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‘UNIANDES
“" TORTILLAS DE CALABACIN Y AVENA

Ingredientes: (para 2 Preparacion: Ralla el calabacin en un

tortillas) ¥4 calabacin, 1 taza tazon por el lado grueso del rallador,
de avena, semillas de ajonjoli incorpora la avena, un toque de sal y un
(opcional), sal y aceite. chorrito de aceite. Integra y amasa muy

bien hasta obtener una masa compacta y
maleable. Forma la 2 bolitas y con la
misma técnica se usa para hacer
empanadas en una lamina de plastico
aplana y anade las semillas de sésamo.
Lleva al sartén precalentado y engrasado
hasta dorar por ambos lados. Nutritip:
Para estas tortillas también puedes usar

chayota en lugar de calabacin.
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2= ' Previene enfermedades
5 bel'IEfIClOS de Ia avena cardiovasculares y la
diabetes tipo 2
El consumo habitual de avena es muy beneficioso
para la salud fisica y emocional. Estos son 5 de
sus beneficios para el organismo. S ¥ Combate el estrefiimiento
) y ayuda a controlar el peso

Previene el hipotiroidismo,
la aparicion de asmay
enfermedades crénicas

Equilibra el sistema
nervioso

Mejora afecciones
en la piel
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¥ NIANDES AREPAS NUTRITIVAS
" (REMOLACHA, ESPINACA, AUYAMA)

Ingredientes: (para 6 arepas) Preparacion: Rallar  la remolacha,
1 Remolacha mediana, 4 taza de  colocarla en un tazon, anadir la harina
harina de maiz, sal, para relleno Y @hade un poco de aguay sal, solo la
puede ser huevos, aguacate, JUE sea necesaria para que la masa
queso... quede suave y consistente. Una vez
lista la masa, dale la forma de arepa.
Lleva la plancha hasta que doren por
ambas partes; rellenar con huevo,
rodajas de aguacate o vegetales.

Nutritip: Pueden ser de espinaca,
auyama zanahoria, calabacin...
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=UNIANDES 2 & B
) IANDE Benef|CI:os d! e la
Regula la
tension arterial () Anticancerigeno

C Previene
la arterosclerosis

Energizante

Reduce los
efectos del asma

Cuida el sistema
circulatorio

Lo e, + @)

Nancy Karina Delgado - Nutricionista



“UNIANDES BENEFICIOS DE:

pin Pl Espinaca @

Contiene grandes Tiene alto contenido

propiedades de vitamina A, B1, B2,
C, calcio, fésforo,
hierro, idcido félico,
magnesio,
zinc y fibra.

)

Ayuda a regular el ; -
TRANSITO INTESTINAL 9 Hl

y disminuye el " Preserva L A
ESTRENIMIENTO. o o0 la SALUD VISUAL _ "
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Su coler Naranja nos indica que esta cargada de un
antloxidante muy Importante, el beta-caroteno.

Las semilas son ricas en fibra, proteinas y
dcidos grasos escenciales.

Su alto contenido en
antioxidantes nos ayuda a
aumentar nuestras defensas.

Es ideal para personas
diabéticas, ya que regula el
azucar en la sangre.
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@‘fﬂ?i‘" CACHAPAS DE AUYAMA

Ingredientes: Preparacion: Coloca todos los
(para 2 porciones) ingredientes en un tazén y mezcla muy
1 taza de puré de auyama, bien. Lleva a la plancha la medida de un
1 taza de avena en cucharon y dora por ambos lados. Sirve
hojuelas, 2 huevos, % con el queso de tu preferencia y rodajas
aguacate. de aguacate.

Nutritip: si las deseas mas dulces anade

un poco de endulzante a la mezcla.
También puedes hacerlas con puré de
batata.
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UANDES SUPERPODERES
DEL HUEVO

=~ ACIDO PANTOTENICO,
2/ NIRCINA Y RIBOFLAVINA:
- Gontribuyen a disminuir el
cansancio y a fatioa

PROTEINAS:
7 Contribuyen a aumentar
la masa muscular

|

Rt

VITRMINA B12, NIACINR

‘%?g Y BIOTINA:
Gontribuyen al funcionamiento

normal del sistema nervioso

@ RIBOFLAVINA,
@) VITAMINA R Y ZINC:
Ayudan a la salud ocular

QO FOSFORO, PROTEINAS Y i
5 VITAMINA D: bl b HIEBHI]:
Necesarias para el crecimiento - ~ Gontribuye al desarrollo 1l
‘_ y el desarrollo normales de los cognitivo normal de [os nifios.

huesos en 1os nifos.
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& UNIANDES
V. PIZZA DE AUYAMA

Ingredientes:  (para 2 preparacion: Coloca todos los
porciones) %2 taza de puré de  ingredientes en tazon, mezcla bien y
auyama, 1 taza de harina de  amasa hasta que la masa te quede
trigo integral, 1 huevo, 1 cda  consistente y suave. Dale la forma
de aceite, %2 cdta de sal. deseada y coloca a la plancha por
unos minutos por ambos lados hasta
que doren. Combina con una salsa
napolitana y queso mozzarella.
Puedes anadirle mas acompanantes
si deseas. Gratinala en el mismo
sartén colocandole por unos minutos

una tapa.
)

Nancy Karina Delgado - Nutricionista



=UNIANDES

Ingredientes: (para 2 porciones) ,
300 gr de yuca sancochada (debe
estar frio de la nevera), % taza de
auyama cruda rallada (para las
arepas) puno de hierbas finas
cilantro o perejil (para las tortillas),
Vegetales o0 ensalada de tu
preferencia (para el relleno) , Queso,
carne, pollo, atun o pescado (para el
relleno).

TORTILLAS O AREPAS DE YUCA

Preparacion: Pela y lava la yuca. Mientras
pon a hervir el agua y sancocha la yuca por
20 min. Escurre, deja enfriar y refrigera.
Rallar la yuca por el lado grueso del rallador
una vez fria de la nevera, por lo menos, 1
hora antes. Anade 1 cdta de sal, la auyama
rallada o las hierbas finas y comienza a
amasar con un toque de agua hasta obtener
una masa compacta y maleable. Dale la
forma ya sea de arepa o tortilla y cocina la
plancha hasta que dore. Sirve con vegetales
y la proteina de tu preferencia.

Nutritip: si las deseas también les puedes

anadir semillas como topping. o
A"
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BENEFICIOS DE CONSUMIR
GILANTRO

()

Propiedades
antiinflamatorias

()

Propiedades
diuréticas

O

Antiséptico natural

Poder
expectorante

Rico en vitaminas
ACyK
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';”N'ANDES Elimina las toxinas

Aecién pq«-&

o Propiedades

de tu cuerpo con medicinales
9 Ayuda contra
.- las infecciones urinarias

e Disuelve
-&¥ " calculos renales

PEREJIL

Combate o .
el estrenimiento - Y

Limpia la sangre - o
de toxinas

Desintoxica o
el higado A~ &
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“UN'ANDES PAN DE BROCOLI

A Preparacion: Separa las flores del brocoli,
retira la parte baja del tallo, no todo porque
los tallos también se comen y lavalos muy
bien con abundante agua. Escurre y pasalos
por el procesador unos segundos para
convertirlos en una especie de harina.
También puedes rallarlo por el lado grueso
del rallador de queso. Coloca el brécoli en
un tazén y anade todos los demas
ingredientes, mezcla muy bien y vierte en
un molde previamente engrasado. Lleva al
horno precalentado a 180 °C entre 15 a 20
min aprox hasta que dore. Retira, deja
reposar y disfruta.

Nutritip: En lugar de brécoli puedes usar

coliflor. -
@1

Ingredientes: (para
porciones), 1 brocoli pequeno, 1
huevo batido, 1 cda de chia,
seésamo o linaza, 3 cdas de
harina de trigo integral, 2 cdas
de avena en hojuelas, 2 ajos
machacaditos, 3 cdas de aceite.
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UNIANDES
‘ BENEFICIOS DEL

I_ BROCOLI

RETARDA EL ENVEJECIMIENTD ~ FUENTE IMPORTANTE ~ REDUCE EL COLESTEROL

CELULAR DE FIBRA EN LA SANGRE
’ *
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g UNIANDES B DENEFICIOS Dt R

Esta semilla es fuente de calcio, magnesio, boro, omega 3, vitamina B,
proteinas, fibra, acidos grasos esenciales y antioxidantes.

Regula el nivel
de azicar en

LA SANGRE

- Ayuda a bajar

% DE PESO

@
! ;! Previene el

Cuida el

Protege el ;
CORAZON

Mejora la

Reduce el

COLESTEROL MALO U

y previene el
estrefiimiento l l II

;COMO CONSUMIR CHIA?
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g UNIANDES BENEFICIOS DEL AJO

Accién pq-ufm
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Desde la antigua Grecia
hasta la ciencia moderna,

el ajo ha sido estudiado y En DOSIS ALTAS, se ha
se han confirmado varios N demostrado que los compuestos
de sus beneficios a la salud. de azufre en el ajo PROTEGEN

contra el dafio organico causado
por la TOXICIDAD de los
metales pesados.

Es bajo en calorias y rico en i R

VITAMINA C, VITAMINA B6 .- ':' . Contiene ALICINA,

Y MANGANESO. & que ayuda a diluir la
\__ k sangre y reduce los

Contcna W i niveles de colesterol.

ANTIOXIDANTES
gue pueden ayudar
a PROTEGER contra
el dano oxidativo

| — Los SUPLEMENTOS de ajo pueden
mejorar la PRESION ARTERIAL

~,como comerio? IR F prces i

iCrudo es mejor! Ya que la alicina . Eg;?ra}:“é;:‘sgm
se diluye durante el proceso de . P fides comunes como,

coccion. Los suplementos e
también han demostrado ser i grﬂ:p_e J BLEe o Conti

eficaces.
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1. Mantener la limpieza AILE gl TERRNEIEGED
primas seguras

5. Controlar las
- temperaturas

(CemED)

3. Separar alimentos 4. Realizar una coccion
crudos de los cocinados |completa de los alimentos

Nancy Karina Delgado - Nutricionista



e UNIANDES
Accién Populan

RECETAS SALUDABLES
Y NUTRITIVAS

Nancy Karina Delgado - Nutricionista Proyecto Juntas en Proteccion Tachira

()%

www.uniandes.org | euniandesac




