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Los batidos son formas deliciosas de incorporar frutas, vegetales, lacteos
e incluso semillas. Son una excelente forma de obtener energia, fibra,
vitaminas y minerales.

Dependiendo de la densidad de energia de sus ingredientes pueden
consumirse como parte de una merienda o en sustitucion de esta. Pocas
veces podrian considerarse como de consumo libre.

Recuerde que la fibra es necesaria para propiciar salud gastrointestinal,
disfrute del consumo de batidos sin dejar de lado el consumo de
vegetales y frutas enteras.
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e 2 tallos de apio ¢ | avar bien todos los ingredientes.
® > pepino ¢ Retirar la cascara y el corazon de la pina.
¢ 2 rodajas de pina ¢ En la licuadora colocar todos los ingredientes

en trozos junto con el jugo de naranja y licuar

* 17 1z dejugo de naranja sin hasta obtener una consistencia uniforme.

azucar agregado
e Disfrutar.

A ® Helpin “,
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T PREPARACION -3

¢ 1 banano grande o 2 pequenos ¢ En la licuadora agregar todos los ingredientes vy licuar

hast tener un nsistencia uniforme.
e 2 cdas de avena asta obtener una consistencia uniforme

¢ 1 cdta de cocoa semiamarga * Distrutar.
¢ 1 % 1z de leche de su preferencia
¢ Esencia de vainilla

e Opcional: Proteina en polvo

. YT
e Cargill =
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e 12 fresas e | avar bien las fresas y quitarles las hojas.
¢ 16 almendras e Colocar todos los ingredientes en la licuadora vy licuar
hasta obtener una consistencia uniforme.

e 2 tzs de leche de su preferencia .

e 14 tz de avena e Disfrutar.

e 1 cda de miel, azlicar o
edulcorante artificial

® Helpin: N
the world i)
. Cargill @,
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® 500 g de sandia

¢ 1 envase de yogurt natural
e 2 cdas de azucar

¢ Hojas de hierbabuena

o Agradecimiento a:

Melissa Rojas

NV @ pancitas llenas final curvas 2.pdf 6 20/5/21 18:14

A Rinde:
=2 2 porciones
8" PREPARACION 3

e Cortar en trozos la sandia, retirar las semillas y congelar
durante al menos una hora antes de preparar el batido.

¢ Colocar en la licuadora los trozos de sandia, el yogurt,
azucar y algunas hojas de hierbabuena y licuar hasta
obtener una textura tipo smoothie.

e Al momento de servir, colocar mas hojas de
hierbabuena para decorar.

e Disfrutar.

Cargill ==
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8 PREPARACION 3

e 2 tzs de leche de su preferencia ¢ | avar la manzana y retirarle el centro. Es opcional

* 2 manzanas retirarle la cascara.

e Colocar en la licuadora trozos de la manzana vy el resto

* 2 catas de vainila de los ingredientes y licuar hasta obtener una textura

¢ 4 cdtas de miel de abeja tipo smoothie.
¢ Hielo al gusto ® Puede decorar con canela.
e Disfrutar.
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Las meriendas son el momento ideal para incluir alimentos ricos en
nutrientes, especialmente aquellos que en otros tiempos de comida se
incluyen poco, por ejemplo frutas, lacteos y semillas.

Pueden ser herramientas que le permitan gestionar de una mejor
manera el nivel de hambre a lo largo del dia.

Son también un buen momento para incorporar agua y contribuir asi
con la 6ptima hidratacion.
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8 porciones de 2 unidades cada una

¢ 4 platanos maduros e | avar los platanos, cortarlos por la mitad sin retirar las

i i ascaras.
e Frijoles molidos al gusto cascaras

¢ En una olla profunda cocinar los platanos en agua
hirviendo por aproximadamente 10 minutos, al cabo de
¢ 5 cdas de masa este tiempo retirarlos del agua y colocarlos en un tazon.

¢ 1 tz de queso rallado

¢ 1 cda de aztcar moreno e Majar los platanos con un tenedor, agregar la masa y la
sal y mezclar hasta obtener una textura suave con la que
[ ] . ~ . .
1 cdta de canela pueda formar bolitas de tamafnos similares.
. Ve 7 . . .
1 cdta de sal e Cortar dos circulos de una bolsa plastica limpia 'y

¢ Aceite, cantidad necesaria utilizarlos para aplanar las bolitas.

¢ Dentro del circulo que se forma colocar una cucharada
de frijoles y otra de queso.

e Cerrar bien las orillas formando una empanada.

e En un sartén, freir en poco aceite por ambos lados.
e Servir caliente.

. Cargill == ———p
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e 1 tz de avena e Precalentar el horno a 350° F

¢ 1 huevo e Batir ligeramente el huevo e incorporar el resto de los

e 1% 1z de leche de su preferencia ingredientes hasta integrar todo muy bien.

¢ Rociar los moldes para muffin con el aceite en spray y

o b .
V2 cdta de polvo de hornear colocar en ellos, capsulas para muffins, luego verter la

e /%> cdta de bicarbonato mezcla de manera uniforme.

e /> cdta de vainilla e Hornear durante 20 minutos aproximadamente.

¢ /5> cdta de canela e Al estar cocidos, sacarlos del horno y dejarlos enfriar.
e 2 cdas de azucar e Servir.

¢ >tz de pasas u otra fruta
deshidratada

¢ Aceite en spray

75 A Gonshicz Cargill & &
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e 1 1z de avena en hojuelas
¢ 4 tz de semillas de girasol
¢ V4 tz de semillas calabaza

e 4 tz de coco deshidratado
rallado

¢ 1 cdta de canela molida
e 2 cdas de miel de maple
¢ 1 cda de aceite vegetal

e Opcional: ¥ tz de frutas
deshidratadas

¢ Yogurt de su preferencia al
gusto

== § porciones
I3 PREPARACION 3

e Precalentar el horno a 325°F.

e Mezclar todos los ingredientes a excepcion del yogurt, el coco
y las frutas deshidratadas (si desea incorporarlas).

* Hornear la mezcla en una bandeja extendida para horno
durante aproximadamente 10 minutos; podria requerirse mas
tiempo de ser necesario.

e Durante el tiempo de horneado es conveniente revolver la
mezcla para que se dore homogéneamente sin que se queme.

e Aproximadamente a la mitad del tiempo total puede agregar el
coco y casi cuando esté lista la granola agregar las frutas
deshidratadas si desea incorporarlas.

e Una vez fria, reservar la granola en un recipiente con tapa y en
un lugar seco.

e Servir el yogurt con una porcion de la granola casera
preparada.

Agradecimiento a:

Mariq, lawa Rojas, Ragquel Caowajal, Karoling Gonzalez e lveth Naiez




S /// @ pancitas llenas final curvas 2.pdf 12 20/5/21 18:14 @
E

A Rinde:

8 porciones de pancakes

IR PREPARACION 3

¢ 1 empaque pequeno de mezcla ® En un recipiente hondo colocar la mezcla de pancakes,
para pancakes preparada la leche y el huevo y mezclar con un batidor de globo.

¢ | eche, cantidad necesaria ¢ [ncorporar a la mezcla anterior los bananos majados y
indicada en el empaque la vainilla y continuar revolviendo.

¢ 1 huevo e Calentar una pequena cantidad de aceite y margarina

en una sartén antiadherente y colocar porciones

° ~ f . L
4 bananos pequenas de la mezcla para ir cocinando los mini
¢ 1 cdta de vainilla pancakes.
¢ 3 cdas de aceite ¢ Al terminar de cocinar todos los pancakes, servir con

e 1 cda de margarina miel de maple y fresas tajadeadas.

® 16 fresas
¢ Miel de maple al gusto

g pgaiocentoa Cargill = &
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8 PREPARACION 3
¢ 4 rebanadas de jamoén ¢ | avar las hojas de espinaca.
¢ 4 rebanadas de queso e Extender cada una de las rebanadas de jamodn y

colocar en cada una de ellas:

¢ 1 rebanada de queso
¢ 1 cda de queso crema
¢ 4 hojas de espinaca
® Hongos troceados
¢ |_uego formar rollitos y sujetarlos con palitos de madera.

e Disfrutar.

¢ 4 cdas de queso crema liviano
* 16 hojas de espinaca
¢ 4 tz de hongos troceados

@ car g’ll ® 5%2;% Agrﬁmer&m %
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- Frutas 4 L&cteos
Harmas ricas en fabra
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AUN en dias muy complicados y con poco tiempo disponible,f!siempre es posible
consumir al menos un alimento que contribuya con la energia que necesita para iniciar
el dia, prefiera no omitirlo.
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e 2 bananos ¢ Poner los bananos pelados en un bowl y hacerlos purg,
agregar el huevo, la canela y la leche en polvo, revolver
bien y por ultimo agregar la granola.

* 1 huevo ¢ En un sartén caliente agregar una pequena cantidad de
¢ 1 pizca de canela aceite, tomar dos cucharadas de la mezcla y verterlas
en el sartén, cuando aparezcan burbujas del lado
visible, darles vuelta para que se cocinen del otro lado.

e Servir con miel de abeja y trozos de manzana.

¢ 3 cdas de leche en polvo

e 5 1z de granola
e Aceite, cantidad necesaria

* 1 manzana en trozos

thrive

@ carg’,’® the sk A Agradec:simiento a: %
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=2 2 porciones

IR PREPARACION

¢ 3 huevos e Batir ligeramente los huevos y sazonar con sal y pimienta.
e 1 tomate e | avar y trocear el tomate y las hojas de espinaca.
¢ 4 cdas de queso que derrita e Colocar en una sartén caliente con margarina los huevos

: batidos, el tomate y el queso, permitir que la torta se
¢ cdta. de margallrma cocine por ambos lados.
* 20 hojas de espinaca e Servir con tiritas de hojas de espinaca encima.

e Sal y pimienta al gusto

[ [ [ [ T & | B
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=2 6 porciones
BT PREPARACION

® 6 huevos e Batir ligeramente el huevo y salpimentar.
¢ 12 rebanadas de jamodn de e Agregar la cebolla, chile dulce, jamon y hongos.

pavo en tro?os ¢ Rociar con aceite en moldes para hornear y verter ahi la
¢ > cebolla picada mezcla.

e > chile dulce picado * Introducir los moldes en el hornito tostador u horno
e 1 latita de hongos pequefia convenclonal por 15 mlnutos.
e Acsite, cantidad necesaria e Acompanar con pan integral tostado.

e Sal al gusto
® © rebanadas de pan integral

/‘ © Helpin Agradecimiento a: 4%
@ car g’ll 5':5%?“ Mania Laura v colaboradores A3
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¢ 4 huevos

¢ /2 tz de cebollino picado

e 2 tomates en trozos

® Hojas de orégano

¢ 1 cda de azucar

¢ 1 cda de sazonador

¢ 1 aguacate

¢ Aceite, cantidad necesaria
¢ 4 cdas de queso semiduro rallado
e Sal y pimienta al gusto

e 4 tortillas de maiz

¢ Chile picante al gusto

o Agradecimiento a:
igy Ana, Gonzdlez

¢ Preparar la salsa de tomate cocinando en una olla con
Y4 tz de agua los tomates previamente cortados en
cubos, orégano, azucar, sazonador y si lo desea, un
poco de chile picante.

e Cuando estén cocidos e integrados los sabores, majar
o licuar ligeramente.

e Colocar en un sartén a fuego medio y con poco aceite,
las tortillas de maiz y encima de cada una de ellas un
huevo y un poco del cebollino picado.

e Salpimentar mientras se cocinan los huevos sin darles
vuelta.

e Servir los huevos con una porcion de salsa de tomate
encima, aguacate en trozos y queso rallado.

Cargill ==
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& PREPARACION 3

e 2 tzs de masa ¢ En un recipiente mezclar masa, sal al gusto y el queso
semiduro.

< C

® 34 tz queso semiduro rallado
e Sal al gusto

¢ Frijoles molidos, cantidad
necesaria

¢ A la mezcla de ingredientes secos agregar agua tibia poco a
poco para ir formando una masa suave.

e Dejar reposar la masa por unos 15 minutos.

e Con las manos limpias formar bolitas de tamafo similar y

® 34 tz queso mozarella rallado aplastarlas ligeramente

; .
* % de barra de mantequilla ¢ En el centro de las tortillas colocar frijoles molidos y queso

mozarella, cerrar con la masa de los bordes y volver a
aplastar con cuidado.

e Calentar una sartén y agregar mantequilla a derretir.

e Colocar las pupusas en la sartén para cocinarlas y dorarlas
por ambos lados.

@ carglll® 5%%2?“ Ag{mrpy{m Eﬁ
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3 porciones de 2 unidades cada una

¢ 1tz de leche de su preferencia ® En un plato mezclar la leche, los huevos y la vainilla
e 2 huevos ren chgl;porar el pan para que se absorba bien la

° i ini . . - . .
Esencia de vainilla * En una sartén caliente, anadir el aceite y freir cada

¢ Aceite, cantidad necesaria una de las rebanadas de pan por ambos lados.
e 2 bananos e Al momento de servir colocar encima rebanadas
o 15 fresas de banano y de fresas y rociar con miel de abeja.

¢ Miel de abeja
® 6 rebanadas de pan cuadrado

We A decimient : A ® Helpin:
9 on e Cargill ==
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ALIMENTOS
PROTEINICOS

Distribuya sus alimentos de almuerzo y cena con una proporcion similar a esta, no es una regla, pero le
ayudara a recordar algunos aspectos valiosos:
- Visualmente deben predominar los alimentos frescos como los vegetales y frutas; incluso en
preparaciones compuestas, siempre caben dentro de la preparacidon o para acompanar.

- Es preferible hidratarse con agua, o en su ausencia, frescos a base de fruta natural, sin azUcar anadido.

- Las grasas no debe omitirlas, deben estar presentes en cantidades moderadas e idealmente a partir
de aceites vegetales, aguacate o semillas.

- Siempre deberia haber una fuente de proteina en el plato; sélo es importante aclarar que ademas del
pollo, huevos, queso, embutidos u otras carnes, los garbanzos, lentejas y frijoles son también fuente de
proteina. iPropicie la variedad!

Objetivo: generar saciedad, placer y contribuir con las necesidades de nutrientes. @
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¢ 350 g de pechuga de pollo sin e Partir la pechuga de pollo en fajitas, luego sazonar con
piel sal, pimienta y 2 ajos picados finamente.
¢ 3 dientes de ajo e Cocinar el pollo a la plancha hasta que esté dorado y
bien cocido.

e Sal y pimienta al gusto

e 11 tz de tomates Cherry e | avar y trocear el tomate cherry y las hojas de albahaca,

colocarlas en un recipiente y agregar 1 diente de ajo

¢ Hojas frescas de albahaca picado, aceite de oliva y vinagre al gusto.
¢ Aceite de oliva, cantidad e Calentar los panes arabes y rellenar con 1/3 del pollo y
necesaria 1/3 de la mezcla de tomate con albahaca.

¢ VVinagre balsamico o el de su
preferencia

¢ 3 panes arabes pequenos

. Cargill = —y
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¢ 3 platanos verdes sancochados e Rallar grueso los platanos sancochados.

¢ 1 lata de atun grande en agua e | avar los vegetales y picarlos en cuadrito finos.

¢ 1 cebolla morada e Escurrir el liquido del atun.

¢ 1 chile dulce ¢ Colocar todos los ingredientes en un recipiente profundo

y dejar enfriar en refrigeracion por al menos 20 minutos.
e Servir la ensalada acompanada de frijoles cocidos.

¢ 1 rollito de culantro

e 2 cdas de mayonesa liviana
¢ Jugo de 2 limones

e Sal y pimienta al gusto

Agradecimiento a: /‘ ® Helpin
Maria Lawra Rojas, Raquel Casajal, Karoling Gonzalez ¢ lveth Nijiez ca"' g’ll 5';,?:.':?9"“
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¢ 4 remolachas medianas

¢ 2 hojas de laurel

¢ 1 hueso grande de carne

® 4 papas

* Romero, cantidad necesaria
e 2 cdas de margarina liviana
e Sal y pimienta al gusto

. YT
+ Cargill =

-

e Pelar 4 remolachas medianas y cocinar hasta ebullicion
por unos 10 minutos con sal y pimienta, hojas de laurel y
hueso de carne.

e Dejar enfriar por un rato y después licuar las remolachas
con el caldo, sin el hueso.

¢ \/olver a cocinar las remolachas licuadas por unos 10
minutos mas para espesar.

e Cocinar las papas con cascara en gajos hasta que estén
suaves.

e Una vez cocidas, saltear las papas en una sartén con
margarina, romero y sal al gusto.

e Servir la sopa acompanada de las papas y alguna fuente
adicional de proteina.
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e 4 bistecs de solomo e Adobar durante 1 hora los bistecs con la mostaza,

e 2 cdas de mostaza salsa tipo inglesa, gaseosa, sal, pimienta y comino.

. . [ ]
e 2 cucharadas de salsa tipo inglesa Lavar los vegetales.

. e Cortar en julianas la cebolla y el chile dulce y en cubos
[ ] ~
1 cata de comino pequenos el tomate.
o1 , \ , . ,
4 1z de gaseosa de cola e Cocinar los bistecs sin el marinado, en una sartén con

e 1 cebolla POCO aceite, permitir que se doren por ambos lados.

¢ 1 chile dulce ¢ En este punto incorporar el marinado y los vegetales,
tapar y dejar que se cocine a fuego lento.

e Servir con ensalada y arroz o tortillas.

e 2 tomates maduros
e Sal y pimienta al gusto
e Aceite, cantidad necesaria

A ® Helpin:
W the.‘\)lvo?'ld
@ ca r g’ I I thrive @
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T PREPARACION 3

¢ 1 brocoli grande e Cocinar las papas en agua hirviendo hasta que estén

. os.
e 4 papas medianas suaves

¢ Drenar el agua de coccion de las papas y majarlas para

e ? t7s de zanahoria rallada formar puré

[ ] . . ,
8 huevos e | avar y picar finamente la cebolla y el cebollin y rallar o
e 1 cebolla procesar los floretes de brocoli.
¢ 1 rollo de cebollino e Mezclar en un pirex extendido el puré de papas con el
. I los ingredien llevar al horn r al men
e Orégano en polvo 1e5Strcr)1igStc?§ gredientes y llevar al horno por al menos

* Saly pimienta al gusto e Servir acompanado de alguna fuente adicional de

proteina.

/‘ ® Helping Agradecimiento a:
+ Cargill = e Conzales
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¢ 4 pescados enteros pequenos o
2 medianos, podrian ser filetes

¢ 3 dientes de ajo

e 1 cebolla

e 2 tomates

¢ 1 berenjena

¢ 1 limon acido

¢ Aceite, cantidad necesaria
e Sal y pimienta al gusto

%3 Agradecimiento a:
Puscilla Avias

A Rinde:

4 porciones

e Sazonar los pescados con los dientes de ajo, sal y
pimienta al gusto.

¢ | avar y cortar rebanadas de aproximadamente 1 cm de
grosor de la cebolla, tomate y berenjena.

e Colocar las rodajas de berenjena en agua con sal por
unos minutos y luego descartar esta agua, esto
eliminara su amargor.

e Salpimentar los vegetales.

e Colocar sobre la parrilla ligeramente engrasada los
pescados con rodajas de limén encima y al lado los
vegetales, cocinar hasta que estén bien cocidos.

e Servir acompanado de puré, arroz o tortillas.

e Opcional: no prepararlos a la parrilla si no al horno o en
freidora de aire.

Cargill ==
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