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Libro de cocina
para vivir bien

Una dieta saludable y rica en nutrientes te servird para
equilibrar el azdcar en sangre, reducir la inflamacién y
optimizar sus niveles de energia. Come bien para vivir bien con
nuestro surtido de comidas nutritivas.

CREADO POR LEAGUE MARKETPLACE



Lista de alimentos

FRUTAS

41/2 Aguacate

3/4 de taza Arandanos

3 Limén

1 cucharada Zumo de limén
1 Cadl

1 Mango

1/2 taza Fresas

DESAYUNO
1 cucharada Jarabe de arce

1 taza Avena cortada al acero

SEMILLAS, FRUTOS
SECOS Y ESPECIAS

11/2 cucharaditas Pimienta negra

1/2 cucharadita

Pimienta de cayena

2 cucharadas Semillas de chia

1 cucharada Chili en polvo

1 cucharada Comino

2 cucharadas Condimento griego

11/2 cucharaditas

Condimento italiano

2 1/2 cucharaditas Pimentdén

3/4 de cucharadita

Copos de pimienta roja

12/3 cucharaditas Sal marina
Sal marina y pimienta negra

2 cucharaditas Semillas de sésamo

2 cucharadas Nueces

VERDURAS

4 tazas Espinacas pequenas

4 Remolacha

1 Zanahoria

1 cabeza Coliflor

11/2 tazas Arroz con coliflor

4 tallos Apio

3 tazas Tomates cherry

1/4 de taza Cilantro

4 tazas Mezcla de ensalada de col
1 Pepino

7 Ajo

1 cucharada Jengibre

1/2 Pimiento verde

2 tallos Cebolla verde

15 tazas Hojas de col rizada
11/2 tazas Col morada

1/4 de taza Rd&banos
1 Pimiento rojo

1/2 taza Cebolla roja

1 cabeza Corazones romanos

1 Calabacin

1/2 Cebolla dulce
4 Setas de botdn blanco

1 Cebolla amarilla

EN CAJAY EN LATA

2 tazas Frijoles negros

10 onzas

Salmén salvaje en conserva
1/2 taza Salsa ecoldgica

1/2 taza Quinoa

@r 72 ingredientes

PAN, PESCADO,
CARNE Y QUESO

11/4libras Pechuga de pollo

1libra Pollo molido extra magro
1/2 taza Queso de cabra

2 rebanadas Pan de lino sin cereales
141/16 ozs Camarones

2 Filete de tilapia

CONDIMENTOS Y
ACEITES

3 cucharadas

Vinagre de sidra de manzana

1/2 cucharadita Aceite de aguacate
3 cucharadas Vinagre balsdmico
1/4 de taza Aminos de coco

2 cucharadas Aceite de coco

3/4 de taza Aceite de oliva virgen extra
1 taza Aceitunas de Kalamata sin hueso

2 cucharadas Aceite de sésamo

1 cucharada Mostaza amarilla

FRIiO

8 Huevo
2 tazas Leche de almendras sin azUcar

1 taza Coco sin azlcar
Yogur

OTRO

4 1/2 tazas Agua

COCINA

1/3detaza Harina de almendra

1/3 de taza Avena

1/2 cucharadita Miel cruda



Tostada de pan de lino y aguacate

% 4 ingredientes @ 5 minutos RQ 2 porciones

DIRECCIONES INGREDIENTES
1. Tosta el pan de lino en la tostadora, o asarlo a fuego alto 2 rebanadas Pan de lino sin cereales
durante unos 3 minutos por lado.
1/2 Aguacate
2. Tritura el aguacate sobre el pan. Espolvorea escamas de
pimiento rojo y sal marina. Disfruta. 1/8 cucharadita Copos de pimienta roja

1/8 cucharadita Sal marina

NOTAS )
NUTRICION Cantidad por porcién

Mas proteinas

Cubre con un huevo escalfado. Calorias 290 Colesterol 93mg
Grasa 23g Sodio 510mg
Carbohidratos 11g Vitamina A 255IU
Fibra 8g Vitamina C 5mg
AzGcar Og Calcio 134mg
Proteina 9g Hierro 5mg

LIBRO DE RECETAS PARA VIVIR BIEN




Avena cortada de acero con ardndanos de

la noche a la manana
% 5 ingredientes @ 8 horas RQ 3 porciones

DIRECCIONES INGREDIENTES

1. Coloca la avena cortada en acero en un bol grande y cUbrela 1taza Avena cortada al acero

con agua hirviendo. Déjala reposar de 10 a 15 minutos.
3 tazas Agua (hirviendo)

2. Escurrey enjuaga la avena. Ailade a un recipiente grande
junto con la leche de almendras y las semillas de chia. 2 tazas Leche de almendras sin azGcar

Remueve y mete en la nevera toda la noche o al menos 8 . ,
2 cucharadas Semillas de chia

horas.
3. Cuando esté listo para comer, cubre con ardndanos. Sirve y 3/4 de taza Arandanos

disfruta.
NOTAS NUTRICION Cantidad por porcién
Las sobras Calorias 307 Colesterol Omg
La avena cortada de acero de la noche a la mafana tiene mejor
sabor cuanto mds tiempo se asienta, asi que haz una tanda Grasa 99 Sodio 113mg

d jrdal I hasta 3 dias. . . .

grande y guardaia en fa nevera hasta 1as Carbohidratos 51g Vitamina A 353IU
Sin frutos secos
Utiliza leche de coco o de cdAamo en lugar de leche de almendras. Fibra 99 Vitamina C 4mg
Mds sabor AzGcar 5g Calcio 390mg
Anade canela o jarabe de arce si te gusta mds dulce. Proteina 8g Hierro 2mg

Recubrimientos adicionales

Cubre con copos de coco, fresas, frambuesas o pldtano.

Mas proteinas

Incorpora tu proteina en polvo favorita al afadir la leche.

LIBRO DE COCINA PARA VIVIR BIEN




Tortilla de espinacas y queso de cabra

% 7 ingredientes @ 20 minutos RQ 2 porciones

DIRECCIONES

1. Calienta el aceite de coco en una sartén mediana a fuego
medio.
2. En un bol, mezcla los huevos, la sal marina y la pimienta

negra. Bate hasta que estén espumosos. Divide en porciones.

3. Vierte una porcién de la mezcla de huevos en la sartén y deja
que se cocine hasta que esté casi cuajada. Pon un poco de
espinacas y queso de cabra en una mitad de la tortilla y luego
dobla la otra mitad por encima. Retira del fuego y pasar a un
plato. Cubre con la salsa.

4. Repite con el resto de los ingredientes. Disfruta.

NOTAS

No hay queso de cabra

Utiliza queso feta en su lugar.

LIBRO DE COCINA PARA VIVIR BIEN

INGREDIENTES

1 1/2 cucharaditas Aceite de coco
6 Huevo

1/2 cucharadita Sal marina

1 cucharadita  Pimienta negra

2 tazas Espinacas pequenas
1/2taza Queso de cabra (desmenuzado)

1/2taza Salsa ecoldgica

NUTR'CléN Cantidad por porcién

Calorias 345 Colesterol 568mg
Grasa 249 Sodio 1419mg
Carbohidratos 8g Vitamina A 3929IU
Fibra 29 VitaminaC  10mg
AzGcar 4g Calcio 159mg
Proteina 25g Hierro 4mg




Yogur de coco Parfait

% 3 ingredientes @ 5 minutos RQ 1 porcién

DIRECCIONES

1. Pon la mitad del yogur de coco en un tarro o bol de cristal.
Cubre con la mitad de las nueces y la mitad de las fresas.
Anade el resto del yogur de coco, las nueces y las fresas. Sirve
y disfruta.

NOTAS

Las sobras

Refrigera en un recipiente hermético hasta 2 dias.

Sin frutos secos

Utiliza semillas de girasol en lugar de nueces.

Recubrimientos adicionales

Anade mantequilla de nueces o semillas, semillas de chia, canela o
coco rallado por encima.

LIBRO DE COCINA PARA VIVIR BIEN

INGREDIENTES
1 Yogur de coco sin azUcar
(dividido)

1 cucharada Nueces (picadas, divididas)

1 cucharada Fresas (picadas, divididas)

NUTR'CléN Cantidad por porcién

Calorias 230 Colesterol Omg
Grasa 179 Sodio 51mg
Carbohidratos 20g Vitamina A 121U
Fibra 59 VitaminaC  45mg
Azicar 5g Calcio 526mg
Proteina 4g Hierro 1mg




Taco de pescado ennegrecido

Dn : : : i
< 16 ingredientes @ 30 minutos RQ 4 porciones

DIRECCIONES INGREDIENTES
1. Para crear el arroz de coliflor, pica la coliflor en ramilletes y 1 cabeza Coliflor
anddela a un procesador de alimentos. Procesa hasta que 1/2 Aguacate (sin hueso y pelado)

tenga una consistencia similar a la del arroz. (Nota: Si no
tienes un procesador de alimentos, puedes rallar la coliflor ] ) )
. 1/4 de taza Aceite de oliva virgen extra
con un rallador de caja para crear el arroz). Pasa a un bol y

reserva. 1 Limén (en zumo)
2. Para crear el aderezo de aguacate, combina el aguacate, el 1/4 de taza Agua
aceite de oliva, el zumo de limén y el agua en un procesador

) . 1 cucharada Chili en polvo
de alimentos o en una batidora hasta que quede suave.

Pasalo a un frasco y resérvalo. 1cucharada Comino
3. Combina el chile en polvo, el comino, la cayena, el pimentdn, 1/2 cucharadita Pimienta de Cayena
la sal marina y la pimienta negra en un bol y mezcla bien. 1 cucharadita Pimentdn

Espolvorea por ambos lados de los filetes de tilapia. 1/2 cucharadita Sal marina

4, Engrasa una sartén grande de hierro fundido con un poco de

aceite de oliva y ponla a fuego medio-alto. Aihade los filetes 1/2 cucharadita  Pimienta negra
de tilapia de dos en dos. Deja que se doren de 3 a 4 minutos 2 Filete de tilapia
por cada lado, dale la vuelta y deje que se doren otros 3 1/4 de taza Cebolla roja (finamente picada)

minutos o hasta que el pescado esté completamente cocido. Lo .
1/2 Pimiento verde (cortado en dados finos)

(Nota: El pescado estd hecho cuando se desmenuza con un
tenedor.) Retira del fuego y corta en trozos. Reserva. 2 tazas Frijoles negros (cocidos,

5. Divide el arroz de coliflor en tazones y cubra con cebolla roja, escurridos y enjuagados)

pimiento verde y frijoles negros. Afade la tilapia ennegrecida, 1 Lima (cortada en gajos)

rocia con la cantidad deseada de aderezo de aguacate y sirve

con gajos de lima. Que lo disfrutes. NUTRICION Cantidad por porcién
NOTAS Calorias 393 Colesterol 29mg
Trabajo por delante Grasa 20g Sodio 434mg
Prepara las verduras, el arroz de coliflor y el aderezo de aguacate
con antelacién. Cocina la tilapia y montarla cuando esté lista para Carbohidratos 369 Vitamina A 1095IU
comer. Fibra 1l4g Vitamina C 94mg
Mas carbohidratos
Sirve con arroz integral en lugar de arroz de coliflor. AzUcar 59 Calcio 96mg
No Tilapia Proteina 24g Hierro 5mg

Utiliza cualquier filete de pescado de su eleccidn.

LIBRO DE COCINA PARA VIVIR BIEN




Tazén de arroz con champinones y coliflor

% 6 ingredientes @ 15 minutos RQ 1 porcién

DIRECCIONES INGREDIENTES

1. Calienta una sartén a fuego medio. Aflade el aceite de 1/2 cucharadita Aceite de aguacate
aguacate y luego la coliflor triturada. Salteade 5a 7

. . 11/2 tazas Arroz con coliflor
minutos, retira y reserva.

2. Enla misma sartén, a fuego medio, afade las setasy 4 Champifiones blancos (en rodajas)
cocinalas durante 4 o 5 minutos. A continuacidén, afiade las
espinacas y cocinalas durante 1 6 2 minutos o hasta que se 2 tazas Espinacas pequenas
marchiten. Afade los aminos de coco y remueve para

combinar 11/2 cucharaditas Aminos de coco

3. Anade el arroz de coliflor a un bol y cubre con las setas, las 1/2 Aguacate (en rodajas)

espinacas y el aguacate en rodajas. Disfruta.

NUTR'C'ON Cantidad por porcién

NOTAS

Calorias 249 Colesterol Omg
Las sobras
Refrigera en un recipiente hermético hasta 3 dias. Grasa 18g Sodio 224mg
Sin Aminos de Coco Carbohidratos 21g Vitamina A 5773IU

i | j I .

Usa tamari o salsa de soja en su lugar Fibra 12g VitaminaC  28mg
Sin aceite de aguacate AzGear 79 Calcio 105mg
Utiliza en su lugar aceite de oliva o de coco.

Proteina 99 Hierro 3mg

Mas sabor

Condimenta con copos de chile y/o ajo.

Recubrimientos adicionales

ARade rodajas de nori y/o semillas de sésamo por encima.

LIBRO DE COCINA PARA VIVIR BIEN




Combinar la quinoa y el agua en una olla. Poner a fuego alto
y llevar a ebullicién. Una vez hirviendo, reducir a fuego lento y
tapar. Dejar cocer a fuego lento de 12 a 15 minutos, o hasta
que se haya absorbido toda el agua. Retirar la tapa, esponjar
con un tenedor y reservar.

Ensalada de col rizada, salmén y remolacha

@ 50 minutos

RQ 4 porciones

% 8 ingredientes

DIRECCIONES INGREDIENTES

1. Precalienta el horno a 218°C (425°F). Envuelve las 4
remolachas en papel de aluminio y hornéalas de 40 a 45

Remolacha (con piel, lavada)

. .. . 2 cucharadas Aceite de oliva virgen extra
minutos, o hasta que estén bien cocidas. Saca las remolachas
del horno y déjalas enfriar. Una vez frias, pélalas y cértalas en

1 cucharada Vinagre de sidra de manzana

cuartos. . )
) ) 1/2 cucharadita Miel cruda
2. Mientras las remolachas se cocinan, prepara el aderezo en un

bol pequefio batiendo el aceite de oliva, el vinagre de sidra de 1/8 cucharadita Sal marina
manzana, la miel y la sal marina. Reserva.

8 tazas Hojas de col rizada (finamente

3. Pon la col rizada en un bol y afade la mitad del alifio, usando desmenuzadas)
las manos para masajearlo en las hojas de la col rizada. A ) . .
. ., - , , 1/4 de taza Rdbanos (en rodajas finas)
continuacién, afiade los rdbanos, el salmén y la remolacha.

Rocia el resto del alifio por encima. Sirve y disfruta. 10onzas Salmoén salvaje en conserva
NOTAS NUTR'CléN Cantidad por porcién
Las sobras
Refrigera en un recipiente hermético hasta 3 dias. Calorias 226 Colesterol 47mg

Grasa 12g Sodio 436mg

Recubrimientos adicionales

Anade cebollas encurtidas o tus frutos secos y semillas favoritos.

Carbohidratos 11g

Vitamina A 2182|U

No hay salmén Fibra 4g Vitamina C  44mg
Utiliza atun o sardinas enlatadas en su lugar.
Azucar 79 Calcio 147mg
Proteina 21g Hierro 2mg

LIBRO DE COCINA PARA VIVIR BIEN




Wraps de lechuga arco iris con mango
picante aderezo

% 14 ingredientes @ 15 minutos RQ 4 porciones

DIRECCIONES INGREDIENTES

1. En un bol grande, mezcla la col, el pimiento, la zanahoria y las 11/2 tazas Col morada (en rodajas finas)
cebollas verdes. Mezcla para combinar y deja a un lado. 1 Pimiento rojo (en rodajas finas)

. AR | , el ,elvi i , el . .

2 ’node el mango g o'guo e \{lncgre de Sldl"O de manzana, e 1 Zanahoria (mediana, rallada)
ajo, los copos de pimienta roja y la sal marina a un
procesador de alimentos y bate hasta que quede suave. 2 tallos Cebolla verde (en rodajas finas)

3. Para montar los wraps de lechuga, reparte la mezcla de col 1 Mango (pequefo, picado)

entre las hojas de lechuga romana y adorna con aguacate,

. . . . 3 cucharadas Agua
semillas de sésamo, cilantro y aderezo de mango picante.

Sirve inmediatamente y disfruta. 2 cucharadas Vinagre de sidra de manzana

1 clavo de olor Ajo (pequeno, picado)

NOTAS

1/2 cucharadita Copos de pimienta roja

Las sobras 1/8 cucharadita Sal marina

Refrigera las verduras, el aderezo y los aderezos en recipientes

herméticos separados hasta 5 dias. Monta los wraps de lechuga 1cabeza Corazones de romana (hojas grandes,
justo antes de servirlos. separadas, lavadas y secadas)
Tamano de la porcién 2 Aguacate (en dados)
Una racién equivale aproximadamente a dos envoltorios de 2 cucharaditas  Semillas de sésamo
lechuga. Cada envoltura de lechuga tiene aproximadamente 2/3 1/4 de taza Cilantro
de taza de relleno vegetal y 2 cucharadas de aderezo.
Recubrimientos adicionales NUTRICION Cantidad por porcién
Para que sea mds crujiente, anade almendras en rodajas o semillas
de calabaza. Calorias 252 Colesterol Omg
Mé .
as proteinas Grasa 1é6g Sodio 105mg
Anade pollo cocido, gambas o tofu.
Carbohidratos 29g Vitamina A 5918I|U
Fibra 10g Vitamina C 100mg
AzGcar 1lég Calcio 67mg
Proteina 49 Hierro 1mg

LIBRO DE COCINA PARA VIVIR BIEN




Espaguetis Chow Mein

oon . . @ .
< 10 ingredientes 1 hora 30 minutos

DIRECCIONES

1.

Precalienta el horno a 350°F (177°C) y corta los espaguetis
por la mitad. Coloca el lado cortado hacia abajo en una
bandeja de horno y hornea durante unos 60 minutos o hasta
que se pueda perforar fdcilmente con un tenedor. Cuando
esté hecha, retirala del horno. Dale la vuelta y deja que se
enfrie ligeramente.

Mientras los espaguetis se enfrian, calienta el aceite de
sésamo a fuego medio en una sartén grande o wok. Aiade la
cebollq, el apio, la mezcla de ensalada de col, el ajo y el
jengibre, removiendo para combinar. Tapa y cocina durante
unos 10 minutos, removiendo de vez en cuando.

En una sartén aparte, derrite el aceite de coco y dora el pollo
molido.

Saca con cuidado la carne de los espaguetis. Ahade los
espaguetis y el pollo a la sartén con las verduras salteadas.
Vierte los aminos de coco sobre todo y mezcla bien. Reparte
entre los cuencos. Disfruta.

NOTAS

Sin Aminos de Coco

Utiliza tamari en su lugar.

Veganos y vegetarianos

Sustituye el pollo picado por huevos revueltos o tofu.

Le gusta el picante

Sirve con salsa picante.

Las sobras

Refrigera hasta 3 dias.

LIBRO DE COCINA PARA VIVIR BIEN

RQ 4 porciones

INGREDIENTES

1 Calabacin

2 cucharadas Aceite de sésamo

1 Cebolla amarilla (mediana,

cortada en dados)

4 tallos

4 tazas

3 dientes

Apio (cortado en diagonal)

Mezcla de ensalada de col

Ajo (picado)

1 cucharada Jengibre (pelado y rallado)

1 1/2 cucharaditas Aceite de coco

1libra

Pollo molido extra magro

1/4 de taza Aminos de coco

NUTRICION
Calorias 342
Grasa 18g

Carbohidratos 25g

Fibra 5g
AzGcar 99
Proteina 22g

Cantidad por porcién

Colesterol 98mg

Sodio 405mg

Vitamina A 3576I1U

VitaminaC 53mg
Calcio 112mg
Hierro 2mg




Gambas al limén y pimentdén con col rizada

oon . . @ .
< 10 ingredientes 20 minutos

DIRECCIONES

1.

En un bol, bate la mitad del aceite de oliva, el sirope de arce,
el pimentén, el condimento italiano, la sal y las escamas de
pimienta roja, si las utilizas, hasta que se mezclen. Aiade las
gambas a la salsa y mézclalas hasta que estén bien
cubiertas.

Calienta una sartén grande antiadherente o una sartén a
fuego medio-alto.

AfRade las gambas y toda la salsa a la sartén. Deja que las
gambas se cocinen durante 1 o 2 minutos por cada lado, o
hasta que estén bien cocidas. Aiade el agua y la mitad del

zumo de limén y remueve para cubrir las gambas con la salsa.

Deja que la salsa burbujee suavemente y retirala del fuego.
Pasa las gambas a un bol y sazone con mds sal y zumo de
limoén si es necesario. Reserva.

En la misma sartén, anade el aceite de oliva restante. Aflade
la col rizada a la sartén y cocinela hasta que se marchite y
esté tierna, removiéndola con frecuencia, durante unos 5
minutos. Retira del fuego y anade el zumo de limén restante.

Reparte las gambas y la col rizada en los platos y sirve
inmediatamente. {Que lo disfrutes!

NOTAS

Las sobras

Refrigera en un recipiente hermético hasta 3 dias.

Mas sabor

Sirve con gajos de limén extra o pimienta fresca molida por

encima.

LIBRO DE COCINA PARA VIVIR BIEN

Carbohidratos 79

RQ 3 porciones

INGREDIENTES

3 cucharadas Aceite de oliva virgen extra (dividido)
1 cucharada Jarabe de arce

11/2 cucharaditas Pimentdn

11/2 cucharaditas Condimento italiano

1/4 de cucharadita Sal marina

1/8 cucharadita Copos de pimienta roja (opcional)

141/16 ozs Gambas (grandes, peladas,
desvenadas y sin colas)

11/2 tbps Agua

1 cucharada Zumo de limén (dividido)

5 tazas Hojas de col rizada (finamente
picadas)
NUTR'C'ON Cantidad por porcién
Calorias 268 Colesterol 216mg
Grasa 15g Sodio 377mg

Vitamina A 2283IU

Fibra 29 VitaminaC  35mg
Azlcar 5g Calcio 185mg
Proteina 28¢g Hierro 2mg




Buinuelos de quinoa y col rizada

Dn : : : i
< 13 ingredientes @ 45 minutos RQ 6 porciones

DIRECCIONES INGREDIENTES
1. Cuece la quinoa poniendo la quinoa y el agua en una cacerola. 1/2taza Quinoa
Pon a fuego medio-alto y llevar a ebullicién. Una vez
o . . 1 taza Agua
hirviendo, tapa y reduce el fuego a bajo. Deja cocer a fuego
lento durante 12 minutos. Retira del fuego, esponja con un 1 cucharada Aceite de coco (dividido)
tenedor y reserva. .
2 Huevo (batido)

2. Enuna sartén, calienta la mitad del aceite de coco a fuego
medio. Saltea la cebolla hasta que se dore (unos 5 minutos). 1/2 Cebolla dulce (en dados)

A cont!nucmon, oljmde la col rilzctdc y remueve hasta que se 3dientes Ajo (picado)
marchite (1 - 2 minutos). Retira del fuego.
Sal marina y pimienta negra (al

3. Enun bol grande, bate los huevos. A continuacién, afiade la
gusto)

quinoaq, la mezcla de coles y cebollas, el gjo, la sal y la
pimienta. Remueve bien. Deja enfriar durante 15 minutos y 2 tazas Hojas de col rizada

anade la avena y la harina de almendras. Mezcla bien.
1/3 detaza Avena

4, Con las manos limpias, forma hamburguesas uniformes con

la mezcla y colécalas en un pedazo de papel encerado. 1/3 de taza Harina de almendra

5. Enuna sartén grande, calienta el aceite de coco restante a 1 Aguacate (pelado y en rodajas)

fuego medio. Utiliza un elevador para transferir los bufiuelos

, , . 1 Limén (en zumo)
del papel encerado a la sartén. Frie los buiuelos unos 6
minutos por lado o hasta que estén dorados. 1 cucharada Mostaza amarilla

6. Para hacer la crema de aguacate picante: En un cuenco,
aplasta el aguacate con un tenedor. Ahade el zumo de limén NUTRICION Cantidad por porcién
y la mostaza amarilla. Bate con un tenedor hasta que se
forme una consistencia cremosa. Condimenta con una pizca Calorias 218 Colesterol 62mg
de sal marina y pimienta.

7. Sirve los buiuelos sobre pan ecolégico o sobre un lecho de Grasa 139 Sodio >9mg
espinacas ligeramente bafiadas en aceite de oliva y cUbrelos Carbohidratos 20g Vitamina A 479U
con la pasta de aguacate.

Fibra 5¢g VitaminaC 15 mg.
Azlcar 29 Calcio 66mg
Proteina 79 Hierro 2mg

LIBRO DE COCINA PARA VIVIR BIEN




Ensalada griega de pollo

oon . . @ .
< 10 ingredientes 45 minutos

DIRECCIONES

1. Combina el condimento griego, el zumo de limény 1/4 del
aceite de oliva en un bol poco profundo o en una bolsa ziploc.
Anade las pechugas de pollo y déjalas marinar durante 20
minutos o toda la noche.

2. Precalienta una parrilla o sartén a fuego medio. Saca el pollo

de la marinada y cocinalo de 10 a 15 minutos por cada lado, o

hasta que el pollo esté bien cocido.

3. Mientras se cocina el pollo, prepara la ensalada combinando
los tomates cherry, los pepinos, la cebolla roja, las aceitunas,
el vinagre balsdmico, el aceite de oliva restante, la sal y la
pimienta. Mezcla bien.

4, Reparte la ensaladay el pollo entre los platos. Disfruta.

NOTAS

Mds carbohidratos

Mezcla la qunoa en la ensalada o sirvela con patatas asadas.

Amante del queso

Espolvorea con queso feta.

Sin condimento griego

Utiliza el condimento italiano en su lugar.

LIBRO DE COCINA PARA VIVIR BIEN

RQ 4 porciones

INGREDIENTES

2 cucharadas Condimento griego

1 Limén (en zumo)

1/4 de taza Aceite de oliva virgen extra

11/4libras Pechuga de pollo (sin hueso y sin

piel)
3 tazas Tomates cherry
1 Pepino (en dados)

1/4 de taza Cebolla roja (finamente picada)

1 taza Aceitunas de Kalamata sin hueso
(picadas)

3 cucharadas Vinagre balsdmico

Sal marina y pimienta negra (al
gusto)

NUTRICION

Calorias 379
Grasa 21g

Carbohidratos 13g

Fibra 29
AziGcar 79
Proteina 349

Cantidad por porcién
Colesterol 103mg
Sodio 1282mg
Vitamina A 1165|U
VitaminaC 23mg
Calcio 65mg

Hierro 3mg




