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Ingredientes

sartén grande. Añade la mezcla de huevos. Cocina, removiendo con una espátula de silicona resistente al fuego. Añade 1/3 
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¿Qué puedes comer durante el Plan de la Dieta Mental? Bueno, no voy a revelarlo, porque sé que te va a sorprender gratamente... una vez que empieces con el Plan de la Dieta Mental. La idea de estas recetas es mostrarte que puedes disfrutar lo que comes, mientras cambias tus hábitos de vida y tus hábitos alimenticios para alcanzar tu peso ideal. Como ya sabes por El Plan de la Dieta Mental: el secreto está en… la ACCIÓN. Tú eres la única persona que tendrá que cambiar cosas en tu vida. Sin esa acción, no sucederá nada. Es ahí donde el Plan de la Dieta Mental entra en escena: te enseñará trucos y consejos que te transportarán a través de este proceso de forma natural, sin que tengas que pensar en ello y sin que sientas que estás a dieta. No puedo enfatizar suficientemente la importancia de esos correos electrónicos semanales con los ejercicios mentales y los consejos que te ayudarán a pensar en ello....y PONLOS EN PRÁCTICA en tu vida diaria. Recibirás este efectivo entrenamiento online (valorado en 197 dólares americanos) totalmente gratis durante tres meses. ¿Te gustaría conocer el secreto por detrás del éxito de El Plan de la Dieta Mental? ¿De verdad te gustaría conocerlo? Y ¿te gustaría, cuando conozcas este secreto, ponerlo en práctica? ¡¿Estás segura?! OK, ...... el secreto por detrás de todas las historias positivas que has escuchado sobre El Plan de la Dieta Mental no se encuentran en estas recetas, en El Plan de la Dieta Mental o en el Plan Turbo. Los exitosos participantes han alcanzado estos fantásticos resultados porque han usado y puesto en práctica los correos electrónicos semanales y los ejercicios de entrenamiento mental en combinación con la información del Plan de la Dieta Mental. Éste es el secreto y aquí radica la clave de tu éxito.... Puedes leer los testimonios en Internet o aquí ... El único consejo que puedo darte es que solamente empieces si de verdad deseas perder peso... Que te diviertas con las recetas ;-) Jessica Mendez
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El desayuno es la comida más importante del día. El desayuno hace que tu metabolismo trabaje de manera óptima inmediatamente y que su sistema intestinal entra en acción. Cereales y verduras son un buen comienzo y Batidos son una manera deliciosa y saludable para incluir los nutrientes adecuados. Y también se puede utilizar como aperitivos saludables durante todo el día.
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Ingredientes Porciones: 3 1 mango pelado, sin carozo y cortado en trozos 3/4 taza (185cc) de jugo de naranja 1/4 taza (60ccl) de jugo de lima 2 cubitos de hielo 1 1/4 tazas (315cc) de soda ElPlanDeLaDietaMental.com



Un refrescante licuado de mango y jugo de naranja, que se prepara en un ratito. Es la bebida ideal para disfrutar en un día de verano. Preparación: 10 mins › Listo en: 10 mins En una licuadora, procesar un mango hasta lograr un puré suave. Añadir el jugo de naranja y el jugo de lima, mezclar hasta que quede suave. Agregar la soda o el agua mineral con gas y hielo. Licuar hasta procesar los cubos de hielo y combinar todos los ingredientes.
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Ingredientes Porciónes: 2 125g frambuesas 125g arándanos 1 yogur de vainilla 5 hielos
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Un licuado ideal para empezar el día con todo. Puede usar frutas frescas o congeladas, dependiendo de la época. Ideal para un snack rápido y saludable. Preparación: 5 mins › Listo en: 5 mins Meter todo en la licuadora y servir bien frío.
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Ingredientes Porciones: 8 1 bote de yogurt natural 7 cucharadas de jarabe de arce(miel) 1 lt. de leche de soja saborizada de vainillla 8 cucharadas de praliné picado
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Esta receta facilísima se hace con la yogurtera y obtenemos el más rico yogur casero de soja con mucho praliné para darle un increíble sabor y textura. Preparación: 5 mins › Tiempo de cocción: 1hora › Listo en: 1 hora 5 mins Mezclar el yogurt con la jarabe de arce(miel) en un bol y añadir la leche de soja. Mezclar bien y llenar los recipientes de la yogurtera. Preparar el yogur de acuerdo a las instrucciones de la yogurtera. Una vez listo, colocar una cucharada de praliné picado sobre cada yogurt y taparlos bien. Llevar los yogures a la nevera por algunas horas antes de comérselos, eso sí, si se puede resistir.
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Delicioso desayuno o almuerzo. Esta receta es para 1 persona.



Ingredientes 50 gramos de queso rallado 1 huevo Un chorrito de nata para cocinar 1 cucharada de aceite de oliva Pimentón o paprika Pimienta
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Preparación: Bate el huevo con un poco de pimentón, pimienta y la nata. Añade el queso. Calienta una sartén, añade aceite de oliva, sube al fuego y vierte la mezcla. Cocina a fuego bajo.
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Ingredientes 2 lonchas de jamón cocido 4 huevos sal y pimienta 1 cucharada de nata para cocinar 1 cucharadita de mostaza
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Un delicioso desayuno (¡o almuerzo!). Es fácil de hacer y está garantizado que te mantendrá satisfecha hasta tu próximo tentempié. Preparación: Corta las lonchas de jamón en cubos. Extiende la mostaza sobre las lonchas de jamón. Bate los huevos en un bol y asegúrate de que mezclas bien las yemas y las claras. Añade la pimienta, la sal y la nata para cocinar. Calienta un poco de aceite de oliva en una sartén. Vierte la mezcla de huevos y revuelve constantemente hasta que la mezcla sea casi sólida. Añade el jamón y revuelve. ¡Sirve y disfruta de tu comida!
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Ingredientes 8 huevos grandes ½ cucharadita de sal 1/4 cucharadita de pimienta 1 cucharada de mantequilla 2 cucharadas de crema agria (sour cream) 1 cucharada de cebollino cortado fino 1/3 taza de salmón ahumado, cortado en cubos
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¡Un delicioso desayuno o almuerzo para tus días Gamma! Esta receta es para 2 personas.



Preparación: Bate los huevos con la sal y la pimienta en un bol de tamaño medio. Añade 2 cucharadas de crema agria y 1 cucharada de cebollino picado y mezcla bien. Derrite la mantequilla a fuego medio en una sartén grande. Añade la mezcla de huevos. Cocina, removiendo con una espátula de silicona resistente al fuego. Añade 1/3 taza de salmón ahumado cuando la mezcla empiece a solidificarse y sigue removiendo hasta que esté cremosa. La mezcla solidificada debería permanecer húmeda y estará lista después de unos 3 a 5 minutos. Servir inmediatamente.
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Ingredientes Porciones: 8 1 (400g) lata de peras en almíbar 500g de yogur de vainilla 4 cucharadas de azúcar 1/2 cucharita de canela 1 pizca de nuez moscada
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Este delicioso snack no solo funciona como postre para esas noches de calor, sino que también en pleno invierno cuando quieres algo dulce pero sin muchas calorías. Una alternativa genial al helado. Preparación: 5 mins › Listo en: 5 mins Colar las peras, y resevar 125cc de jugo. Pasar las peras por la batidora y hacerlas puré. Colocar las peras con el jugo, yogur, azúcar, canela y nuez moscada en una máquina de helado casero, y llevar al freezer hasta que el helado esté hecho.
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Ingredientes Porciones: 2 1 taza de piña 1 taza de espinacas 1/2 taza de leche de almendras 1/4 de taza de coco
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Sano, refrescante y nutritivo un desayuno perfecto para llenarte de energia y salir a correr. Preparación: 5 mins › Listo en: 5 mins Triturar las espinacas con la piña y coco, después mezclarlas con la leche de almendras.
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Ingredientes Porciones: 2 1 limón, 1/2 taza de perejil, Una costilla de apio, 2 puñados grandes de espinacas, 1 pepino mediano 2 manzanas. 1 vaso de agua.
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Gracias a este maravillosos licuado, tu cuerpo obtendrá una gran cantidad de nutrientes. Es refrescante, fácil de hacer y a la vez, desintoxica el organismo. Preparación: 10 mins › Listo en: 10 mins Le quitamos el corazón a la manzana y colocamos todos los ingredientes en la licuadora y listo. Con estos ingredientes salen 2 vasos de jugo. Nos vamos a tomar uno por la mañana como desayuno y el otro vaso por la noche como cena.
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Ingredientes Porciones: 2 1 Aguacate 500 gr Espinacas frescas 1 Plátano bien maduro 1 Manzana



Es una manera de “bebernos” una buena ensalada de buena mañana pero disfrutando del sabor dulce del batido. Además, el aguacate le aporta la textura cremosa y los ácidos grasos esenciales para la salud. Preparación: 5 mins › Listo en: 5 mins Batiremos bien los ingredientes y los serviremos en un vaso ancho, que decoraremos con una rodaja de manzana o de plátano. Tip: Si tomamos este batido por las mañanas mejoraremos en tránsito intestinal de manera natural, sin la necesidad de tomar laxantes.
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Ingredientes Porciones: 4 3 cucharadas de aceite de oliva jugo de 1 limón pimienta a gusto 2 a 4 dientes de ajo, picados 16 alitas de pollo 2 cucharadas de perejil fresco picado
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Estas alitas de pollo son especiales para una picadita. Ideales para hacer también a la parrilla. Preparación: 10 mins › Tiempo de cocción: 7 mins › Tiempo extra: 4 horas marinando › Listo en: 4 horas 17 mins En un bol, mezclar el aceite de oliva con el jugo de limón, pimienta y ajo, y añadir las alitas de pollo. Tapar el bol con film, y dejar marinar las alitas en la nevera.Precalentar la parrilla del horno. Forrar una placa para horno con papel aluminio. Retirar las alitas de pollo de la marinada, y colocarlas en la placa. Cocinar durante 7 minutos, dándolas vuelta una vez. Espolvorear con perejil fresco picado.
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Ingredientes 1 manzana cortada, descarozada y picada en cubos 180g de queso gorgonzola o roquefort en grumos 3 tallos de apio, picados 3 cucharadas de mayonesa 1 cucharada de jugo de limón 5 endibias 125g de nueces tostadas, picadas
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Esta es una excelente idea como finger food para cualquier fiesta u ocasión especial. Esta receta de endivias se hace super rápido. Preparación: 10 mins › Tiempo de cocción: 5 mins › Listo en: 15 mins Para el relleno: mezclar las manzanas, queso gorgonzola, apio, mayonesa y jugo de limón. Lavar y separar las hojas de endivia, y secarlas bien. Colocarlas en una fuente en forma de flor. Colocar una cucharada del relleno en cada hoja de endivia y luego espolvorear con las nueces picadas.
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Ingredientes Porciones: 4 2 cabezas de hinojo 1 cebolla picada 1 cucharada de mostaza 3 huevos batidos 250 cc de crema de leche



Estos mini muffins de hinojo son una delicia y quedan bárbaros para servir en una reunión o fiesta. Yo los preparo en una fuente para muffins, pero si no en moldes de tarteletas individuales también salen muy bien. Preparación: 15 mins › Tiempo de cocción: 30 mins › Listo en: 45 mins Hervir los hinojos en agua durante 5 minutos. Colarlos y secarlos bien. Precalentar el horno a 200°C (moderado). Enmantecar un molde de muffins. Reservar. Mezclar los hinojos con la cebolla, mostaza, huevos y crema. Pimentar a gusto. Colocar en los Rellenar los muffins con la preparación. Llevar al horno por 30 minutos y dejar enfriar antes de servir.
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Ingredientes Porciones: 4 12 vieiras Y pimienta a gusto



Para que este plato sea realmente un éxito, debe usar vieiras bien frescas. No necesita nada más. Son ideales para una picada, unas tapas o inclusive una entrada liviana. Preparación: 10 mins › Tiempo de cocción: 4 mins › Listo en: 14 mins Calentar una sartén de hierro a fuego bien fuerte. Pimentar las vieiras a gusto. Una vez que la sartén esté bien caliente, añadir las vieiras. Retirar la sartén del fuego. La sartén estará lo suficientemente caliente para cocinarlas por sí solas. Dar vuelta las vieiras en 1 minuto.
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Ingredientes 1 brócoli 12 tomates cherry 3 cucharadas de perejil picado 2 cucharadas de cebollino picado Sal



¡Un delicioso, rápido almuerzo para cuando estás en el trabajo! Preparación: 20 mins › Listo en: 20 mins Mezclar el queso crema con el wasabi, vodka, pimienta. Tapar y llevar a la nevera. Marinar el salmón con el aceite de oliva y jugo de limón por 1 a 2 minutos. Calentar los blinis en una sartén por unos minutos. Colocar rodajas de aguacates, salmón y una cucharita de crema de wasabi.Decorar con el caviar y las hojas de apio.
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Ingredientes 20 gramos de cebollino fresco 15 gramos de albahaca fresca 4 huevos grandes 4 cucharadas de queso rallado



Una deliciosa y rápida receta para todos los días. Está lista en menos de 10 minutos. Preparación: Precalienta el horno a 175ºC. Extiende las hojas de albahaca unas encima de otras, enróllalas a modo de ‘cigarro’ y córtalas en tiras finas. Toma 4 cuencos para soufflé y añade 1 cucharada de nata. Extiende la mitad de las hierbas frescas en cada uno de los cuencos. Añade sal y pimienta a cada uno. Pon un huevo crudo en cada cuenco y cúbrelo con 1 cucharada de nata. Divide el resto del cebollino y la albahaca sobre los cuencos. Espolvorea queso, sal y pimienta sobre los cuencos. Llena (por la mitad) una fuente de hornear de agua caliente y coloca en ella los cuencos. Pon la fuente en el horno, en el estante del medio del horno y deja que los huevos se solidifiquen, aproximadamente unos 15 minutos
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Ingredientes Porciones: 4 1 cucharada de queso crema 4 rodajas de salmón ahumado pimienta a gusto 1 cucharita de cebolleta picada



Estos rolls son una delicia para el paladar y facil para preparar. Las rodajas de salmón ahumado se untan en queso crema con cebolleta y se pinchan con un escarbadiente para que se mantengan enroscados y listo. Nada más fácil y nada más rico. Preparación: 15 mins › Listo en: 15 mins Mezclar el queso crema con la cebolleta y la pimienta. Untar sobre las rodajas de salmón ahumado. Enroscar las rodajas y pincharlas con un escarbadiente, a 2 cm de cada uno. Cortar entre cada escarbadiente con un cuchillo bien filoso. Servir.
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Ingredientes 24 langostinos 1 zanahoria 10 espárragos 15 gramos de estragón 0.5 dl de vinagre de estragón 1.5 dl de aceite de oliva 1 naranja (zumo) mostaza sal y pimienta



Esta es una deliciosa receta para tus días Beta o Alfa; es muy leve y rápida. Esta receta es para 2 personas. Preparación: Cocina los espárragos hasta que estén listos, pero asegúrate de que todavía estén firmes y crujientes. Pásalos por agua fría y córtalos en pedazos de unos 4 cm. Ponlos en un cuenco. Pela la zanahoria y córtala en juliana. Pica finamente el estragón. Mézclalo todo con los espárragos. Mezcla el aceite de oliva, vinagre, zumo de naranja y añade mostaza, sal y pimienta al gusto. Vierte esta mezcla sobre los espárragos y reserva. En una sartén, calienta un poco de aceite de oliva. Saltea los langostinos rápidamente. Divide los espárragos y las zanahorias en los platos. Rocía un poco del aliño por encima y pon los langostinos encima. Adorna con un poco de estragón.
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Ingredientes 1 filete de salmón grande (150 gramos) Un pellizco de sal y pimienta Papel de aluminio



El salmón es siempre una garantía de una comida sustanciosa, pero ligera. Esta receta es para 1 persona. Preparación: Coloca el pescado en el papel de aluminio (asegúrate de que es lo suficientemente grande para poder doblarlo y cerrarlo). Pon un poco de aceite encima del pescado. Espolvorea un poco de sal y pimienta sobre él. Dobla el papel y ciérralo en forma de sobre. Coloca el paquete en la parte de arriba de un hervidor al vapor encima de una cacerola común con un poco de agua. Cocina durante unos 10 minutos.
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Ingredientes 1 cebolla grande 1 cucharada de aceite de oliva 6 dientes de ajo 0,5 cucharadita de pimienta molida 1 cucharadita de comino molido Medio manojo de cilantro fresco 2 calabacines 100 gramos de gambas 1 pastilla de caldo de pollo Pizca de sal
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Esta es una deliciosa comida para tus días Beta. Esta receta es para 2 personas. Preparación: Saltea la cebolla en el aceite de oliva y añade el ajo, el comino, el cilantro y los calabacines en rodajas.



Deja cocer durante un poco y vierte un 1 litro de agua. Disuelve el caldo y deja hervir durante otros 10 minutos.



Pásalo por la batidora y déjalo cocer durante 5 minutos. Fríe las gambas en otra sartén durante unos 5 minutos. Divide la sopa en dos platos y añade las gambas.
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Ingredientes



Porciones: 4 350 g de pechuga de pollo, cortada en cubos de 2 cm 1 limón, cortado en 8 gajos 8 tomates cherry 1 pimiento amarillo, sin semillas y cortado en trozos 1 zucchini (unos 150 g), rebanado grueso ramitas de cilantro fresco para decorar MARINADA 1 trozo de raíz de jengibre fresca de 2 cm, pelada y picada fina 2 cucharadas de salsa de soja reducida en sodio jugo de ½ limón 1 cucharada de aceite de girasol SALSA DE MANÍ 2 cucharitas de aceite de girasol 1 cebolla pequeña, picada finamente 50 g de maníes sin sal, picados finamente 1 diente de ajo, picado 1 cucharita de curry verde tailandés en pasta 1 cucharada de salsa de soja reducida en sodio ½ cucharita de azúcar 25 g de crema de coco
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Cubos de pollo con sabor a jengibre, y crocantes verduras se asan en palitos de brocheta y se sirven con una salsa de maní. Se incluyen gajos de limón para que su jugo pueda exprimirse sobre el pollo cocido, justo antes de comer. Preparación: 10 mins › Tiempo de cocción: 25 mins › Tiempo extra: 15 mins marinando › Listo en: 50 mins Para hacer la marinada, mezclar en un bol el jengibre, la salsa de soja, el jugo de limón y el aceite. Agregar el pollo y revolver hasta cubrir. Tapar con papel autoadherible y dejar marinar en la nevera al menos 2 horas, dando vuelta una o dos veces. Remojar ocho brochetas de madera en agua fría por 30 minutos. Mientras tanto, hacer la salsa de maní. Calentar el aceite en una olla pequeña, agregar la cebolla y cocinar a fuego moderado, revolviendo, 3 minutos. Agregar los maníes y cocinar de 3 a 5 minutos o hasta que tanto los maníes como la cebolla estén apenas dorados, revolviendo cada tanto. Agregar el ajo, el curry en pasta, la salsa de soja, el azúcar y 150 ml de agua. Llevar a hervor. Incorporar la crema de coco. Cocinar ligeramente 5 minutos o hasta que espese, revolviendo cada tanto. En una licuadora o un procesador, procesar hasta hacer una crema espesa. Volver a poner en la olla y reservar.
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Calentar el horno al máximo. Sacar el pollo de la marinada; reservar la marinada. Ensartar el pollo, los gajos de limón y las verduras en los pinchos remojados. Acomodar las brochetas en el horno o en una sartén y untar con la marinada. Cocinar de 10 a 15 minutos; dar vuelta una o dos veces, hasta que los ingredientes estén dorados y el pollo, completamente cocido (para probar, cortar uno de los trozos de pollo a la mitad con un cuchillo; no debería verse rosado). Mientras se cocina el satay, recalentar la salsa. Poner el pollo en cuatro platos, decorar con ramitas de cilantro y servir con la salsa. SUPERALIMENTO PARA EL CORAZÓN Como la mayoría de los otros frutos secos, los maníes tienen mucha grasa, aunque gran parte es de la variedad insaturada. Las investigaciones sugieren que las dietas que contienen una ingesta diaria de maníes, crema o aceite de maníes, pueden ayudar a reducir el colesterol total, en particular el LDL, y así contribuyen a proteger contra las enfermedades cardíacas. Calorías Calorías es el término abreviado que se usa para referirse a kilocalorías (kcal), una medida de la energía del alimento. * Platos principales 400 kcal por porción o menos * Comidas ligeras 300 kcal por porción o menos * Recetas como éstas entrarán en una dieta estándar para bajar de peso, de 1.200 kcal por día para la mayoría de las mujeres, y de 1.800 kcal por día para la mayoría de los hombres.
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Ingredientes 100 gramos de atún 0,5 taza de apio (finamente picado) 0,25 taza de mayonesa 1 cucharada de perejil fresco 0,5 cucharada de zumo de limón 0,5 cucharada de estragón fresco 0,5 cucharadita de mostaza de Dijon 0,25 cucharadita de pimienta blanca Lechuga
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Una deliciosa y sencilla ensalada. Puedes hacerla en 10 minutos. Esta receta es para 2 personas. Preparación: Mezcla el atún con el apio Mezcla la mayonesa, el perejil, el zumo de limón, el estragón, la mostaza y la pimienta en un bol aparte. Mezcla esta preparación con el atún. Lava la lechuga, déjala escurrir y divídela en dos platos. Divide la mezcla de atún encima de la lechuga.
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Ingredientes 2 litros de agua 500 gramos de pierna de ternera con hueso Sal, ajo y pimienta al gusto



Este es un delicioso y ligero consomé para el almuerzo. Puedes guardar el consomé en la nevera durante un par de días. Preparación: 15 mins › Tiempo de cocción: 5 Horas › Listo en: 5 horas 15 mins Escalda la pierna de ternera y ponla en una olla con 2 litros de agua. Lleva el agua a ebullición. Reduce el fuego una vez que el agua empiece a hervir, pero asegúrate de que continúa hirviendo. Déjala hervir durante unas 5 horas. Retira la carne del consomé. Pasa el consomé por un colador y ¡listo!
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Este es un plato para los amantes del pescado. ¡Puedes hacer este saleado en 10 minutos!



Ingredientes Preparación:



150 gramos de pescado de tu elección 50 gramos de gambas 50 gramos of tofu



Corta el tofu en cubos y adoba al gusto con sal y pimienta Corta el pescado en tiras y limpia las gambas Calienta el wok y saltea los cubos de tofu hasta que estén dorados Añade el pescado y las gambas y remueve lentamente hasta que estén bien cocidos. Sirve y ¡disfruta de tu comida!



ElPlanDeLaDietaMental.com



Página 30



ElPlanDeLaDietaMental.com



Página 31



Ingredientes 1 cubito de caldo de verduras 100 gr de arroz 500 gr de salmón
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Super fácil, sencillo y rápido de hacer durante la semana. Nada más delicioso que esté salmón cocido con arroz. Preparación: 5 mins › Tiempo de cocción: 20 mins › Listo en: 25 mins Poner 1.5 lts de agua a hervir en una olla. Agregar el cubo de caldo y luego el salmón. Cocinar por 5 minutos o hasta que esté cocido. Añadir el arroz y cocinar por 10 minutos más. Pimentar a gusto y listo para disfrutar.



Página 32



Ingredientes Porciones: 8 500 gr de carne picada de pollo 1 lata de tomates enteros picados 3 dientes de ajo picados 150 gr de salsa de tomates 2 cucharitas de azúcar 1/2 cucharita de albahaca picada 400 gr de pasta tipo Farfalle
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Una versión light del clásico goulash con pollo. Servir acompañado de una ensalada de hojas verdes para una comida rápida y saludable. Preparación: 15 mins › Tiempo de cocción: 30 mins › Listo en: 45 mins En una sartén grande a fuego mediano, saltear el pollo hasta que esté bien cocido y dorado. Añadir los tomates, el ajo, la salsa de tomae, azúcar, albahaca. Tapar, bajar el fuego y cocinar por 20 minutos. Poner una olla con agua para hervir. Agregar la pasta y cocinar por 8 a 10 minutos hasta que esté al dente. Colar los fideos y mezclar con la mezcla de pollo. Revolver bien y servir con queso rallado
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Ingredientes Porciones: 4 4 pechugas de pollo pimienta a gusto 3 cucharadas de harina 2 cucharadas de aceite 150 cc de vodka 150 cc de caldo de pollo 3 cucharadas de jugo de limón 2 latas de tomates enteros, cortados en cubos 1 puerro picado



Esta receta de pollo no requiere mucho trabajo y le va a encantar a toda la familia. Las pechugas de pollo están sazonadas en una salsa de tomate, puerro y limón. Perfecto para preparar durante la semana y lo puede acompañar con arroz o fideos. Preparación: 25 mins › Tiempo de cocción: 25 mins › Listo en: 50 mins Pimentar las pechugas de pollo. Pasarlas por la harina y sacudirlas bien para retirar el exceso. Reservar. Calentar el aceite en una sartén y dorar el pollo por 5 minutos de cada lado. Retirar el pollo de la sartén y reservar. Añadir el vodka a la sartén y raspar el fondo para que se mezcle bien con los restos de la cocción. Agregar el caldo de pollo, jugo de limón, tomates y puerro. Cocinar a fuego fuerte, mezclando ocasionalmente hasta que se espese (más o menos 8 minutos). Volver el pollo a la sartén, bajar e fuego y cocinar por otors 10 minutos más. Si la salsa está muy espesa, agregarle unas cucharadas de caldo de pollo.
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¡Rica y sencilla receta para cuando te apetece un kebab! Esta receta es para 2 personas.



Ingredientes Preparación:



500 gramos de carne de kebab 2 dientes de ajo 1 pimiento verde 1 repollo
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Saltea el ajo picado en el wok. Añade la carne y el pimiento (en tiras). Añade el repollo cuando el kebab esté casi listo y saltea hasta que el repollo esté listo, pero todavía crujiente.
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Una deliciosa receta para 2 o 3 personas.



Ingredientes 400 gramos de pechuga de pollo 0,5 cebolla picada 1 taza de champiñones 1 taza de nata líquida



Preparación: Corta la pechuga de pollo en pedazos y fríelos en el aceite de oliva. Añade los champiñones y la cebolla y saltea. Añade el adobo y mezcla bien. Deja cocinar durante unos 15 minutos y añade la nata líquida. Revuelve bien. Sirve con un poco de lechuga.



Mezcla lo siguiente para el adobo: 3 cucharadas de ketchup 3 cucharadas de salsa de soja 3 cucharadas de vinagre 0,5 bolsa de especias nasi goreng 1 diente de ajo (o ajo en polvo) 1 cucharadita de sambal
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Ingredientes Porciones: 2 2 limas 2 cucharadas de mayonesa 2 cucharadas de mostaza 4 pechugas de pollo sin piel 1 cucharada de aceite de oliva



Una receta fácil pero bien rica de pechughas de pollo, con el sabor fresco del jugo de lima. Ideal para una noche con poca pompa. Lo puede servir con arroz, puré o patatas. Preparación: 10 mins › Tiempo de cocción: 20 mins › Listo en: 30 mins Exprimir el jugo de las 2 limas, y retener la pulpa pero no las semillas. Untar las pechugas de pollo con la mayonesa y la mostaza. Calentar el aceite en una sartén a fuego mediano y cocinar las pechugas durante 15 minutos, dándolas vuelta una sola vez, hasta que estén hechas. Rociarlas con el jugo de lima y cocinar por otros 3 minutos. No las cocine demasiado ya que debe haber algo de jugo en la sartén. Servir inmediatamente.
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Ingredientes 2 tazas de zanahorias (en rodajas) 0,75 tazas de agua 0,5 taza de apio (en rodajas) 0,25 taza de nueces de pecan (finamente molidas) 0,25 cucharadita de eneldo 1 cucharadita de aceite de coco
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Una deliciosa receta. Esta receta es para 2 personas. Preparación: Lleva las zanahorias a ebullición en una cacerola pequeña. Baja el fuego y deja hervir durante unos 10 minutos. Añade el apio y deja cocinar durante otros 5 minutos. Saltea las nueces pecan y el eneldo en otra sartén durante unos 8 minutos. Mezcla todos los ingredientes de arriba en un cuenco y sirve.
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Ingredientes Porciones: 4 1 pimienta 2 tomates 240 gr de ananá en lata 2 cucharadas de salsa de soja 1 cucharada de maicena 1 cucharada de aceite 1 diente de ajo picado 1 cucharada de jengibre fresco picado 300 gr de langostinos, lavados y pelados



Este salteado de langostinos con piña ofrece una mezcla de sabores que es un placer para cocinar y especialmente para el paladar. Los langostinos se cocinan en esta salsa estilo asiática y se sirven con un salteado de pimientas, tomates y ananá. Ideal para servir con arroz. Preparación: 15 mins › Tiempo de cocción: 10 mins › Listo en: 25 mins Cortar la pimienta en tiritas y los tomates en cubos. Colar el ananá pero guardar el jugo. Cortar el ananá en cubos medianos. Mezclar el jugo del ananá con la salsa de soja y la maicena. Reservar. En una sartén, calentar el aceite y rehogar el ajo y el jengibre por 30 segundos a fuego mediano. Agregar los tomates y el morrón y rehogar por 5 minutos. Incorporar el ananá. En otra sartén a fuego mediano/alto, saltear los langostinos con el jugo de ananá y dejar que hierva por unos minutos. Hacer un colchón de vegetales en el plato y luego colocar los langositinos con la salsa por arriba. Servir con timbal de arroz.
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Ingredientes 100 gramos de salmón salvaje, en filete y sin piel 0,5 cucharada de salsa de soja dulce 0,5 cucharada de ketchup 0,25 cucharada de vinagre de arroz 1 diente de ajo, aplastado 1 cucharada de aceite de oliva 100 gramos de puerro, cortado en rodajas finas 1 chile rojo finamente picado
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Una deliciosa cena. Esta receta es para 1 persona. Preparación: Corta el salmón con un cuchillo afilado en rodajas y colócalas en un bol no metálico, poco profundo. Mezcla la salsa de soja, el ketchup, el vinagre de arroz y el ajo. Vierte esta mezcla sobre el salmón y mezcla bien. Deja marinar durante unos 30 minutos. Calienta 3 cucharadas de aceite en un wok precalentado (de tamaño grande). Añade el puerro y saltea durante unos 10 minutos a fuego medio hasta que esté listo y crujiente. Sirve el puerro con cuidado en los platos. Añade un poco más de aceite al wok. Añade el salmón y el adobo y saltea durante unos 2 minutos. Sirve el salmón encima del puerro y adórnalo con un poco de chile.
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Ingredientes Porciones: 6 1 brócoli 1 zanahoria, pelada y cortada en juliana 1 cebolla picada 1 cucharada de maicena 1 cucharada de salsa de soja 100 gr de judias verdes congeladas, cortadas por la mitad 200g de brotes de soja 1 raìz de jengibre de 3 cm, picada 2 dientes de ajo picados 3 cucharadas de agua 4 cucharadas de aceite de girasol
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Un plato super fácil vegetariano que tiene el mejor sabor. Las verduras están bien crocantes y tienen el más rico sabor a jengibre. Preparación: 25 mins › Tiempo de cocción: 15 mins › Listo en: 40 mins En un bol, mezclar la maicena con el ajo, la mitad del jengibre y 2 cucharadas de aceite vegetal, y mezclar bien. Agregar el brócoli, brotes de soja, zanahorias y judias verdes y mezclar bien hasta que los vegetales queden bien cubiertos con el aceite. En una sartén o wok, calentar el resto del aceite a fuego mediano. Rehogar los vegetales por 2 minutos y luego añadir la salsa de soja y agua. Luego incorporar la cebolla y el resto del jengibre. Cocinar hasta que los vegetales estén bien tiernos pero todavía crocantes.
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Ingredientes 2 filetes de ternera pequeños 1 cucharada de Nam pla 2 cucharadas de Ketjap asin 1 cucharada de zumo de lima 1 cucharadita de jengibre picado 1 chile o guindilla 100 gramos de guisantes 4 cebolletas 1/3 pepino Manojo de soja 1 cucharada de aceite de oliva Cilantro fresco Pimienta negra Sal marina
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Esta receta es para 2 personas. El tiempo de preparación es de aprox. 30 minutos. Preparación: Limpia el chile y retira las semillas. Córtalo en pedazos pequeños. Lava los guisantes y corta las cebolletas en aros. Corta el pepino en rodajas. Haz un aliño con el nam pla, el ketjap asin, el zumo de lima, el jengibre y el chile. Blanquea o escalda los guisantes durante un minuto en agua hirviendo con un poco de sal. Acláralos bajo el grifo de agua fría, escúrrelos y sécalos con un poco de papel de cocina. Mezcla las verduras con el aliño y divídela en dos platos. Calienta el aceite en una sartén y fríe los filetes durante unos 3 minutos por cada lado (o más tiempo si los prefieres muy hechos). Corta los filetes en tiras finas y divídelas en los dos platos. Adorna el plato con un poco de cilantro picado.
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Ingredientes 2 kg de mejillones 5 cl de aceite de oliva 10 cl de leche 100 gramos de champiñones 3 chalotas 4 yemas de huevo 1 cucharadita de curry 1 limón Sal y pimienta 0,25 litros de nata líquida.



Esta es una deliciosa receta para tus días Gamma, Beta o Alfa. Esta receta es para 4 personas. Preparación: Cuece los mejillones a fuego alto en un poco de agua en la que puedes añadir un ramillete de hierbas aromáticas, para que los mejillones que se abran. Retira la tapa y mantenlos calientes en un plato hondo. Cuela el líquido de la cocción y resérvalo aparte. Pica finamente las chalotas y déjalas empaparse en aceite de oliva, para que no se pongan oscuras. Convierte los champiñones en un puré con ayuda de una batidora de mano y añade las chalotas. Sigue batiendo. Calienta la leche y añade el puré de champiñones, junto con el líquido de la cocción y las yemas de huevo. Añade sal, pimienta, curry y zumo de limón a gusto. Remueve constantemente, deja hervir durante unos 10 minutos y añade la nata líquida. Vierte sobre los mejillones, llévalos al horno caliente durante unos 10 a 20 minutos y sirve.
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Ingredientes 2 filetes de fletán 2 tazas de espinacas baby 1 cucharadita de sal marina gruesa 3 cucharadas de cebolla (en rodajas) 2 cucharadas de salsa de soja 1 cucharadas de aceite de cacahuete 2 cucharaditas de aceite de sésamo ¼ taza de cilanto 1 cucharada de jengibre
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Esta es una deliciosa receta para la cena o el almuerzo, e ideal para 2 personas. Preparación: Frota ambos lados de los filetes de fletán con la sal marina y espolvorea un poco de jengibre molido por encima. Cuece al vapor durante unos 10 minutos y salpica un poco de salsa de soja sobre el pescado. Caliente el aceite de sémano y el aceite de cacahuete en una sartén y viértelos por encima del fletán. Adorna con un poco de cilantro.
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Una rica y fácil receta apta para vegetarianos. Está pensada para dos personas.



Ingredientes 2 cebollas 2 dientes de ajo 1 cucharadita de comino 1 cucharadita de chile en polvo 1 rama de canela 1 taza de tofu en cubos 6 tomates secos en aceite 1 lata de tomate triturado 1 chile seco o guindilla 1 taza de agua 3 cucharadas de aceite de oliva
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Preparación: Pon las alubias a remojo la noche anterior con abundante agua y un poco de sal. Cuécelas por la mañana en agua fresca hasta que estén tiernas. Calienta un poco de aceite en una sartén y saltea las cebollas picadas. Añade el ajo aplastado y el tofu en cubos. Cocina a fuego alto durante unos 5 minutos. Añade un poco de comino, el chile en polvo, la canela, los tomates triturados y la pimienta. Añade la rama de canela. Añade un poco de agua. Pon la tapa a la cacerola y deja cocer a fuego lento durante unos 30 minutos. Escurre las alubias y añádelas a la mezcla. Retira la rama de canela antes de servir.
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Ingredientes Porciones: 4 3 cucharadas de aceite 1 cebolla grande, cortada en rodajas finas 2 pimientas, cortados en tiritas 400g de pechuga de pavita, cortada en tiritas 3 dientes de ajo picados 1 cucharada de pimentón 1 cucharada de comino molido 2 cucharadas de puré de tomates 100cc de vino tinto 250cc de crema de leche 120g de queso crema pimienta a gusto 1 paquete de pasta perejil fresco picado
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Una receta bien saludable y completa para que disfrute toda la familia. Si estás buscando una forma nueva y especial para hacer la pavita, ésta es tu receta. Las pechugas de pavita se cocinan con morrones, ajo, vino tinto y crema. Servilo con alguna pasta y tenés tu cena perfecta. Preparación: 15 mins › Tiempo de cocción: 45 mins › Listo en: 1 hora Calentar el aceite en una sartén a fuego mediano-alto. Rehogar la cebolla y las pimientas hasta que se hayan dorado. Agregar la pavita, y Pimentar a gusto. Cocinar hasta que se haya dorado y esté bien cocida. Añadir el ajo, pimentón y comino. Incorporar el puré de tomate y cocinar por unos minutos. Luego desglasar la salsa con el vino tinto. Agregar la crema y el queso crema, y cocinar por 15 a 20 minutos a fuego bien bajito. Mientras tanto, cocinar la pasta de acuerdo a las instrucciones del paquete. espolvorear con el perejil fresco antes de servir.
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5. Postres Postres para la mayoría de la gente es una verdadera delicia. Sin embargo, la mayoría de los postres contienen demasiada grasa y azúcar para tener en su menú diario. A continuación se presentan algunas variedades saludables de postres, pero hacerlo con cuidado y no coma todos los días cuando estás trabajando en la presión arterial alta. Asimismo, recuerda que un delicioso batido también puede servir como un delicioso postre.
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Ingredientes Porciones: 6 3 tazas de frutos rojos mixtos (pueden ser congeladas) 1 cucharada de azúcar 1 cucharada de maicena 1 cucharada de jugo de limón 2 potes de yogur natural 4 cucharadas de miel hojitas de menta para decorar
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Un postre fácil, riquísimo y muy simple que lleva muy pocos ingredientes y de un sabor espectacular. Los frutos rojos y el yogur son muy refrescantes. Este postre es ideal para peprarar para esos días de calor. Preparación: 10 mins › Listo en: 20 mins Colocar los frutos rojos en una olla fuego mediano junto con el azúcar y la maicena y cocinar durante 10 minutos, hasta que se espese la preparación. Dejar enfriar y colocar en 6 copas. Mezclar el yogur natural con la miel y cubrir las copas con el mismo. Llevar a la nevera por lo menos por 2 horas. Decorar con hojitas de menta.
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Ingredientes Porciones: 4 4 bananas ¼ cucharita de canela molida 300 g de yogur griego 3 cucharadas de azúcar negra



Cualquier fruta fresca, en lata o congelada puede usarse para hacer esta versión instantánea de crème brûlée. La fruta se cubre con yogur con menos contenido de grasa que la crema y luego se espolvorea con azúcar negra. Preparación: 8 mins › Tiempo de cocción: 1 min › Listo en: 9 mins Precalentar el horno a 180°C (moderado). Pelar las bananas y cortar cada uno en unas 16 rodajas. Dividir las rodajas entre 4 moldes de 250 ml y espolvorear con la canela molida. Repartir el yogur entre los moldes, colocándolo con una cuchara sobre las rodajas de banana hasta cubrir por completo. Espolvorear cada postre con 1 cucharada de azúcar, de forma pareja. Poner los moldes en una bandeja para hornear y colocarlos en la parrilla. Cocinar 1 minuto o hasta que el azúcar se derrita en el yogur, controlando siempre para que no se queme. Retirar y dejar enfriar unos minutos antes de servir. Variaciones En lugar de yogur, usar un queso crema bajo en grasa, o crema con la mitad del contenido de grasa. • Probar con una mezcla de frutas de verano, preparadas del mismo modo. También pueden usarse ciruelas, cerezas y frambuesas, pero es mejor si a estas frutas se las cocina un
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poco en una mínima cantidad de agua hasta que estén tiernas, y se las enfría, antes de cubrirlas con el yogur. DATO SALUDABLE Las bananas son grandes proveedoras de energía y una de las mejores fuentes frutales de potasio, un mineral que necesitamos para mantener un equilibrio estable de agua en nuestro cuerpo. Además de hidratos de carbono, las bananas también aportan fibra e importantes cantidades de vitamina B₆ y C, magnesio y cobre. IG (índice glucémico) El IG general de todos los ingredientes es bajo, de modo que los hidratos de carbono se digerirán y absorberán lentamente. Las recetas con bajo IG son ideales para quienes tienen diabetes o quieren perder peso. Provocarán sólo un pequeño aumento en los niveles de azúcar en sangre y lo mantendrán satisfecho por más tiempo, de modo que estará menos inclinado a picar entre comidas.
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Una forma divertida y colorida para servir frutas, tanto para grandes como para los más chicos de la casa. Ideal como finger food.



Ingredientes Porciones: 5 5 frutillas grandes, cortadas al medio 1/4 de melón, cortado en cubos on en bolitas 2 bananas, cortadas en rodajas gruesas 1 manzana, cortada en cubos 20 palitos de brocheta
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Preparación: 20 mins › Listo en: 20 mins hacer las brochetas con los distintos pedazos de fruta, intercalándolos, de acuerdo a tu gusto. Servir en una bandeja.
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Ingredientes Porciones: 4 2 mangos grandes bien maduros, cortados en cubos 100 cc de crema de leche 30 gr de azúcar 2 cucharitas de esencia de vainilla 200 gr de queso mascarpone



Esta es una versión más sofisticada de la clásica ensalada de frutas y les va a encantar. Puede usar mangos en lata si no es la época, no hay problema. Preparación: 15 mins › Listo en: 15 mins Pasar el mango por la licuadora. Mezclar bien hasta que se haga puré. Agregar la crema a un bol y batirla hasta punto chantilly, junto con el azúcar y la esencia de vainilla. Mezclar en forma envolvente el mascarpone con la crema chantilly. Hacer capas en una copa o vaso de trago largo, empezando con queso mascarpone, después una capa de mango y terminar con una capa de la preparación de mascarpone. Servir bien frío.
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Ingredientes Porciones: 6 300g de arándanos 500cc de yogur de vainilla 30g de azúcar
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Un helado super saludable que se hace en minutos. Lleva 3 ingredientes y les va a encantar. Preparación: 10 mins › Tiempo extra: 8 horas congelando › Listo en: 8 horas 10 mins Combinar todos los ingredientes en una licuadora. Licuar bien hasta que se forme un puré bien homogéneo. Verter en los moldes para helado. Llevar al freezer durante toda la noche, o hasta qu ese hagan.
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Ingredientes Porciones: 8 500g de frutos rojos 100g de azúcar 400 gr de queso crema 115 cc de crema de leche



Para esta receta se necesita una máquina de helado. El sabor intenso de los frutos rojos es realmente increíble y no hay nada mejor como el helado casero. Preparación: 15 mins › Listo en: 15 mins. Hervir los frutos rojos en su propio jugo, hasta que hayan explotado. Pasar por un colador, obteniendo más o menos 350 cc de jugos de frutos rojos bien concentrado. Dejar enfriar. Mezclar la preparación anterior con el azúcar, luego añadir el queso crema y la crema de leche. Mezclar bien y dejar en la nevera por unas horas. Preparar el helado de acuerdo a las instrucciones de la máquina de helado. Una vez listo, guardarlo en un envase sellado en el freezer.
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Ingredientes Porciones: 6 2 limas, exprimidas 4 cucharadas de miel 8 cucharadas de hojas de menta fresca, picadas 1 Melón verde, maduro 1 melón normal 1 sandía, chica, sin semillas
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Esta ensalada de melón y sandía tiene todo el color y el sabor del verano. La mezcla de jugo de lima, miel y hojitas de menta le da una linda presentación. Preparación: 10 mins › Listo en: 10 mins En un bol, mezclar el jugo de lima, la miel y las hojitas de menta picadas. Cortar al medio los melones y la sandía. Descartar las semillas y cortar bolitas con ayuda de una cucharita especial. También puedes cortarlos en cubos del mismo tamaño. Colocar en una ensaladera y rocira con la mezcla de jugo. Servir bien frío.
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6. Salsas
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Ingredientes 2 cucharadas de vinagre 6 cucharadas de aceite de oliva



Se utilizan sobre todo en ensaladas y para acompañar pescados al vapor, a la parrilla o como base para marinar pescados azules, así como en gazpachos, ajos blancos y escabechados Preparación: 5 mins › Listo en: 5 mins Pon el aceite, el vinagre en un cuenco pequeño. Bate bien con una varilla o un tenedor hasta que los dos ingredientes queden perfectamente integrados. Consejo En el mercado podemos encontrar una gran variedad de vinagres: de frambuesa, de estragón, de sidra, de manzana, de módena, de jerez... Basta con cambiar el tipo de vinagre para darle un toque especial a tu vinagreta.
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Ingredientes Porciones: 4 1 diente de ajo picado el jugo de 1 limón 1 cucharada de perejil fresco picado 2 cucharadas de aceite de oliva 3 tomates bien maduros, picados pimienta a gusto
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Esta salsa super fácil y rápida no necesita cocción. Asegurate de usar tomates bien maduros y hierbas frescas. Ideal para servir con pollo, pescados, o para untar tostadas en una tabla de quesos. Preparación: 10 mins › Listo en: 10 mins Colocar todos los ingredientes en la licuadora. Procesar hasta lograr una crema suave y homogénea.
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Ingredientes Porciones: 8 1kg de tomates verdes 10 chiles rojos secos 2 dientes de ajo, con su piel



Los tomates verdes o tomatillos se cocinan a la plancha hasta que se haya cocido bien la piel, dándole un sabor más bien ahumado para esta salsa mexicana. Servir con chips, o como salsa para acompañar tu comida mexicana favorita. Preparación: 1 hora 50 mins › Tiempo de cocción: 15 mins › Listo en: 2 horas 5 mins Forrar una plancha con papel aluminio y colocar a fuego fuerte. Acomodar los tomates vedes, chiles y ajo en una sola capa. Cocinar hasta que se haya puesto negra la piel, dándolos vuelta si fuese necesario. Los chiles y el ajo se cocinarán antes que los tomates verdes. Pelar los dientes de ajo y colocarlos en el mortero. Moler hasta lograr una pasta, y luego incorporar los chiles y molerlos hasta hacerlos puré. Colocar todo en un bol. Colocar los tomates verdes en el mortero, y pisarlos gruesos. Hacerlo en tandas, si fuese necesario. Combinar los tomates verdes con el chile y el ajo, y servir.
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Ingredientes Porciones: 8 1 cucharita de nuez moscada 2 cucharadas de maicena 300 cc de leche desnatada y pimienta a gusto



Esta receta es ideal para aquellos que quieren una receta de salsa blanca bajas calorías pero sin sacrificar el sabor. Bien cremosa y suculenta. Preparación: 5 mins › Tiempo de cocción: 15 mins › Listo en: 20 mins Agregar la maicena a la sartén sobre fuego bajo. Volcar la leche de una sola vez, revolviendo constantemente con cuchara de madera, hasta que se empiece a espesar. pimentar a gusto y condimentar con nuez moscada.



ElPlanDeLaDietaMental.com



Página 60



Espero que estas deliciosas recetas (sí, ya lo sé, hay más de 50 aquí ;-) te proporcionen la suficiente inspiración y te muestren que perder peso puede ser en realidad divertido. Lo único que necesitas hacer es cambiar un par de ‘malos’ hábitos y aprender ‘mentalmente’ un diferente estilo de vida. Cualquiera puede perder peso sin problemas, sin pasar hambre, sin efecto yo-yo, sin ejercicios o deportes extremos. Cualquiera puede alcanzar su peso ideal con una sonrisa en la cara. ¡Esto es lo que El Plan de la Dieta Mental puede hacer por ti! ¿Todavía no has empezado con el El Plan de la Dieta Mental …? Nosotros y decenas de miles de otros participantes sabemos que esta es la mejor inversión que puedes hacer en ti mismo.



Click Aquí Para Perder de Forma >> PERMANENTE de 5kg a 17kg en 15 Dias > PERMANENTE de 5kg a 17kg en 15 Dias 























Empfehlen Sie Dokumente












Ingredientes 

(incluye caimán). Este mes vamos a hacer un plato bastante especial: una sopa de GUISANTES. DEL PANTANO peligrosamente b










 








Ingredientes 

Está empezando a subir la marea :) ¡Manos a la obra! ¡Vamos allá! Ingredientes. FEB. Ajo. 3 dientes. Sal una pizca. Ajo.










 








caracterÃsticas ingredientes 

RVL Scalp Infusion Treatment hidrata cuidadosamente y aporta volumen para revelar un cabello con un aspecto notablemente










 








Paleo Ingredientes 

de masa de maíz ( puedes prepararla si no tienes acceso a masa fresca). 2 tazas de fresas frescas o ... 1 taza de harina










 








INGREDIENTES PRINCIPALES 

Los efectivos productos de Zrii están diseñados para realzar la belleza natural y apariencia juvenil de tu piel, sin imp










 








features ingredientes 

Sigue con RVL Scalp Infusion Treatment y despuÃ©s con RVL. Multi-perfecting Leave-in Conditioner. INGREDIENTES clave. MO










 








6 porciones Ingredientes 

Tip: si querés obtener un puré más cremoso, ¡añadí leche descremada! ... Saltear la cebolla en aceite, una vez que esté










 








Con todos los ingredientes 

H.E.Mc Loughlin. 12a - 1200 m Yeguas de 4 años, ganadoras de 1 20:15 .... 5S 7S 7 MICHU INT. J.Villagra-2. 57/Gradepoint










 








Ingredientes de NutriiVeda 

TÉ VERDE (CAMELLIA SINENSIS). El té verde es un poderoso antioxidante que contiene altos niveles de concentración de EGC










 








Ingredientes de Zrii 

Durante siglos, esta pequeña fruta, que crece en la tierra fértil en la base del Himalaya, ha sido a menudo considerada










 








Ingredientes Elaboracion - The Creative Rain 

Comenzaremos precalentando el horno a 210ºC calor arriba y abajo. Cogeremos la lámina de hojaldre y con ayuda de un cort










 








FG9G7500_Combo de contenedor para ingredientes 

8900 Northpointe Executive Park Drive, Huntersville, NC 28078 ... COMBO DE TAPA DESLIZANTE CON CUCHARA DE 4 TAZAS Y CONT










 








Tumbet Ingredientes: 2 berenjenas 1 calabacín 3 

Pelamos las patatas y las cortamos en rodajas, también cortamos en rodajas la berenjena y el calabacín. Pelamos los toma










 








las tecnicas del chef equipo ingredientes 

World War Ii Libraryaccess49, Kuta Software Unit 5 Transformation Answers Libraryaccess49, La. Vita In Tempo Di Pace Fra










 








2 porciones Ingredientes • 4 zapallitos media 

un poco (apenas dorados). Retirar del fuego y añadir la zanahoria rallada el jamón picado, queso blanco, sal, pimienta,










 








las tecnicas del chef equipo ingredientes terminologia 

Reviewed by Chen Chiang For your safety and comfort, read carefully e-Books las tecnicas del chef equipo ingredientes te










 








Con ingredientes que contribuyen al metabolismo ... - 4Lifetools.eu 

INGREDIENTES: Extracto de frutos cítricos (Citrus paradisi, Citrus sinensis y Citrus aurantium), extracto de raíz de. Co










 








4 porciones Ingredientes • 2 pechugas de pollo 

aproximadamente 10 minutos. Retirar, colar y dejar enfriar. Mezclar la fécula de .... Cortar las berenjenas y el calabac










 








4 porciones Ingredientes â€¢ 1 paquete de 

Â½ morrÃ³n rojo o verde. â€¢ Albahaca fresca. â€¢ 2 cdas. de aceite. â€¢ Sal, pimienta, orÃ©gano. PreparaciÃ³n. Pelar lo










 








6 porciones Ingredientes • 1 cda. de aceite • ½ cd 

Coronar cada bruschetta con un copete de queso crema y cebolla picada. • Francesas: cubrir con champiñones salteados con










 








Page 1 Rinde: 10 raciónes Ingredientes 5 pimientos verdes (cortados 

Calorías por gramo: Grasa 9 º Carbohidratos 4 º Proteínas 4. Para mas recetas: www.eatsmartumd.edu. Este material se des










 








6 porciones Ingredientes â€¢ 1 kg de filetes de 

En una asadera con 1 cda. de aceite, colocar los filetes y llevar a horno, dejar cocinar de ambos lados. Reservar. Pelar










 








Page 1 Bocados de frutas de granola Rinde: 1racion Ingredientes ... 

mental, ascendencia u origen nacional, estado civil, información genética, ... más información sobre el Programa de Alim










 








4 porciones Ingredientes â€¢ 600g de filetes de 

cortar cuadrados de 4 cm de lado. Calentar una sartÃ©n con aceite de oliva, dorar ambos lados. En una placa para horno,
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