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iListos para servir!

. - 1. Ensalada Hortalizas, atdn, La soja es ideal Es equilibrada.
Pastas, ensaladas, menestras, paellas... La lista de alimentos ligera con soja,| brotes de sofa, parala Los carbohidratosy
precocinados es cada vez més amplia y, aungue no conviene ;:2% Earreima aceite de oiiva. menopausia; de los espirales
i i g. baja en calorfas. combinan bien
abusar de ellos, son una opcidn posible de vez en cuando. 190 €) 99 cal. conlafibray
por 100 g.). vitaminas de

| aposibilidad de hacer una sopa hortalizas.
Len tres minutos o una paella en

10 es una idea mas que tentadora. 2. Ensalada Espirales (sémola | Coningredientes | Contiene

Pero, ojo, que las prisas no son las "9593 de de trigo), salsa naturales, es facil | gluten, por lo
mejores aliadas de una alimentacidn 21::?;:[’ ;”'.L::;tma'z' derI:eva.;' a IUdB:’ queno FS apto
3 uisantes, partes. Incluye para celiacos.
sai\ladable. Este tllpu de P!';J;“Ctﬂs es (240 g., zanahotias, cubierto. Tiene hasta un
mejor consumirlos esporddicamente. 2,20 €). calamares y (284 cal. 44% de grasa.
gambas. por 100 g.).

£ Por qué son buena opcion?

Rapidos: la mayoria de los platos 3.Vidaverde, | Agua, alcachofas, | Todoregadocon | Los hipertensos

estan listos en menos de 10 minutos. de Cidacos aceite, jamon aceite de oliva deben tomar este
Faciles de preparar: tan simple (350g., ibérico, sal, cido | virgen extra. plato con
como abrir, calentar (al bafio Marfa, 3,50 €). ascorbico. (75 cal. moderacion, ya
en el horno, en la sartén o en el por 100 g) que puede que
microondas) y servir. ;e:gs;:' un exceso
Variados: cada vez la oferta es mas :
amplia, lo que permite cambiar el ®..a pesar de que las nuevas ) ' i ;
merlj\i y prgbar}?a]gxmos platos de la técnicas minimizan las pérdidas :Qﬂ?ﬂl‘:ﬁ?, ;%ex;: I"‘;g‘::;l; iﬁg‘; g:g; cs{ue S:éfullr::‘er: lo
cocina internacional que, de otro de nutrientes, los platos preparados (3504, agLIJa, F; s tnen (58 cal por | Insipido, peros s
modo, no degustarfamos. no son tan sanos como los caseros. 345€). cada 100g), o aemor
Especializados: los hay con los Esto es debido a que generalmente Ademds, posee probilemas conla
requisitos para necesidades especiales  dichos alimentos estdn cocidos y han un baiq contenido | tension, puedes
(light, sin azdcar, sin gluten, sin perdido principalmente vitaminas. en sodio. afadir sal.
lactosa, sin colesterol, bajo en sal...). = ..suelen ser Plams cox}dim?ntados 5, Ke-como- Pasta (52%), Rersiniine A
¥, a veces, contienen mds aziicar y sal, hoy?, ortaltas, Stk i sl
No hay que abusar porgue... entre otras cosas, porque el sodio se delaSirena | garbanzos,grasa | hidratos de los veigeial sis,
# ..l tipo de aceite 0 grasa de usa como conservante. 754, vegetal, sal, garbanzos. Es un W? b
condimentacién suele ser saturada, = Es habitual que estén compuestos 210€). aroma, colorante. | plato completo. ge-w
lo que suma calorias y va poco a poco de aditivos, como conservantes, Los 100 g.
perjudicando al corazén. colorantes, saborizantes... aportan 147 cal.
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