SABOREA

AGUACATES
COMO PARTE,DE

UN PATRON

ALIMENTARIO
VEGETARIANO

SALUDABLE

POR PORCION

(1/3 DE UN AGUACATE MEDIANO),
LOS AGUACATES FRESCOS
APORTAN SEIS GRAMOS DE

Y CERCA DE VEINTE

ALIMENTO SALUDABLE, DENSO
EN NUTRIENTES Y VERSATIL
QUE PUEDE INCLUIRSE EN
EL PATRON ALIMENTARIO
VEGETARIANO SALUDABLE.

A LA DIETA. ESTO LOS CONVIERTE EN UN

INSPIRACION

para incorporar aguacate
en el plan alimentario

Te mostramos cuatro formas faciles de agregar
aguacates a tus comidas a base de plantas.

DESAYUNO

quinoa y aguacate ahum

+ 1 huevo y 1 manzana

Agrega grasas buenas y fibra a tu tazén del”
desayuno. El aguacate fresco es la estrella de
desayuno lleno de vegetales y te da la energia
duradera que necesitas para conquistarg;dfa

CONSEJO

ALMUERZO

con zanahorias horneadas

+ pan pita integral, hummus y pifia rebanada . #
-t

No necesitas usar aderezos cremosos: mejor

usa un aguacate saciante. Esta ensalada satisface
todas las necesidades nutricionales: grasas buenas,
verduras y proteina. Espolvorea con una pizca

de queso parmesano, ite lo mereces!

BOCADILLO

Pudin vegano de chocolate,
chia y aguacate

+ platano y pistachos picados

iQué rico es el pudin! El aguacate fresco es el
reemplazo inteligente para que tu postre también
sea nutritivo. Usar aguacates en lugar de otros
ingredientes puede ayudarte a reducir tu consumo
extra de calorias, grasas saturadas y colesterol.

CONSEJO

CENA \
Bibimbap con aguacate '73

+ huevo y arroz integral

Las verduras son las estrellas esta noche,

y agregar aguacate hace que todo lo demas se
integre con una textura cremosa y fresca. Ademas,"
las grasas buenas (como las de los aguacates) J
ayudan al cuerpo a absorber los nutrientes

solubles en grasa de las frutas y verduras frescas.

-

éEste plan alimentario cumple con las DGA?

Cuando se incluye en una dieta de 2,000 calorias, este plan alimentario cumple las siguientes recomendaciones de las DGA:

<10 % de grasas saturadas < 2,300 mg de sodio VD de proteina (50 g)
<10 % de azucares anadidos VD de fibra (28 g) La mayoria de las grasas son buenas.

ONE TODAY

nutrient-dense o heart-healthy

Estas son algunas de las recomendaciones dietéticas clave que sefalan las DGA. También se deben cumplir
las Directrices de Actividad Fisica para Estadounidenses para lograr un estilo de vida saludable en general.



https://loveonetoday.com/aguacates/

PRUEBA NUESTRO PLAN ALIMENTARIO VEGETARIANO SALUDABLE DE 2,000 CALORIAS

TAZON DE DESAYUNO DE
QUINOA'Y AGUACATE AHUMADO

TIEMPO DE PREPARACION: 10 minutos | TIEMPO DE COCCIO
20 minutos | TIEMPO TOTAL: 30 minutos | PORCIONES: 4

INGREDIENTES: verduras

3 cdtas. de aceite de oliva

1/2 taza de cebolla amarilla, 1 aguacate fresco maduro,
cortada en cubos cortado a la mitad, sin semilla,

2 dientes de ajo, finamente picados  Pelado y cortado en cubos

3 cdtas. de pimentén dulce 2 cdtas. de jugo de limén verde
ahumado, en polvo 1 pizca de sal kosher

11/2 taza de quinoa blanca 1taza de frijoles blancos pequefios,
2 tazas de consomé de enjuagados y escurridos

2 tazas de retofios de espinaca
INSTRUCCIONES:

1. Calienta 2 cucharaditas de aceite en una cacerola de doble
fondo o similar. Agrega la cebolla y cocina a fuego medio hasta
gue se ablande, entre 3 y 4 minutos. Agrega el ajo finamente
picado y cocina 1 minuto mas. Agrega el pimentdn dulce
ahumado en polvo. Revuelve y cocina 1 minuto mas.

. Agrega la quinoa enjuagada y el consomé de verduras,
y revuelve para integrar todo. Lleva a hervor. Baja el fuego,
tapa y deja cocinar a fuego lento entre 10 y 15 minutos.
Destapa y remueve un poco con un tenedor.
. Esparce los cubos de aguacate, el jugo de limén verde y una
pizca de sal kosher. Mezcla ligeramente y resérvalo para después.
. En una sartén, calienta 1/2 cucharadita de aceite de oliva.
Agrega los frijoles blancos. Cocina a fuego medio hasta que
los frijoles se calienten por completo. Coloca la quinoa
en un tazon para servir. Coloca los frijoles por encima.
. Calienta la 1/2 cucharadita de aceite de oliva restante.
Agrega la espinaca. Cocina a fuego medio hasta que
la espinaca esté marchita. Coloca la espinaca sobre la
quinoa al lado de los frijoles blancos en el tazén para servir.
6. Termina cada tazén con una cucharada generosa de cubos de aguacate.

PRESENTACION: sirve con 1 huevo por encima y 1 manzana.

BIBIMBAP CON AGUACATE

TIEMPO DE PREPARACION: 15 minutos | TIEMPO DE COCCION:
10 minutos | TIEMPO TOTAL: 25 minutos | PORCIONES: 4

INGREDIENTES:

3 cdas. de salsa de soya clara 11/2 cda. de aceite de oliva

2 dientes de ajo, finamente picados  1taza de zanahorias, cortadas

1 cebolla verde, finamente picada en juliana

1cda. de ajonjoli tostado 2 tazas de brotes de frijol mungo
3 tazas de coliflor finamente 1aguacate fresco maduro, .
picada (arroz de coliflor), cocida cortado a la mitad, sin semilla y

; = pelado
4t de hojas de retofio .
deaezsisinaia = : - 10 2 cdas. de pasta de chile

coreana o salsa picante
INSTRUCCIONES:

1. En un tazén pequeio, mezcla la salsa de soya, el ajo, la cebolla, el
ajonjoli y 2 cucharaditas del aceite de oliva. Resérvalo para después.

2. Coloca la coliflor en un tazén para servir grande y poco profundo.
Calienta 1 cucharadita de aceite en una sartén grande a fuego medio.
Pon a cocinar la espinaca, removiendo constantemente, hasta que se
marchite. Transfiere a un tazén pequefio. Afiade 2 cucharaditas de la
mezcla de soya; resérvalo para después.

. Agrega las zanahorias y 1 cucharadita del aceite a la sartén. Cocina
durante aproximadamente 5 minutos, revolviendo con frecuencia,
hasta que estén tiernas y crujientes por fuera. Transfiere a un tazén
pequefio; agrega 2 cucharaditas de la mezcla de soya.

. Agrega la 1/2 cucharadita de aceite restante, 1 cucharada de agua
y los frijoles mungo a la sartén. Tapala; cocina a fuego medio hasta
que los frijoles estén tiernos y crujientes por fuera, aproximadamente
3 minutos. Retira la sartén del fuego. Destapa; agrega 1 cucharadita
de la mezcla de soya a la sartén.

. Por encima de la coliflor, coloca la espinaca, las zanahorias, los
frijoles mungo y el aguacate. Rocia el resto de la mezcla de soya
por encima de la preparacién. Coloca una cucharada de la salsa
picante en el medio. Revuelve antes de servir.

PRESENTACION: sirve sobre 1/4 de taza de arroz integral y coloca
1 huevo encima.

ENSALADA DE COL

RIZADA Y AGUACATE
CON ZANAHORIAS HORNEADAS

TIEMPO DE PREPARACION: 10 minutos | TIEMPO DE COCCION:
25 minutos | TIEMPO TOTAL: 35 minutos | PORCIONES: 4

INGREDIENTES:

2 aguacates frescos maduros, 1/3 taza de nueces de castilla,
cortados a la mitad, sin semilla, picadas groseramente
pelados y cortados en cubos 1 atado grande de col rizada
11b de zanahorias mini (alrededor de 1libra), sin

1 cda. de aceite de oliva los tallos, las hojas picadas
1/2 cdta. de sal groseramente

1/4 cdta. de pimienta 2 cdas. de jugo de limdén amarillo
1lata (15.5 onzas) de 1/4 taza de queso parmesano
garbanzos, escurridos rallado (opcional)

INSTRUCCIONES:

. Calienta el horno a 400 °F.

. En un tazén, mezcla las zanahorias, el aceite,
1/4 de cucharadita de sal y la pimienta.

. Transfiere a una bandeja poco profunda y hornea durante
20 minutos. Agrega los garbanzos y las nueces de castilla
a la fuente, revuelve y llévalo nuevamente al horno.

. Hornea hasta que las zanahorias estén tostadas y tiernas,
unos 5 a 10 minutos mas.

. En un tazdén grande, mezcla la col rizada, el jugo de limdén
amarillo, 1/4 de cucharadita de sal restante y la mitad del
aguacate.

. Aprieta la col rizada con ambas manos hasta que el aguacate
se haga puré y la col rizada se ablande y se ponga de color
verde mas intenso, durante aproximadamente 2 minutos.

. Agrega la mitad de la mezcla de zanahorias a la col rizada;
revuelve los ingredientes.

. Coloca en un tazdn grande para servir. Para terminar
la preparacion, coloca el resto de la mezcla de zanahorias
y del aguacate encima.

9. Condimenta con queso parmesano si lo deseas.

PRESENTACION: 4 cucharadas de hummus con pan pita integral
y 1taza de pifla como acompafamiento.

PUDIN VEGANO DE
CHOCOLATE, CHIAY AGUACATE

TIEMPO DE PREPARACION: 15 minutos | TIEMPO DE COCCION:
10 minutos | TIEMPO TOTAL: 25 minutos | PORCIONES: 6

INGREDIENTES:

2 aguacates frescos maduros, cortados
a la mitad, sin semilla y pelados

1/2 taza de jarabe de arce puro

1/2 taza de jugo de naranja

3/4 taza de cacao amargo en polvo
1/4 cdta. de sal kosher

2 cdas. de semillas de chia

INSTRUCCIONES:

En una licuadora, coloca los aguacates, el jarabe de arce,
el jugo de naranja, el cacao en polvo y la sal.

. Licua hasta lograr una consistencia suave, revolviendo la
mezcla de vez en cuando. Agrega 3/4 de taza de agua y licta
hasta lograr una consistencia muy suave. Incorpora la chia.

. Divide el pudin en seis tazones pequefos. Tapalos y deja
enfriar durante al menos 3 horas.

PRESENTACION: pon 1 platano y 1/4 de taza de pistachos
picados encima.

Se recomienda usar aguacates grandes para estas recetas. Un aguacate grande
pesa en promedio 8 onzas. Si usas aguacates mas pequefios o mas grandes,
modifica la cantidad segun corresponda.

Visita LoveOneToday.com para ver mas
recetas, consejos y materiales educativos.
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