
Nutrición
POR EL PLANETA
SALUD Y SOSTENIBlUDAp VAN DE LA MANO
EXPLORA Y PRIORIZA LOS ALIMENTOS DE ORIGEN

VEGETAL AL DISEÑAR TUS MENÚS COTIDIANOS
STAFF

En tos últimos tiempos mucho se
habla de seguir una dieta sosteni
ble Científicos y académicos han
comprobado que gran parte del
secreto para gozar de buena sa
lud y conservar al planeta está en
a elección de nuestros alimentos

Las dietas sostenibles son
aquellas que con bajo impacto
ambiental contribuyen a la se
guridad alimentaria nutricional
y a una vida saludable para las
generaciones presentes y futuras

Son protectoras y respetuo
sas de la biodiversidad y los eco
sistemas culturalmente acepta
bles accesibles económicamente
justas y asequibles nutricional
mente adecuadas y saludables
mientras optimizan recursos na
turales y humanos define la FAO

Priorizar os alimentos de
origen vegetal frutas verduras
nueces semillas legumbres y
granos enteros elegir produc
tos locales y de temporada cons
tituyen los principios básicos dél
plato sostenible

Fuentes Food based dietary guictelines de la FfAO
Dieta sostenible y saludable Retrospectiva e Implicancias

para la nutrición pública de Federico Pérez Cueto
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TACOS
de camarón
4 PORCIONES 10 MIN SEKCHLO

1 cucharada de aceite cebolla
morada en juliana 20 camarones
medianos 2 chiles chipotles 1
taza de frijoles enteros molidos
4 ToríJllinas Integrales Tía Rosa

Vi aguacate la pulpa rebanada
2 cucharadas de cilantro picado

PREPARACIÓN

Calentar el aceite en una sartén
y sofreír la cebolla Añadir ios
camarones y los chiles Calentar
los frijoles y las tortillas Untar los
frijoles sobre las tortillas disponer
los camarones y la cebolla Decorar
con aguacate y cilantro

i Recetas cortesía BNutrition

 .  2023.08.11



BONMIB
de coliflor
2 POkCIOHeS 74 HORA SENallD

1 coliflor mediana lavada y
desinfectada Sal y pimienta

1 huevo 60 gramos de Pan
Molido Cero Cero Bimbo
ADEREZ01 taza de yogur griego
sin azúcar 1 cucharada de ceboilín

Vi cucharadita de ajo en polvo
1 limón el jugo 1 cucharadita

de eneldo Pimienta
MONTAJE Jicama pepino
y zanahoria en julianas

PREPARACIÓN
Cortar la coliflor en floretes
medianos y salpimentar Cascar
y batir el huevo en un tazón Pasar
cada florete por el huevo y revolcar
en el pan molido hasta cubrir
Colocar en una charola y hornear
a 180 C hasta dorar el empanizado
ADEREZO Integrar todos los
ingredientes MONTAJE Servir las
coliflores con los crudités
y acompañar con el aderezo

ENCALADA
oriental
4PORQONB H MIN SEKCILU

Va col blanca en juliana col
morada en juliana 2 pimientos
rojos en juliana 1 pepino en cubos

2 zanahorias ralladas M taza de
cacahuates Golden Nuts Saladt
ADEREZO 2 acharadas de salsa de
soya baja en sodio de taza de
crema de cacahuate 1 limón el jugo
1 2 cucharadas de vinagre de arroz

PREPARACIÓN
Disponer todos los ingredientes
para la ensalada en un tazón
ADEREZO Integrar todos los Ingre
dientes en una mezcla homogénea
de ser necesario añadir un poco
de agua a la emulsión Verter sobre
la ensalada y mezclar
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