compra
apio, generalmente se
usan sus tallos para
ensaladas y sopa, pero
cqué hacer con las
hojas? jUna deliciosa
sopa para los dias frios!

Qito

El apio contiene potasio que evita la retencién
de liquidos y contribuye a eliminar toxinas,
ayuda a mantener una adecuada tensién
arterial. Debido al contenido de minerales
alcalinos, el apio contribuye a relajar el cuerpo
en situaciones de estrés y tensiéon. Asimismo,
gracias a su contenido de fibra, mejora la

digestidn y previene el estrefimientoy la
inflamaciéon abdominal de forma natural.

@ Instrucciones

1.

2.

Sofria la cebollay el ajo en un poco

de aceite.

Lave muy bien las papas, pélelas y cértelas
en cubos pequefios.

*Reserve las cadscaras para otras
preparaciones.

Dore las papas con el sofrito por

5 minutos.

. Agregue 2 pocillos de agua hasta que

hierva.

. Agregue las hojas de apio y deje cocinar

por 5 minutos.

. Retire del fuego y licue.
. Lleve la mezcla al fuego por

5 minutos mas, agregue sal
y pimenta.

. Sirvay disfrute de esta

reconfortante crema con tu familia
en los dias frios y lluviosos.

*Al licuar mezclas calientes,

tape muy bien la licuadora y
ponga un pafio o limpién encima,
haciendo presién en la tapa
mientras se licua.



@ llotivacion

Al preparar sopa,
guisos y cremas con
papa, generalmente
desechamos sus
cascaras, jno las
bote! Con un poco de
imaginacién puede
hacer una exquisita
preparacién
#Desperdiciocero.

@ Lnstrucciones
1. Precaliente el horno a180 °C durante 5. Remueva de vez en cuando para g Tl dB CU"SBrVaCIﬁﬂ

Q lato

La papa es un alimento versatil y tiene un gran

contenido de carbohidratos. Aporta vitamina de papa
C, que favorece la absorcién del hierro de otros o Aceite
alimentos. Este tubérculo tiene vitaminas B1, B3 D
y B6, y otros minerales como potasio, fésforo y ] @

magnesio, asi como folato, dcido pantoténicoy © Especias naturales‘%
riboflavina. Al cocinar la papa con la céscara, se al gusto (orégano,
reduce la pérdida de nutrientes; sin embargo, pimienta, tomillo,

algunas preparaciones no incluyen la céscara,
por lo que esta receta permitira aprovechar los
nutrientes que esta contiene.

15 minutos con una bandeja. que puedan dorarse de manera
. 3 uniforme. Para congelar las papas, debe cortarlas Preparacion
2. Lave muy bien las cascaras y . . salada
. . en trozos gruesos, cocine por 5 minutos,
séquelas. 6. Retire del horno. . ..
escurra y utilice bolsas o recipientes

3. Mezcle las cascaras con un poco de 7. Sirvay disfrute como snack o herméticos para conservarlas. ~—

aceite, especias y sal al gusto. acompafnamiento saludable, sin

4. Lleve al horno por 20 minutos o
hasta que estén doradas.

aditivos o conservantes.



Goulash de

@,(Sﬂ/l.;‘,-

O MNotivacion

No hay muchas
opciones para
preparar las
visceras que, por

lo general, trae el
pollo entero. Esta es
una alternativa facil,
deliciosa y, ademas,
iincluye verduras!

Qlato

La anemia es una enfermedad causada

por la disminucién de hierro en la sangre.
Cuando una persona tiene anemia presenta
algunos sintomas, como decaimiento, bajo
rendimiento, falta de entusiasmo y palidez.
Para evitar esta enfermedad, se recomienda
consumir visceras (pulmén o bofe, pajarilla
o bazo, higado y corazén) minimo una vez

a la semana.

- " 3 ; p O GaJo de cebolla Iarg
i T T s R SRR 5 Tomate -
" - TR I S chonto grande .
- r T L o o Pimentén @IﬂStrUCUUnBS

____________________________ o Ajoysal al gusto 1
o Aceite al gusto “) ) 1. Lavey arregle los corazones 4. Desgrane la arveja sin botar la

-

__/

p—

&
ARNA
Preparacion Q \,.p,\d\,\,\,\,\,\,\,\,\,:\,\
reparaci Tip de conservacion
Guarde la porcién restante en
un recipiente hermético en el

refrigerador y consumala
en el siguiente tiempo de comida.

(quitar grasa), cértelos por la mitad
quitando los codgulos de sangre y
coléquelos en la olla a presién por
20 minutos, aproximadamente,
hasta que estén blandos.

. Lave y desinfecte todas las verduras.
. Corte la habichuela en 2 0 3 partes,

pique la zanahoria en cuadros
grandes.

cascara (esta se puede utilizar para
el mismo menu o para sopas).

. Realice un guiso compuesto por

cebolla larga (incluidas las partes
mas verdes), tomate, ajos y sal al
gusto.

. Agregue las verdurasy los

corazones con su caldo, cocine
durante 10 a 15 minutos y sirva
caliente.



Tamalii;os de

w S00zp

con mollejas de pollo [®)]

O Mivacin | Q Dt

Muchas veces el Las mollejas de pollo contienen hierro que o
pollo entero viene evita la anemia principalmente en nifos,
con las visceras y nifas, adolescentes y mujeres jéovenes. La o
no hay variedad de espinaca también aporta hierro en menor
preparaciones, esta es cantidad. Al combinar alimentos fuentes e S
una alternativa facil, de hierro con vegetales que aportan grande _
deliciosa y saludable vitamina C, se mejora su absorcién en el . ; =
que, ademas, jincluye cuerpo. Esta preparacion es ideal para B " ; - 4 -
verduras! prevenir la anemia. © Mantequilla @ r =

al gusto _

o Saly pimienta

@ Instruccines e —

| C—,,

1. Lavey desinfecte bien las hojas de 5. Estire la hoja de espinaca i i

espinaca sin romperlas. *Conserve y rellene con un poco de la

los tallos para elaborar cremas. anterior mezcla. . .
2. Lavey quite la grasa de las mollejas 6. Envuelva bieny, si es necesario, g TI d,e C[]nSBI’V&Cl[]n

antes de concinarlasenolla a amarre con un hilo o filamento

presién con agua, cebolla, sal y de cilantro dando soporte con Aligual que los pepinos, deje Prep?rzdén

pimienta al gusto. un palillo de madera. los palillos de madera para que Saiads
3. Una vez estén cocidas las mollejas, 12. Sofria el envuelto en den soporte. Almacénelos en

piquelas en trozos pequenos. mantequilla. un recipiente hermético en el e
4. Sofria las mollejas en un sartén 13. {Sirva y disfrute! r§fr|9erad9r y consumalo:s, enel

con un guiso de cebolla, tomate y siguiente tiempo de comida.

pimentoén.



/

Ingredientes
o 2 papas gran

o 1zanahoria
pequefia o
excedentes
Zumo de I|mon

o

o Aceite de oliva
o Ajoal gusto
o
o

Sal al gusto
Aceite al gusto /.\

o@

Tin de conservacion

Almacene en un recipiente
hermético, preferiblemente
de vidrio, para conservar

las cualidades de sabor, olor y
color. Consuma la totalidad en
esa misma semana.

O Motivacion

Una manera
sencillay saludable
de aprovechar
zanahorias blandas
en riesgo de
desperdiciarse,

es utilizarlas para
aderezar nuestras
preparaciones,

sin aditivos ni
conservantes.

vegana
QDaty

La mayonesa tradicional es una emulsién
hecha a base de huevo y aceite. Esta

versién vegetariana aporta menos grasa 'y

es una opcidn perfecta para las personas
vegetarianas. Los vegetales aportan
vitaminas y fibra. Esta versatil preparacion se
puede hacer también con remolacha, tomate,
ahuyama, apio, cilantro o especias. Es ideal
para acompanar papas al vapor, ensaladas,
galletas, entre otros.

@ Instrucciones

1. Cocine las papasy la zanahoria hasta que estén blandas.

2. Licue los ingredientes agregando media taza de aceite,

sal, ajoy limén.

3. Continude licuando hasta que adquiera la consistencia adecuada.



Tortilla de
®

WSz,

@ Motivaciin Q lito

La espinaca es una El huevo es uno de los alimentos mas
hortaliza deliciosa, pero completos debido a su aporte nutricional.
pierde su frescura muy La proteina del huevo aporta el mejor perfil
radpido, por lo que a de aminoacidos y contribuye al crecimiento
veces la desperdiciamos. y desarrollo de musculos, huesos y el
Cuando se empieza a cuerpo en su totalidad. Aporta vitaminas
poner “triste”, podemos A, D, E y del complejo B; y minerales como
aprovecharla en una zinc, hierro y selenio. Al combinarse con la
preparacion sencillay espinaca ofrece una amplia cantidad de
saludable. nutrientes importantes en las diferentes

etapas de la vida.

@ Instrucciones L
1. Lave muy bien las hojas antes de 4. Derrita la mantequilla en un sartén g Ti de cnnservati(]n

ponerlas por dos minutos en agua y agregue las hojas de espinaca en

hirviendo con sal. pedacitos. Almacene en un recipiente hermético Preslc;c’{l;igOn
2. Saquelas del agua caliente y sumérjalas 5. Agregue los huevos batidos y y consu'malas en'el siguiente tiempo

en agua fria. revuelva. de comida; por ejemplo, como
2. Escurra en un colador. 6. Aflada queso y sirva inmediatamente ingrediente para un sandwich.

para aprovechar la textura gratinada.




Muffins de

\v,(Sﬂ/l,;J-

©)
O Motivacitn Qlto

Generalmente, en los Los vegetales con su céscara aportan
refrigeradores quedan mayor cantidad de fibra que favorece el
; " excedentes de verduras funcionamiento del sistema digestivo
1enton, calabacin, de las preparaciones que y contribuye a una mayor saciedad
espinaca, acelga, etc.) hacemos. iNo los deje (sensacién de llenura que controla el
e perder! Esta es una opcién tamanfio de las porciones). Los vegetales
OB ; ‘2" creativa y #Desperdiciocero combinados con el huevo representan
og=specias NItUrgle \/!/\ para el desayuno, el una preparacion completa, facil,
almuerzo o la cena. saludable, de bajo costo y facil acceso.

‘al gusto (orégano, F

D ————————

' @ Instrucciones

1. Precaliente el horno a 200 °C 6. Bata dos huevos con las especias
569 'l' d < por 10 minutos. y sal al gusto.
o ip de conservaciin | o .
A 2. Lave muy bien los vegetales, sin quitar 7. Reparta la mezcla en todos los espacios
Preparacién Conserve los muffins en el la cascara de los calabacines. del molde con los vegetales.
Sdlane refrigerador en un recipiente 3. Corte en pequenos cubos 8. Lleve al horno por 20 minutos.
con tapa, para disfrutar en y tiras, segun desee. 9. Retire del horno.
cualquier momento. 4. Engrase un molde para muffins. 10.Sirva y disfrute en cualquier momento
5. Coloque los vegetales en los espacios del dia.
del molde. * Puede agregar queso a la mezcla

o en la parte superior si lo desea.




Olticin | Q ki

El cilantro es usado El aceite de oliva, gracias a sus acidos o
para acompafar sopas grasos, contribuye a reducir los niveles o Dientes de ajé
o ensa:das. En IZS dei colesterol LDL (coles'lcerzlI mallo), | o Pifiones (pued
merc'a os se venden en mientras que aumenta 'os e colestero ser reemplazad ¥z
cantidades rhjayores a HDL (c.:olest‘e,rol buer\o), mc;rementa la por almendras,
las que se utilizan, por Vjcxsodlla.tauon arterial, m(.ajorz.ando la mani o nueces) "
lo que en los hogares circulacién sanguinea y disminuyendo b ‘~'
.. ., . o Queso parmesano
suele desperdiciarse. Esta la presién arterial. A su vez, las grasas
preparacion le permitira y minerales que contienen las nueces o Aceite de oliva ﬂﬁ) : -
dar un nuevo uso al ayudan a prevenir enfermedades o Saly pimienta ‘ "
cilantro. cardiovasculares y tener un corazén sano. o Limoén ‘ﬁ\
|§
|
Lo o oo oo o oo oo oo e mm e e mm e mm e en e e mn e me e e em m e e me Em e Em s
T T. d [ rd
1. Lave muy bien el cilantro. 3. Agregue sal, pimienta y limén al gusto. g l B CUﬂSBfVaCIUﬂ
2. Licue el cilantro, el ajo, los pifiones, * Sirva con la preparacion de su preferencia. Preparacién

media taza de aceite de oliva y el
queso, agregando poco a poco el
cilantro hasta formar una pasta.

El pesto es una salsa ideal para acompafar
pastas, papas cocidas o pollo al horno.

Conserve el pesto de cilantro en
el refrigerador en un recipiente
de vidrio con tapa.

salada










Dulce des

-
-
-

de manzana

© Motivacion Q Dato

Algunas preparaciones La cascara de la manzana concentra una
Cascara de requieren eliminar importante parte de la fibra de este alimento,
manzana cascaras que aportan la cual ayuda a mejorar el estrefiimientoy
(criolla, de ag fibray nutrientes. Las contribuye a mantener un funcionamiento
ja o verde) cascaras de manzanay adecuado del sistema digestivo. Asimismo,
de las frutas en general contiene vitaminas que funcionan como
se pueden aprovechar en antioxidantes y antinflamatorios en el cuerpo.
deliciosas preparaciones. La cascara contiene pectina, sustancia que,
Esta es unaidea ademas de mejorar la movilidad intestinal,
#Desperdiciocero. permite generar una textura mas sélida al

cocinar, por ello es ideal para realizar este dulce,
usando una minima cantidad de panela.

s ———

.................................... : @ Instrucciones

. ., 1. Lave muy bien las manzanas antes 5. Retire del fuego y mezcle
g Tl dB conservacion de retirar la cascara. nuevamente las céscaras
r 2. Enuna olla agregue las cascaras, el agua, y el dulce.
Pregﬁ:izlon Puede conservar este dulce la panela y unas gotas de limén. 6. Deje enfriar.
por. d.os sergan?; ?n un q 3. Cocine por 20 minutos. 7. Sirva con trozos de queso
recipiente de vidrio cerrado : :
o P ) 4. Retire las cascaras y deje el dulce 10 campesino o cuajada.
en el refrigerador. . j o . .
minutos mas hasta que el liquido se 8. Disfrute de un delicioso y saludable

caramelice. postre junto a la familia.



w S00gp

de remolacha @)

@ llotivacion

La remolacha es un vegetal que aporta
fibra, minerales (potasio) y vitaminas
antioxidantes. Contiene una cantidad
importante de azlcar que provee el
sabor dulce que la caracteriza. Al usarla
en preparaciones, como los pancakes
de remolacha, se evita adicionar azucar,
ademas de recibir todos los beneficios
mencionados anteriormente.

Muchas veces, la
remolacha almacenada
se sobremadura y

se ablanda, por lo

que no sirve para
nuestras preparaciones
habituales.

@ Instrucciones

1. Hierva la remolacha durante 30 o 40
minutos, asi es mas sencillo pelarla.

7. Precaliente un sartén.

8. Ponga con un cucharén cada
porcién de la mezcla. *Es normal
gue su aspecto sea semiliquido.

2. Licde la remolacha con la leche fria.

3. Agregue a la mezcla en la licuadora
el huevo, el aceite y la vainilla. 9. Dele vuelta cuando los bordes

4, LicUe nuevamente la mezcla. cambien de color.

10.Sirva y acompane con frutas
frescas.

5. Agregue polvo de hornear, avena
molida y sal.

6. Licde nuevamente la mezcla.

O O o o

1taza de
molida

1 cucharada de
polvo de hornear\ -~
1 pizca de saI

) cucharadlta de

esencia de vaini

~

[ —

&3 Tip de conservacidn

Puede almacenar en un
recipiente hermético en el
refrigerador y consumirlos frios
o volverlos a calentar si desea.

=

Preparacion
dulce




Pancakes de

4
-
-

’

banano y arandanos

© Motivacion Q Dato

Con el paso del tiempo, las frutas El banano o banana es una fruta

que no consumimos pueden gue contiene vitaminas del grupo B,
sobremadurarse, especialmente vitamina E y fibra. Aporta una cantidad
los bananos toman un color importante de energia para mantener
negro en su cascara y parecen el cuerpo activo especialmente antes,
no ser aptos para el consumo; durante y después de realizar actividad
sin embargo, pueden ser usados fisica. También contiene potasio que
en diferentes preparaciones que ayuda a evitar la contraccién muscular
contribuyen al #Desperdiciocero. (calambres musculares), especialmente

al realizar actividad fisica.

@I”Struccmnes 4. Ponga la mezcla cuidadosamente con un
1 n cuharén para hacer los pancakes del tamafo
‘%' QT' de cnnservacmn 1. Mezcle en la licuadora los deseado.

Preparacion Prepare la mezcla con bananos, la avena, el hueyo, 5. Dé vuelta al pancake cuando se formen
CULED anterioridad y guardela en un la canelayy la leche o bebida burbujas y los bordes se vean dorados.
vegetal.

envase con tapa hermética en 6. Deje cocinar.

———— el refrigerador hasta por 3 dias. 2. Vierta la mezclaen unatazay

. . ) 7. Retire del fuego y acomparnie con frutas frescas
adicione los ardndanos.

) i en trozos.
3. Caliente una plancha o sartén . ..
. 8. Disfrute de un desayuno delicioso en
con un poco de aceite.

compania de la familia.



Tostadas

con frutas

@ lotivaciin Q) Dato

In w.

Cuando el pan se El desayuno es una comida importante debido

endurece podemos a que es el primer momento en el cual se le o 4tajad

convertirlo en miga proporciona energia al cuerpo. Se recomienda de pan g

para diversas recetas incluir alimentos fuente de carbohidratos que o 1huevo .%‘

O preparar unas mantengan activo el cuerpo durante el dia. El o 1cucha %

deliciosas tostadas pan es una opcién, preferiblemente uno a base de cane Y

francesas para el de granos enteros, como ave:na, centeno, trigo o % taza delEcHE .
desayuno, como entero, entre otros. Acompafiar el pan con frutas o bebida vars ﬁ L
postre o como snack. es ideal para empezar el dia.

(almendras, co
arroz, etc.)

o 1cucharaditade/
esencia de vainilla

@Instrucciones e

1. Mezcle el huevo, la leche o bebida 4. Dore las tajadas de pan por

vegetal, la canela y la vainilla hasta ambos lado. g Tl dB CUHSBFVHCIﬁﬂ

obtener una mezcla homogénea. 5. Retire del fuego. Cuando el pan se endurezca Preparacion
2. Sumerja cada tajada de patm enla 6. Sirva con yogur griego o con gusrdelo durante un par de ;:Il'as dulce

mezcla hasta que quede humeda frutas frescas en trozos. en un recipiente con tapa hermética

por completo. 8. Disfrute y comparte en familia. o0 en bolsas resellables, asi se evita .

3. Caliente una plancha o sartén

: que se produzca moho (manchas
con un poco de aceite.

de color verde o azul).



Dulce de
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“3lngredientes Olitvaiin Qi

de guayaba iAproveche las Es comun escuchar que los citricos (naranja,

aradas de guayabas que estan limén, mandarina) son fuente de vitamina C,
arallada |\ — sobremadurasy sin embargo, existe otra fruta que contiene
Bs de iR ‘S corTv!ertaIes enun una importante cantl.dad de e'sta vitamina:

d delicioso postre! la guayaba. Este nutriente es importante para

fortalecer el sistema de defensas del cuerpo.
f Usualmente, la guayaba se encuentra a bajo
' costo y tiende a sobremadurarse muy rapido.
Esta preparacion permite disfrutar de sus
beneficios.

dt

e

------------------------------------ ' @Instruccions

. ., 1. Lavey corte la guayaba en cuadros. 5. Revuelva constantemente hasta
% ng dB CUHSEfV&CIOﬂ 2. Licue la fruta con las semillas, para que espese.
r un mejor contenido de fibra. 6. Una vez esté listo, péngala en
Pregizigon Conserve en la nevera en frasco de 3. Vierta la guayaba en una olla grande un recipiente, preferiblemente
vidrio. Utilice siempre una cuchara, y péngala a fuego lento. de vidrio, y déjelo enfriar.

cuchillo o untador limpio para evitar 4
que se contamine o se deteriore.

. Agregue panelay limén.

/!



Torta de

w S0ngp

en sartén  [®|
Q Dato

@ llotivacion

Ingredientes

Muchas veces, las zanahorias
se ponen blandas y pierden
textura para ensaladas y
preparaciones crudas. No las
desperdicie, a continuacion,
le ensefiamos a comerlas en
una preparacion diferente y
divertida que contribuird a la
salud visual de usted y toda
su familia.

La vitamina A de la zanahoria ayuda a la
salud de los ojos, protegiendo las retinas;
el potasio y el fésforo son minerales

que contribuyen a fortalecer las ufas y
el cabello. La zanahoria tiene un sabor
un poco dulce que agrega sabor a las
preparaciones como tortas o pancakes,
lo cual reduce el uso de azucar o panela
adicionada. Esta torta, ademas de ser
deliciosa, es facil de preparar, pues no

o Tlibrade 3:%2

zanahoria /
1libra de harina

de trigo

4huevos @

Y. de libra de
. N
mantequilla N

12 libra de panela
rallada

requiere de horno para su coccién.

@ Instrucciones

1. Amase la mantequilla a temperatura 6. Engrasey enharine un sartén para
ambiente junto con la panela hasta que la torta se pegue.
obtener una consistencia cremosa. 7. Agregue la mezcla anterior y déjela a

2. Agregue la harina y los huevos, uno por fuego lento por aproximadamente 45
uno, sin dejar de revolver. minutos.

3. Lavey pique las zanahorias sin retirar 8. Introduzca un cuchillo para verificar si

3 Tin de conservaciin =

Preparacion
dulce

Procure disfrutar a tiempo la torta.
Si considera que es demasiado,

su cascara. esta lista. Si este sale limpio, ya puede compadrtala con su familia y vecinos

4. Cocinelas en agua hasta que estén disfrutarla; de lo contrario, déjela por 10 para evitar el desperdicio, o guarde o
blandas. minutos mas. el excedente en un recipiente

5. Macere en un recipiente las zanahorias hermético.

cocinadas e incorpérelas a la masa.



o o

SO
Panela en

[e]

Tin de conservacion

Procure utilizar la porcién completa
realizada. Si le sobra, consérvela en
el refrigerador y consimala en el
siguiente tiempo de comida.

Ingredientes

1 libra de ahuyam
! )

2 naranjas /1
Ay

polvo al gusto \
Leche al gusto

Jugo de

Por su gran tamano,
algunas veces la
ahuyama no se utiliza
en su totalidad, lo
que lleva a que se
desperdicie. Aqui
tenemos una receta
saludable para utilizar
los excedentes de
ahuyama.

Instrucciones

con naranja

Dato

La ahuyama, también llamada

calabaza o zapallo, es un vegetal que
contiene principalmente vitamina

A (betacarotenos) que contribuye a
proteger la salud visual; también aporta
fibra y en menor proporcién vitaminas
B2, B5, Cy E. Al mezclar con la naranja
y no colar el jugo, aporta una gran
cantidad de vitaminas, minerales y fibra
importantes durante todas las etapas
de la vida.

1. Cocine la ahuyama con cascara hasta que esté bien blanda.

2. Deje enfriar.

3. Licue con la naranja y adicione panela en polvo.

4. Adicione leche si prefiere.



Semillas de

w S00zp

con naranjai®;
O ltecn Qi

Ingredientes

Al usar ahuyama para Consumir varios tiempos de comida durante

cremas, sopas, purés el dia, es recomendado para antener energia o Semillas (@
y tortas, se retiran en el cuerpo y evitar el consumo de grandes

las semillas y se cantidades de alimentos en las comidas

desechan. Esta receta principales. Sin embargo, en ocasiones no es facil

permite dar uso a las encontrar opciones saludables de snacks. Por ello,

semillas y contribuir al esta preparacion de semillas de ahuyama es ideal,

#Desperdiciocero. ya gue contiene magnesio, acidos grasos (omega

3) y fibra, que contribuyen a disminuir la presién
arterial alta y benefician la salud cardiovascular.

@ Instrucciones e

1. Precalentar el horno a 180 °C. 6. Formar una capa de semillas en -l- [1 r\/ os
2. Retirar las semillas de ahuyama con una bandeja. g I @e conservacion
n hara. 7. Hornear por 20-30 min nd . >
ayuda de una cuchara ° Itea Ipo 0 3I? Inutos, dando Puede guardar las semillas en Preparacion
1 i vuelta a las semillas para que se e .
3. Lavar con agua fria y quitar los restos _ paraq un recipiente de vidrio con tapa dulce
de ahuyama. doren uniformemente.

durante 3-5 dias, antes de que
4. Secar con un trapo limpio y seco. pierdan el sabor y aroma especiado. o

5. Mezclar las semillas con zumo de - Servir con ensaladas, postres o
naranja al gusto y canela en polvo. como snack.

®

Retirar del horno y dejar enfriar.

O



O Motivacion Qato

En casa es comun Las frutas aportan vitaminas (C, A, E, B) y
encontrar trozos o minerales (potasio, magnesio) que protegen
frutas sobremaduras. la visidon, mejoran la piel, las ufas y el sistema
Este salpicén es inmunolégico, asi como fibra que mejora

una manera de el funcionamiento del sistema digestivo.
consumirlas y disfrutar Usualmente, el salpicédn de frutas es preparado
en un dia soleado. con refresco o bebidas azucaradas; esta opcién

permite aprovechar al maximo las frutas y
preparar con la sandia un jugo sin azucar que
integre los sabores de todas las frutas y lograr asi
un snack o postre saludable y refrescante.

J= <3 Tip de conservaciin @W

Lave muy bien las frutas que se puedan 4. Resérvelas en una taza.
Pregazamén Puede preparar el salpicén unas consumir con cascara (manzana, pera, 5. Licue la sandia, con aguay unas
ulce . L
horas antes y reservarlo en un mango, fresas). gotas de limén.
envase con tapa en el refrigerador, 2. Retire la cascara de las frutas restantes. 6. Mezcle las frutas picadas con el jugo.
= o congelarlo para consumirlo en . .
9 P 3. Corte en trozos pequefos todas las 7. Agregue hielo.

los siguientes dias de la semana.
frutas. 8. Sirvay disfrute.
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de —
banano y cocoa @)

@ lotivacion @ Ingredientes Tl

Q Dato

Disfrutar de un postre es En el mercado es comun encontrar
una ocasion ideal para helados con un gran contenido de grasa o 8bananos
compartir en familia. Este saturada y azucar. Esta preparacién permite maduros ! ' ¢ &
helado es una preparacién aprovechar el azdcar natural del banano o 1% cucharadas r ;
facil para realizar con nifos que se concentra al sobremadurarse y los de cocoa en polvo ’__/
y nifas y aprovechar al beneficios de la cocoa con su potencial o 15 taza de ledhasat] 5
maximo los bananos que se antioxidante. Este helado de banano o bebida vagaieR .’ L-_, ﬂ :
sobremaduran en casa. y cocoa es saludable, bajo en grasa, (almendra, coco, —=

econdémico y practico. arroz) @g

|

@ Instrucciones
1. Corte el banano en trozos y congele 3. Lleve por 30 minutos al . o0
en un recipiente con tapa o bolsa congelador en una refractaria g Tl dB CUHSBrVaCIUﬂ

reutilizable. cubierta. 7
. . N Puede mantenerlo en el Preparacion
2. Mezcle en una licuadora o 6. Sirva y acompafe con nueces . dulce
. congelador en un recipiente
procesador el banano congelado, la trituradas.

con tapa hermética y servirlo

cocoay la leche. .
Y acompanado de frutas frescas. ~—



#desperdiciocero
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