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¢Qué es una alimentacion equilibrada?

Una alimentacidon equilibrada es aquella que aporta todos
los nutrientes necesarios para mantenernos saludables
de acuerdo a nuestras caracteristicas, permitiéndonos ser
flexibles en la eleccidon de nuestros alimentos y disfrutar
de lo bueno de la vida.

¢{Cuales son los desafios de Agrosuper para contribuir a
una alimentacion equilibrada de las familias chilenas?

En Agrosuper estamos comprometidos con la
alimentacion equilibrada a través de la elaboracion de
alimentos ricos, equilibrados y de la mas alta calidad
nutricional. Por eso, hemos establecido acciones
concretas que permiten empoderar a nuestros
consumidores, ofreciéndoles alternativas de productos e
informacidn necesaria para seleccionar sus alimentos
segln la ocasion de consumo.




grupos de alimentos

Para que tu cuerpo obtenga todos los nutrientes y la energia que
necesita, debes consumir alimentos de los distintos grupos,
isin dejar ninguno fuera!

En esta grafica te mostramos cuales son:

VERDURAS

FRUTAS
Ricas en Ricas en vitaminas
minerales y fibra. y antioxidantes.

-‘?'w

N

ALIMENTOS =
RICOS EN ' y
LIPIDOS -
Entregan grasas 3. *
beneficiosas - —
LACTEOS
Ricos en calcio
) y proteina.
-,
\@\ CEREALES
4 Y PAPAS
Entregan
energia y fibra.
AI.IMENTOS’RICOS
EN PROTEINAS
Carnes, legumbres asos
oS y huevos. A\ A .
(oS Sep, Ry .° o

o

Fuente: Gabas Chile, 2013.
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Grupos de alimentos:
>, Opciones y cantidades para

caracteristicas personales.

4 armar un plato equilibrado

El nUmero de porciones que debes comer de cada grupo de alimentos
va a depender de tus necesidades nutricionales y por lo tanto de tus

K % Frutos rojos 1taza 10049 \
L powo ) G |
‘ . >I\//\l'fir\jvcijlarina, damasco 2 unidades 1809
é yinezrinsr’”ﬁfra' liicle P 1 unidad chica 100g
‘\0) Durazno y naranja 1 unidad 1209

\_ ﬁ Uvas 10 unidades 909 )

L

2

1-2tazas

2409

Qg

P

1 taza

1209

Nl

= \
Leche blanca UD) 1taza 200 ml
=4 Yogur sin azGcar @ 1taza 120g
V- . >~ lrebanada
9 Quesillo de 3em 759 -



Grupos de alimentos:
Opciones y cantidades para
armar un plato equilibrado

En estas graficas te lo explicamos con medidas caseras.

4 )
% Carne de vacuno, pollo, % Una palma 100
cerdo o pavo detumano 9
B Una palma
Dey( P
NN\ Pescado % detumano 1999
*% Mariscos J 8 cucharaditas 1009
A (3D .
) Huevo entero A 1-2 unidades 759
: Guiso de legumbres @ 1taza 14049
7'/ Tofu 2 trozos grandes 809
Carne de soya J 3 cucharadas 309
\_ Y,

( N )
@ Palta Q@‘® Y4 unidad 309
; Ay .
Aceitunas ZZ@\ 6 unidades 309
‘. ‘ Frutos secos @ Pufadito 10g
@ Aceite de oliva o canola J 1 cucharadita 5ml

.

+

S

1 cucharada: una cuchara sopera.
1 cucharadita: una cuchara de té.
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Grupos de alimentos: @
Opciones y cantidades para
. armarun plato equilibrado >\

En estas graficas te lo explicamos con medidas caseras.

4 =\
Almuerzo/Cena
Arroz cocido @ % taza 100g
Tallarines cocidos @ % taza Nnog
Quinoa cocida @ % taza 1009
Choclo cocido @ 1taza 1609 G
Papa cocida 1 unidad 1509
Desayuno
Avena @ % taza 409
f.,\;f Pan marraqueta/hallulla @ Y unidad 509
?/ Molde integral 215 rebanadas 509
: . g Yadetaza o
0 ﬁ Harina de trigo o sémola @/ 4cdas 409 Y

Fuente: Segunda edicién Manual de porciones de intercambio para Chile,
Facultad de Medicina UDD, Rinat Ratner et al.

Por ejemplo

Si segln tus necesidades requieres
2 porciones de frutas al dia, puedes
elegir 2 opciones del listado. Por

ejemplo: ¥z pldtano en la mafanay

1 manzana en la tarde.




S Puedes medir cada
porcidon con la palma
de tu mano?

Lo que quepa
en ambas
manos de
verduras.

/ o\

é gceecigerda inclujr
- € cry
\ S tamaro g do de %%

Pulgar,

Tus porciones también se
$ pueden medir en tazas.
1taza =4 dedos de tu mano.

:INCLUSO PODRIAS ARMAR UN
PLATO AHORA MISMO!

o - A



iConoces las Guias R,
y Alimentarias parala
QA poblacion chilena?

©

Son una serie de recomendaciones sobre habitos
alimentarios y frecuencia de consumo de alimentos,
que buscan promover una alimentacion variada
incluyendo los diferentes grupos de alimentos.

02

Ponle colory sabor a tudia
eligiendo verduras y frutas en
tu alimentacion. [EEEEGIE)

3 verduras y 2 frutas al dia.

Come legumbres en guisos y
ensaladas todas las veces que
puedas.

+ Para mejorar la absorcion del
« Agregar verduras como lechuga,
tomate, pepino o pimentdn al pan
del desayuno o la once.

hierro, te recomendamos
acompafarlas con una buena
fuente de vitamina C, por ejemplo,
una ensalada alifiada con limdn, o
consumir una fruta de postre
como naranja o kiwi.

« Al cocinar arroz o fideos, agregar
verduras a la receta, como
zanahorias, zapallo italiano o acelga,

ara que quede mas sabrosa. . .
SRR E Consume 3 porciones de lacteos al

dia en todas las etapas de la vida.
« Comenzar cada dia con una fruta
natural acompafiando el desayuno.
Aumenta el consumo de pescados,
mariscos y algas de lugares
autorizados.

 Preparar verduras y mezclarlas con
huevos, como tortillas, budines o
guisos. Son una excelente alternativa
para plato de fondo.

Bebe agua varias veces al dia, no la
reemplaces por jugos o bebidas.

+ Llevar de colacion una fruta o
verdura, es muy beneficioso para
nifos, nifas y personas adultas.

Comparte las tareas de la cocina,
disfrutando de preparaciones
nuevas y tradicionales.

« Cada semana incluir una nueva

fruta o verdura. En la mesa disfruta de tu

alimentacion, come acompainado
cuando puedas y saca las pantallas.

Fuente: Guias alimentarias para Chile, 2022.
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: :Queé alimentos deben estar
presentes en el desayuno?

Lacteos y cereales @

\ )
=
~ )
icv
Un vaso o taza de Avena (3a 4 cucharadas)
leche o un yogur O media marraqueéeta o
@ de 150 g. dos rebanadas de pan de
molde o media hallulla.
\ Prefiere las opciones mas
naturales e integrales, para
aumentar el consumo
de fibra.
El acompafamiento va a depender de los
Opciones de requerimientos de cada persona. Si eres una
acombpafnamiento: persona que hface mucho ejercicio, el |d,eal
es agregar algun alimento rico en proteinas
como el jamdn o el huevo.
7 "“‘Eﬂ-"’
: %h / -

- de quesillo o AW . jamon de

queso fresco pavo o pollo

Lamina de :; - _,’/-* 3
h..\ queso, un trozo . " Verduras ﬂ' Lamina de

Miel o
Mermelada

De consumo ocasional.
Prefiérelos para acompafar
alimentos integrales.

- ‘ " Huevo Palta
% Y puedes incorporar una fruta
al desayuno o como colacion.
o
0 4&
1




Y los infaltables en el
>§ almuerzo o la cena?

M) )

Verduras Cereales

@ S
Verduras frescas, Cereales como arroz,
salteadas, cocidas al fideos, couscous, quinoa
vapor, guisadas, en O papa.
budin o tortilla.

Alimentos ricos Alimentos ricos
° en proteina | en lipidos |8

i o
723

9}
Un alimento rico en Ayudan a prevenir
proteina, que incluye enfermedades
cortes magros de distintas cardiovasculares. Considera
carnes como por ejemplo: incluir distintos aceites en tus
lomo de cerdo, trutro de comidas, como el de oliva,
pollo o pechuga de pavo. de frutos secos y de palta.

iNo olvides tomar agua! Bebe al menos
6 u 8 vasos al dia.

Oo 12



0 o~
.'; Colaciones L

Una colacion es un tiempo de alimentacidon que incluye pequefias
porciones de alimentos, gue son consumidos entre las
comidas principales.

E § La importancia de comer colaciones radica principalmente en evitar
J largos periodos de ayuno, que pueden producir fatiga, cansancio,
) hambre o bajo rendimiento en el caso de los estudiantes.

Entonces, ;Cuando se recomienda
comer colaciones?

e Cuando pasen muchas horas sin ingerir
ningln alimento (mas de 3-4 hrs.) Por
ejemplo: desde el desayuno a las 7:00,
hasta el almuerzo a las 13:00.

e Cuando no alcanzas a cubrir tus
requerimientos energéticos o de
nutrientes con las comidas principales.
Por ejemplo: deportistas que requieren
altas cantidades de proteina,
embarazadas que necesitan mayor
consumo de lacteos, adolescentes en
pleno crecimiento, etc.

® Cuando sientas hambre entre comidas.

ALIEEY Cereales ATIEE Sanfdwu;h Lacteos
verduras secos ol EASALSS
de proteina



Mix de Bastones de Ensalada de
mani, zanahoriay manzana,
almendras apio con naranjay
y nueces salsa a platano
elecciéon

Sandwich de
Barra de pan integral
cereal con jamoén de
integral pavo, lechuga y
aderezo




:Como se deberia ver
S cun plato equilibrado?

Como representa la grafica,
Y del plato contiene cereales (arroz, fideos, quinoa o papas), ¥ del plato
contiene alimentos ricos en proteinas (carnes, huevos o legumbres), y la
mitad del plato son verduras (ensaladas, verduras asadas, guisos, etc.).

"Intenta equilibrar los platos

El plato en el almuerzo o en las ocasiones especiales.

cena puede iracompaiado Si comes papas fritas en un
de una fruta como postre asado, integra verduras."

Fuente: grafica adaptada por recomendaciones B
del Healthy Eating Plate de la Universidad de Constanza Diaz / (
Harvard y de Myplate del Departamento de Nutricionista

Agricultura de Estados Unidos.

1S



REVISAY APROVECHA

Revisa qué alimentos tienes 02
disponibles en tu despensa
y refrigerador, y andtalos en PLATOS PARATODOS
una lista. Esto te ayudara a
planificar un mena, ahorrar
y aprovechar los alimento
disponibles.

Organiza un menu para
la semana, escoge las
preparaciones que mas
se adapten a tus gusto
y los de tu familia.

COCINA EN GRAND

Si te acomoda, puedes
cocinar en porciones mas
grandes. Luego congelar
porcionado e ir sacando las HAZ TU LISTA DE COMF

preparaciones segun el uso. Realiza la lista de compra
de los alimentos que te
hagan falta segun el menu
planificado para la semana.
Recuerda revisar la lista de
alimentos que ya tienes en
tu despensa, es la mejor
manera de ahorrary no
comprar en exceso.

GUARDAY SIEMPR

TENDRAS
Puedes preparar sofritos
y bases en mayores

cantidades y congelar.

16



de alimentacion semanal

Los tamanfios de las porciones son una recomendacién general, cada

Lunes

Desayuno

- 1taza de leche!

* ¥2pan marraqueta

con2laminasde
jamon de pavo?.

Colacién §

(opcional)

« 1 naranja.’
- 1 botella de agua
300-400ml.#

Almuerzo

« 1taza de apio,
lechugay
zanahoria®.

« 3/4 tazade arroz
con un trozo
regularde
salmon® al horno.
» Una taza de

tutti frutti.?

- 1vaso de agua“.

« 1yogur sin azlcar
afiadida’.
- ¥ taza de avena®.

« 1taza de lechuga,
brocoli y tomate®.
«1papa mediana
con 1 tuto corto
de pollo asado.

» 1 manzanad.

Turo Corio
T —"

Martes

Desayuno

- 1taza de leche!
« 1 pan pita con 4
cdas. de ricotta y
tomate.

Colacion
(opcional)

« Un puiiado de
frutos secos.

« 1 botella de agua
300-400ml.*

Almuerzo

«1taza betarraga,
pepino y tomate®.
+1taza de lentejas’.
«2 mandarinas®
«1vaso de agua*.

Tuto tapg,

«1taza de leche!
« 5 galletas de arroz o
salvado con palta.

Cena

- 1taza de apioy
zanahoria
» % de taza de arroz

con cubitos de pulpa

- 1 platano

Miércoles

Desayuno

- 1yogur sin azlcar
afiadida’.

- % taza de cereales
sin azUcar afladida.®

Colacion
(opcional)

« 1 platano.®
+ 1 botella de agua
300-400ml.*

Almuerzo

- 1taza espinaca,
lechuga y tomate®.

« 3/4 taza puré con
un tuto cortoo
largo de pollo asado.
« 1yogur’.

» 1vaso de agua*.

- 1taza de leche!
*2reb.Pande
molde integral con
jamén de pavo.

Para tu colacién puedes llevar alguna barrita o snack en reemplazo.
Prefiere opciones de snack caseros o con menos sellos.

Cena

« 5 unidades de
esparragos.

Y2 Tazade
quinoa con
budin de atan™.
« 2 mandarinas.

persona puede necesitar cantidades distintas.

Jueves

Desayuno

- 1taza de leche!

* 2reb. pande
molde integral con
2 laminas de jamon
de polloy palta.

Colacion
(opcional)

« 1yogur’.
- 1 botella de agua
300-400ml*.

Almuerzo

+ 1taza lechuga,
rabanitos y tomate®.

+ 1taza de garbanzos®’.
guisados con arroz.

« 1 platano®.

+ 1vaso de agua“.

- 1taza de frutillas.
con % taza de avena
y 1yogur®,

« 1 botella de agua
300-400ml*.

Cena

« 1taza de repollo,
zanahoria rallada y
palta®.

« 1tazade fideos
con Y2 taza de salsa
de tomate con
carne.

» 1 manzanad.

+ 1vaso de agua“.

Viernes

Desayuno

« 1yogur sin azlcar
afadida’.
- ¥ taza de granola®.

Colacion
(opcional)

» Un pufiado de
almendras.

« 1 botella de agua
300-400ml.*

Almuerzo

- 1taza zapallito
Italiano, pepino

y betarraga®.
«1tazade
charquican™.

« 1 naranjas. <
- 1vaso de agua“.

- 1vaso de leche.
+1/2 pan
marraqueta o
hallulla? con una
l&mina de queso
o quesillo.

« Hamburguesa
de garbanzo, con
tomatey
lechuga.

« 1 perad.

- 1vaso de agua“.

. -
Ciianza



de alimentacion semanal

Los tamanos de las porciones son una recomendacidén general, cada

Desayuno

« 1vaso de leche'
+1/2 pan marraqueta
o hallulla? con
huevos revueltos.

Desayuno

« 1taza de leche
cultivada sin azGcar
afadida'.

* 2 panqueques con
mantequilla de
manti y frutillas.

persona puede necesitar cantidades distintas.

Colacion
(opcional)

« 2 mandarinas?

Colacion
(opcional)
1 puiado de
frutos secos.

Sabado

Almuerzo

«» 1taza de guacamole
« Verduras grilladas y
pollo apanado.

« 1taza de tutti fruttic.
+ 1vaso de agua“.

Domingo

Almuerzo

«1taza de ensalada
chilena, tomatey
cebolla®.

« 3/4 taza de quinoa
con lomo de cerdo a
la parrilla.

» Helado de fruta.

« 1vaso de leche!
«1pan Pitacon2
cdas.de pastade
ave-pimenton.

Once

- 1 yogur sin azlcar
afadida’.

» ¥2 pan hallulla? con
2laminas de jamén

Cena

+ 1taza brocoli,
pimentdn, tomate®.

» V2taza de papas
salteadas con
hamburguesa de pavo®.
+ 1taza de frambuesas.

Cena

 3/4 taza de arroz con
1 huevo frito en aceite

de oliva o canola.

« 2 kiwis®.

« 1 taza de ensalada de
tomate®.

« 1vaso de agua.

Recuerda alifiar tus ensaladas con 1
cucharadita de aceite vegetal crudo (de
preferencia aceite de oliva o canola), jugo
de limén, vinagre o aceto balsdmico.

En la minuta dejamos solo ideas,
tl puedes cambiar las frutas y verduras
por cualquiera de la estacion.

s

TLeche: semidescremada o entera, natural o saborizada, o leche cultivada. Puede acompafiarse
con una cucharadita de cacao o vainilla.

2 Pan: se puede reemplazar por dos rebanadas de pan de molde o un pan pita.

3 Fruta: se puede reemplazar por frutas disponibles segln la estaciéon del afio.

4 Agua: puede ser saborizada con frutas.

5 Verduras: puedes elegir distintas alternativas e ir variando segln la estacién del afio.

¢ Salmon: puede ser reemplazado por otro tipo de pescado como por ejemplo atln o jurel.
7Yogur: descremado o entero, natural o saborizado, o leche cultivada.

8 Cereales: avena o cereales sin azlcar afadida.

? Legumbres: puede ser porotos o garbanzos.

° Taza de quinoa con budin de atin: puede ser reemplazado por una tortilla, pascualina, quiche o
verduras salteadas. Aproveche condimentos (por ejemplo pimienta, comino, orégano, paprika, curry) en
reemplazo de la sal.

" Guisos: puede ser reemplazado por carbonada o cazuela. Aproveche condimentos ( por ejemplo
pimienta, comino, orégano, paprika, curry) en reemplazo de la sal.

e



Alternativas de preparaciones
para ocasiones especiales

¢Como se puede ser flexible cuando llega el finde,
o si tenemos una celebracion?

Tanto en la semana como durante el fin de semana se o
puede tener flexibilidad y comer otros alimentos. Lo ° ,}J
o

importante es siempre mantener el equilibrio entre lo que

comemos en mayor proporcidén y en menor proporcion. \Q %
>

La alimentaciéon tiene un componente social

y emocional muy fuerte. Es muy importante
disfrutar de un evento familiar o cumpleafnos
con seres queridos y luego volver a nuestra
alimentacién de rutina, sin restricciones.

‘ Mari.a .Pa.z Aspillaga
: " Nutricionista O : \\‘\\
\|/ AV

~

N

© 0
. - e
mentaciéon equilibrada. Nos permi
tay disfrutar de diferentes
empre y cuando nuestra

te todos los nutrientes y
tenernos sanos.

. . .
Finalmente, no hay alimentos buenos ni maI(;>s. Se trat
de disfutarlos de manera balanceada.

22

19 O

De eso se trata la ali
comer todo lo que nos gus

ocasiones de consumo, sl
alimentacién diaria nos apor
energia que necesitamos para man

\



TIPS
CULINARIOS

Al cocinar, utiliza una base generosa de verduras
cocinadas de diversas maneras, para incluirlas en
tu alimentacion.

Prueba cocer las verduras al vapor, evitando que
hiervan o se cocinen en exceso, ya que pierden
vitaminas, minerales y antioxidantes.

Varia los métodos de coccidén que utilizas como:
hervir, a la plancha, al horno, al wok, salteados,
guisos, entre otros.

Cuando cocines en el horno, cubre la bandeja con
papel para horno. Asi no se pegan los alimentos y
no necesitas afadir aceite extra.

Para realzar sabores y disminuir el uso de sal,
puedes utilizar las especias y hierbas aromaticas
que mas te gusten.

Evita calentar el aceite hasta que salga
humo blanco.




Siempre cocina con tapa,
asi ahorraras un 25% de
energia en tus

preparaciones.

Elige frutas y
verduras de
temporada. En
general necesitan
Menos agua para
su produccion.

Planifica tu
alimentaciéon
semanal, evitando
la pérdiday
desperdicio de
alimentos.

Cuando cocines, elige un
quemador de tamano
proporcional a la olla que
estés utilizando.

Utiliza la cascaras
de verduras para
hacer caldos y
usarlos como base
de otras
preparaciones.




7
2
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TIPS DE _
HIDRATACION

Sin agua, tu cuerpo dejaria de funcionar como es debido. Mas de
la mitad del peso de tu cuerpo esta formado por agua, y una
persona no puede sobrevivir sin ella mas de unos pocos dias. ¢Por
qué? Porgue tu cuerpo la necesita para poder llevar a cabo
muchas de las funciones que desempenia.

No beber suficiente agua disminuye el rendimiento fisico,
aumenta el ritmo cardiaco, dificulta el mantenimiento de la
presion arterial, y afecta negativamente el rendimiento cognitivo.

Es por esto que la recomendacion
nos indica consumir de 6 a 8 vasos
de agua al dia, es decir,de1,5a 2
litros diarios, en adultos.




Saborizar el agua natural con
rodajas de frutas u hojas de
distintas hierbas, como limén,
naranja, frutilla, menta. Para esto
puedes prepararla en un jarréon
grande para luego ir sacando.

No esperes a tener sed para
beber agua. Solo asi es
posible mantener un buen
nivel de hidratacion.

Puedes tener una botella con
agua disponible en tu escritorio
o lugar de estudio/trabajo. Si te

movilizas constantemente
puedes llevar la botella contigo.

Puedes establecer momentos
durante el dia para beber agua.
Por ejemplo: después de
despertar, antes de comer, antes
y después de entrenar, o los que
te acomoden mas.

Las bebidas calientes, como infusiones, también
cuentan, especialmente en invierno.




TIPS PARA _
UN MEJOR SUENO

¢Qué es el suefo? Es una necesidad basica del organismo, que
permite que funcionemos al dia siguiente. Es un proceso bioldgico
complejo que nos ayuda a procesar nueva informaciony a
mantenernos saludables.

Es por esto que se han estudiado y recomendado medidas para
mejorar nuestro suefio, conocidas como la *higiene del suefio* Es un
conjunto de practicas que ayudan a cuidar la calidad del descanso y

prevenir desajustes en los horarios.

¢Sabias qué la alimentacion también influye en nuestra calidad del
sueno? Los nutrientes que consumimos permiten a nuestro
organismo a desarrollar procesos complejos como es el dormir.

Dentro de las recomendaciones generales para favorecer nuestra
calidad del suefio tenemos:

Dejar la Ultima comida al

LT menos 2 horas antes de irnos T
a dormir. Idealmente que
& . . &
-~ L\ incluya proteinas (carnes, - L\
Evitar [a cafeina 6 horas huevos, lacteos) y verduras.
Evitar los alimentos
antes de acostarse. .

. . s pesados, picantes o

Esto incluye café, téy h
refrescos, asi como T~ SPUEETEREES OlEs
’ antes de acostarse.

chocolate.

—

8
| W
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Cafeina: estimula el sistema nervioso central, por lo que nos dificultara
conciliar el suefo.

Especias: suelen generar una mayor produccion de 4cido gastrico, por
lo que pueden producir acidez o flatulencias e incomodarnos a la hora
de dormir.

Grasas: pueden producir reflujo al acostarnos justo después de
ingerirlas. Es preferible comer alimentos altos en grasa con mucha
anticipacion antes de dormir.

Liquidos: evitar ingerirlos muy cercanos a la hora de dormir, ya que
levantarnos al bafio va a interrumpir las horas de sueno. Puede dificultar
la conciliacién del suefio nuevamente.

:Que otros habitos debemos tener

para mantener una buena calidad de suefio?

01

02

03

04
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Establecer un horario regular para irse a dormiry despertarse.
Si tienes la costumbre de tomar siestas, intenta no exceder los
45 minutos de sueno diurno.

Encontrar una configuracion de temperatura de suefio cOmoda
y mantener la habitacién bien ventilada. Usar ropa de cama
comoda y acogedora.

Reservar la cama para dormir, evitando su uso para el trabajo o
la recreacion general.

Evitar la ingestidn excesiva de alcohol 4 horas antes de
acostarse y el consumo de cigarros.

Fuente: World Sleep Society
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% TIPS PARA REALIZAR
= ACTIVIDAD FiSICA

N

T~
| @D )
Se recomienda realizar actividad fisica con regularidad de 150 a 300
minutos semanales de actividad moderada o 75 a 150 minutos de
intensidad vigorosa.

¢Queé significa de intensidad moderada y vigorosa?

Moderada: se puede realizar mientras se sostiene una conversacion. Por
ejemplo: caminata, bailar, aspirar, etc.

Vigorosa: actividad en la cual no se puede mantener una conversacion
continua. Por ejemplo: andar en bicicleta, jugar deportes en equipo, etc.

¢Como dividir la actividad fisica en la semana?

Estos minutos se pueden dividir de la manera que mas nos acomoden en
los dias de la semana con la actividad que prefieras.

Algunas opciones son:

3 veces a la semana /1hora Svecesala Semang

/30 Minutog




Mantén una buena
hidratacion antes,
durante y después de
realizar actividad fisica.

Incluye fuente de proteinas
en los diferentes tiempos
de comida, para ayudara la
formacién y mantencion de
tu masa muscular.

Puedes incluir una
colacién que te
aporte energia antes
de gjercitarte, como
una fruta.
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Carbonada! § “mn
de PO"O ! 4 porciones %‘

Preparacion

Cortar las pechugas de pollo en
cubos medianos, el pimentdny la
cebolla en brunoise y el zapallo en
cubos. Pelar las papas y cortarlas
en cubos.

@ Luego, en una olla grande
previamente calentada con
aceite, cocinar el pollo picado
durante 5 a 8 minutos.

@ Incorporar en la olla el pimentén,
la cebolla, las papasy el zapallo.

Agregar 1% litro de agua, aji de
color, sal y pimienta a gusto y
dejar cocinar de 15 a 20 minutos o
hasta que la papay el zapallo se
encuentren cocidos.

g

Finalmente agregar el choclo
desgranado y dejar cocinar
durante 5 minutos mas.

Servir en un plato hondo y sobre
ella espolvorear cilantro picado.






Comenzar cortando el pimentdn
rojo, verde y amarillo en bastones
finos y la cebolla morada en pluma.

Cortar la lechuga, moler la palta 'y
cortar los tomates cherry y el limon
en gajos.

Cortar los filetitos de pollo en cubos
y saltearlos en conjunto con los
pimentones de colores y la cebolla
morada. Salpimentar a gusto y
revolver hasta que estén cocinados.

A continuacion empezar a armar la
fajita, poniendo como base la
tortilla de trigo. Sobre ella esparcir
palta, la lechuga picada, y el
tomate cherry.

Finalmente colocar el pollo salteado
con las verduras, echar el chorrito
de jugo de limdn de pica, envolver
la fajita y servir.






Bistec de Pechuga de
Pavo con Salsa de
Tomatey Puré de

Papas al Ciboulette

X 20-60 min.

o
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. Lavar, pelary cortar las papas para
cocinarlas en agua hirviendo con sal.

Cuando estén cocidas, escurriry
moler con leche caliente y
mantequilla hasta formar un puré.
Rectificar sabor con sal, pimienta,
ciboulette y reservar.

Para la salsa: lavar, pelary cortar
cebolla, zanahoria, tomate, apio y ajo
en trozos medianos para cocinarlos
en una olla con aceite de oliva.

Sofreir un poco, agregar concentrado
de tomate, albahaca deshidratada y
dejar cocinar por 30 minutos.

Pasados los 30 minutos, moler la
salsa de tomate y rectificar el sabor.
Reservar.

Servir el pavo con la salsa de tomate,
el puré a la ciboulette y ja disfrutar!






Cazuela de
Albondigas
de Pavo

En una olla con un chorrito de aceite,
cocinar las albondigas y dorarlas por
todos sus lados por aprox. 5 min.
Reservar.

En la misma olla que se cocinaron las
albéndigas, agregar nuevamente un
chorrito de aceite y vertir la cebolla
junto al ajo y la ramita de apio.

Cuando la cebolla esté trasltcida
vierte el orégano, sal, pimienta,
papas Yy trozos de zapallo. Cocinar
por dos minutos aprox. y agregar 2
litros de agua. Tapar la olla y cocinar
por 10 minutos a fuego medio.

Pasado el tiempo, probary
rectificar sabor.

Servirinmediatamente y agregar en
la superficie cilantro fresco picado.






Asiento al | ¥ 30 min.
Estilo Mongoliano | ---------
con Arroz : 4 porciones

01

02

Para preparar arroz: en una olla,
agregar la mitad del aceite de
maravilla y echar el arroz. Sofreir hasta
que esté casi traslicido. Luego agregar
1taza de agua hirviendo por cada taza
de arroz, echar sal al gusto, revolver
suavemente, tapary ponerlo a fuego
bajo con tostador por 20 minutos.
Espolvorear con ralladura de limén y
mezclar. Al terminar el tiempo, apagar
el fuego y esperar unos 5 minutos mas.

Condimentar el Asiento Super Cerdo
con pimienta.

En un sartén o wok, calentar el resto
del aceite a calor maximo y saltear la
carne por 3 a 4 minutos, agregar los
cebollines y los ajies.

Saltear por un par de minutos y
agregar la salsa de soya y la maicena
disuelta (3/4 de taza por cada 2 cdtas
de maicena) mezclando
constantemente.

Cocinar por un par minutos y servir
acompanado de arroz blanco
aromatizado con cascara de limén.






Zapallitos
Rellenos con
Pollo y Pimenton

‘ Comenzar la receta cortando las
pechugas de pollo Super Pollo en
cubitos y el pimentdn rojo en
brunoise.

‘ En un sartén previamente calentado,
cocinar los cubitos de polloy el
pimentdn durante 8 minutos y
salpimentar.

‘ Rellenar cada zapallo con la mezcla
y espolvorear con queso parmesano
en la parte superior.

‘ Llevar al horno durante 25 minutos a
180°C.

‘ Dejar enfriary disfrutar.







Filete De Cerdo en
Costra al Horno con
Arroz al Cilantro

Preparacion
Ingredientes Precalentar el horno a 180°C.
Moler el cilantro en la minipimery
800 g de Filete agregar 1% tazas de agua hirviendo

Super Cerdo por cada % tazas de cilantro.

1cda de aji de color
1cda de orégano seco
1cda de sal gruesa
1cdta de pimienta

2 cdas de miel

3 cdas de aceite oliva
12 taza de arroz

1cda de aceite

V2 taza de cilantro

Para preparar el arroz: en una olla,
agregar el aceite de maravillay
echar el arroz. Sofreir hasta que
esté casi traslUcido. Luego agregar
el caldo de cilantro, echar sal a
gusto, revolver suavemente, tapary
ponerlo a fuego bajo con tostador
por 20 minutos. Al terminar el
tiempo, apagar el fuego y esperar
unos 5 minutos Mmas.

En un bowl mezclar la sal, la
pimienta, el aji de color, el orégano
y reservar. Con una brocha pintar
con la miel los filetes Super Cerdo
por todos lados y cubrir con la
mezcla de alifos reservada
formando la costra.

En una fuente para horno poner el
aceite de oliva y acomodar los
filetes, llevar al horno por 15
minutos cubierto con papel de
aluminio, luego destaparloy
llevarlo al horno por 25 minutos
mMas.

Retirar del horno, dejar reposar por
5 minutos, trozarlos y servir de
inmediato acompanado de arroz
verde al cilantro, con su jugo.
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Guiso de Pulpade | ¥ 30 min.
Cerdo con Tomate | - -------
y Arroz Arvejado 1 (@) 4porciones

Preparac

Cortar la pulpa pierna Super
Cerdo® en lonjas grandes y sellarla
con la mitad del aceite de oliva.
Sellar por 2 a 3 minutos. Reservar.

Para preparar arroz: en una olla,
agregar el aceite de maravillay
echar el arroz.

Sofreir hasta que esté casi

En el mismo sartén, saltear con el trasllcido.

resto del aceite de oliva la

cebolla picada en cuadritos y ’ Luego agregar 1% taza de agua
el ajo picado. hirviendo por cada taza de arroz,
echar sal al gusto, revolver
suavemente, tapary poner a
fuego bajo con tostador por

la salsa de tomate y el caldo de 20 minutos.

verduras preparado segln las
instrucciones del envase. Revolver
hasta espesar.

Al terminar el tiempo, apagar
el fuego y esperar unos 5
minutos mas.

Agregar la nuez moscada,

champifiones cortados, tomate y Mezclar el arroz con las arvejas.

pimenton cortado en cubitos, sal, Acompafiar la pulpa de cerdo con
pimienta y cocinar por 20 a arroz arvejado.
25 minutos.

Retirar del fuego y agregar
la crema.

* Volver a poner la pulpa pierna de
cerdo sellada y agregar la harina,
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Lasana de Pechuga de Pavo
Ahumada Sopraval,
Ricotta y verduras

Preparacion

Precalentar el horno a 200°C. Cortar la
Pechuga de Pavo Ahumada Sopraval
en tiritas. Reservar.

Blanqguear los esparragos por 3
minutos en agua hirviendo. Escurriry
cortar en trozos medianos.

Limpiary preparar los otros
ingredientes frescos: cortar los
zapallitos italianos (a la mitad
longitudinalmente y luego en ldminas
delgadas), los champifiones también
en ldminas y el perejil finamente. Rallar
el queso parmesano en hebras finas.

Calentar el aceite de oliva en un sartén
a fuego alto. Saltear por 2 minutos los
champifiones con los zapallitos
italianos, el perejil picado, sal y
pimienta, hasta que estén al dente.
Reservar.

Mezclar la ricotta con el queso cremay
un poco de leche hasta tener una
pasta suave. Reservar.

Cocinar las masas de lasafa en etapas,
en una olla con abundante agua
hirviendo con sal, por 1 minuto. Pasar
las masas a una fuente con agua fria
para que no se peguen.

Ahora armar la lasafa: verter un
chorrito de aceite de oliva en una
fuente refractaria mediana y cubrir
con una capa de masa. Rellenar con
una porcién de la mezcla de ricotta,
las hebras de queso parmesano,
zapallitos, champifiones, esparragos
y pechuga de pavo.

Continuar el proceso, alternando
capas de masa, ricotta, verduras,
pechuga de pavo y queso
parmesano hasta formar tres capas
en total.

Finalizar con una capa de masa,
cubrir con ricotta, espolvorear queso
parmesano y terminar con un
chorrito de aceite de oliva y orégano.

Llevar al horno y cocinar por 20 a 25
minutos, hasta gratinar. Servir de
inmediato y disfrutar.






coN AGROSUPER

comer
mejor

ESTA EN TUS MANOS

¢Ves? Saber méas sobre como alimentarnos
dia a dia nos ayuda a disfrutar lo bueno de |la
vida. Y si comemos de manera equilibrada,
iSiempre podremos darnos gustitos!

{ESTEMOS CONECTADOS!

Siguenos en nuestra cuenta de Instagram
@agrosupercomermejor y encuentra mas
tips, recomendaciones y datos para llevar
una alimentaciéon equilibrada.
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