ESTE MENU ESTA CREADO A PARTIR DE LAS ESTRATEGIAS 5
NUTRICIONALES COMENTADAS EN LA CHARLA DE HIPERTENSION.

TE RECOMIENDO QUE LA VEAS PARA ENTENDER POR QUE ESTA
CONFECCIONADO EL MENU ASI'Y QUE PUEDAS IDENTIFICAR NUTRIENTES
CLAVE EN LAS RECETAS QUE OS PONGO
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Bol de yogur con avena, chia y fruta: Ponemos en la base yogur de soja/el que nos guste o tengamos por casa que sea
natural y si queremos sabor de fruta le anadimos fruta y lo batimos.

A ese yogur le anadimos una cucharadita o dos de semillas de chia y dejamos que se hinches durante 2h al menos
(podemos dejarlo toda la noche).

Anadimos 2-3 o lo que necesitemos cucharadas de avena y elegimos dos frutas diferentes para anadirle: pina, mango,
arandanos, frambuesas, kiwi, platano...

Tostada con aguacate y queso feta: un pan integral que nos guste, con aguacate, queso feta, un
poquito de canonigos o rucula y cebolla encurtida.

Tostada de hummus con salmon: hummus que mds te guste o tengas por casa, rodajas finitas de
pepino, unas hojas de lechuga, tomate cherry y un par de lonchas de salmon ahumado.

Porridge con fruta y crema de almendras: en un bol pones tu bebida vegetal favorita, 4-5 cucharadas de avena, cacao o
canela Ceylan, una cucharada de mantequilla de frutos secos y fruta que quieras. Puedes primero calentar la avena con la
bebida para que quede mas estilo porridge o frio.

Tostada con ensalada de guacamole y huevo duro: para la ensalada de guacamole yo | echo:
tomates cherrys cortados pequenitos, cebolla bien picada, aguacate aplastado, lechuga cortada
finita y lo mezclo todo con aceite, cayena, pimienta y una cucharadita de mostaza de Dijon.
Encima el huevo duro y listo

Bol de Acai: batimos fruta congelada para la base con bebida vegetal (pldatano, arandanos, frambuesa... lo que tengas).
Por encima ponemos mads fruta, frutos secos y pipas que nos gusten, crema de frutos secos y avena o granola.

Tortitas de avena y platano: Mezclamos dos platanos maduros, bebida vegetal 1 taza y media aprox, 1 cucharada de
cacao puto en polvo, 4 cucharadas de avenaq, 1 cucharada de levadura quimica y arandanos. Vamos haciendo las
tortitas con esa mezcla.



Hummus de remolacha: 1 remolacha cocida, un bote de garbanzos cocido, 1 diente de ajo, zumo de limon, 2 cucharadas
de tahini, 3 cucharadas de aceite, pimienta, un poco de sal y triturar todo e ir corrigiendo segun veas la textura.

Helado de yogur y frutos del bosque: En un papel de horno vertimos y expandimos yogur y
anadimos por encima fruta, crema de frutos secos, semillas y chocolate en trozos. Congelamos
durante 3h minimo.

Gildas completas: poner varios ingredientes como anchoa, alcaparra, pepinillo, cebolleta, salmon
ahumado, aceituna, quesos... hacer gildas diferentes con encurtidos y otros ingredientes que se
nos ocurran

Edamame salteado: Hervir el edamame o comprarlo ya fuera de la vaina hervido en bote. En una sartén ponerlos a fuego
alto con aceite de sésamo, pimenton, pimienta, ajo en polvo y un poco de sal o salsa de soja.

**El resto de recetas de esta parte son tal cual, no requieren
de ninguna preparacion



En esta seccion las recetas son muy largas de escribir, asi
que os dejo el link a paginas donde han hecho una receta
igual o similar. Tenéis que pulsar encima de cada titulo para
acceder a lareceta.

Pastel de patata con bolonesa de lentejas

Wok de noodles con verduras y gambas

Lasana de calabacin con pavo

Chili vegano

Curry de garbanzos con quinoa

Rissotto de setas y trufa (opcional)



https://ekilu.com/es/receta/noodles-con-gambas
https://cookpad.com/es/recetas/10547333
https://ekilu.com/es/receta/lasana-de-calabacin-con-pavo-y-verduras
https://www.cocinatis.com/receta/chili-vegano-soja.html
https://www.myrealfood.app/es/recipe/EmqOoLi1N4SossxqSLyz
https://www.manjaresdelatierra.com/blog/risotto-con-trufa-negra-y-boletus-receta-paso-a-paso-para-triunfar/

En esta seccion las recetas son muy largas de escribir, asi
que os dejo el link a paginas donde han hecho una receta
igual o similar. Tenéis que pulsar encima de cada titulo para
acceder a lareceta.

Sopa de quinoa

Calabacin relleno

Poke bol

Noquis

Ensalada completa

Alcachofas con quinoa

Fajitas de tofu



https://recetasdecocina.elmundo.es/2023/08/calabacines-rellenos-de-atun-receta-facil-casera.html
https://www.bmc.org/es/recipes/sopa-de-pollo-y-quinoa
https://laboutiquetrattoriaviajera.es/blog/recetas-de-poke/
https://cookpad.com/es/recetas/16340880
https://cookpad.com/es/recetas/16340880
https://ekilu.com/es/receta/ensalada-de-espinacas-aguacate-y-nueces
https://www.myrealfood.app/es/recipe/y31yeaVEXDFrvAi89DEw
https://ekilu.com/es/receta/burritos-de-tofu

