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Soy Alba Alonso, vivo en la Garrotxa
(Cataluia) y me dedico a mejorar la vida
de las personas aumentando su bienestar
a través de la alimentacion, la meditacion
o mindfulness y los masajes. A parte de
las visitas presenciales, imparto cursos y
programas online que podras encontrar

peridodicamente en mi web.

Esta vez, te propongo el menu de un dia

saludable que te ayudara a sentirte con e-

nergia sin renunciar a tu salud a través de recetas faciles y rapidas de preparar. Por lo tanto,
es ideal para personas que no quieren o no pueden dedicar mucho tiempo en la cocina co-
mo estudiantes, personas que trabajan muchas horas, madres sin tiempo o personas

mayores.

Las recetas son todas de origen vegetal y sin gluten, sin embargo, si estas segur@ de que
no tienes ningun problema de salud relacionado con el gluten, puedes usar algunos ingre-
dientes como los copos de avena o el pan con gluten. Eso si, asegurate de que todos los in-

gredientes sean de calidad y preferentemente ecolégicos.

Espero que lo disfrutes y, si quieres saber algo mds sobre mi, puedes visitar mi web que es

albaalonso.com, seguirme en instagram o clicar “me gusta” en mi pagina de facebook. Me

encantara inspirarte y ayudarte a incorporar nuevos habitos alimentarios que enrigquezcan

tus dias!
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http://albaalonso.com/
https://www.instagram.com/alba_nutricio_massatge/
https://www.facebook.com/alimentacioimassatgesGarrotxa/

Desayano

COPOS DE AVENA CON PLATANO Y ALMENDRAS

Ingredientes:

e 6c.s. Copos de avena finos (los puedes encontrar con o sin gluten).
e 1vaso de bebida de avena (con o sin gluten).

. 1 platano.

e 5almendras crudas.

e Y c.p.canela en polvo.

e  Opcional: 1 c.p. sirope vegetal (de arroz, de agave, de arce...).

Deja en remojo los copos de avena con la bebida de avena toda la noche. Por la mafiana,
corta el platano y las almendras a trozos pequefios o ldaminas i coldcalos por encima.
Anddele un poco de canela en polvo y, si lo deseas un poco mas dulce, afade el sirope.

(Lo¢ copoc de avena no¢ aportan carbohidra-
tos complejos, lo que nos da energia cin dis-
parar loc niveles de azicar en cangre.
Adende, cu combinacion de fibra coluble e
incoluble noc ayuda a reqular el tringito in-
tectinal. El platano también nog aporta
energia con cus azdcares naturales y las al-
mendrac nos cacian con cu fibra y cus deidoc
gracos incaturadas. Aci, ecte e¢ un decayuno
ideal para perconac que ce levantan con
hambre y nececitan energin para afrontar el
dia. (& canela le da un toque de cabor y cali-

enta el cuerpo durante loc mecec mds friog.
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ENSALADA DE GARBANZOS

Ingredientes:

- 200g de garbanzos cocidos.

- Hojas verdes (en este caso utilicé hojas de margarida que encontre en el mercado
pero puedes utilitzar cualquier hoja verde comestible como ricula, candnigos, espi-
nacas, col, lechuga, escarola, diente de ledn...).

- Col lombarda (aprox. 60g)

- 3 ravanitos.

- % cebolla tierna.

- 1 c.s. semillas de girasol.

- Zumo de % limon.

- 3 c.s. aceite de oliva virgen extra.

- Una pizca de sal marina sin refinar.

Lava y corta las verduras. Mezcla todos los ingredientes y sirve.

Hacer un primero, un cequndo plato y un postre
es una tradicidn pero no ciempre la mejor opcion
para nuectro cuerpo. En nuectra sociedad, lac
enfermedades mde comunes con a cauca de un
exceco alimentario; ec el caco de (a diabetie, lac
enfermedadec cardiovacculares, (a hipertengion,
la obecidad... Comer un plato dnico ec una opcion
perfectamente vilida y caludable mientras con-
tenga log nutrientec que necesitamos. Ecte plato
que te propongo con verdurac crudas, lequmbres
y semillac nos aporta carbohidratos, proteina

completa, fibra y nutrientes ecenciales.
p y
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CREMA DE PEPINO Y AGUACATE

Ingredientes:
- 180g pepino (1 unidad).
- 80g aguacate (1 unidad).
- Zumo de % limon.
- % sal marina sin refinar.
- 50ml agua.
- ¥4 pimiento rojo (opcional).

- Un poco de germinados (alfalfa, col, rdba-
no...).

Tritura todos los ingredientes excepto el pimiento y los germinados. Servir y decorar con el
pimiento cortado a cuadraditos por encima.

(as verduras deben formar parte de nuectra
alimentacion diavia, tanto en la comida como en
la cena y, por lo menog (& mitad de ellas, deben
congumirce en forma cruda, ya que concervan
todog log nutrientes ecenciales y la vitalidad que
pueden aportarnos. E¢ importante que la cena
cea ligera para dormir bien y despertarce con
energia; una Simple crema de verduras como ecta
puede cer cuficiente para cenar. Mo obetante, ec
importante eccuchar el cuerpo y, ¢i no¢ pide mds
comida, podemos complementaria con la proxima

receta.
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PAN CON PATE VEGETAL

Ingredientes:
- Pan de calidad integral artesano o ecoldgico (opcionalmente sin gluten; prueba esta rece-

ta de pan de trigo sarraceno sin gluten).

Paté de pimiento y tomate seco:

- 1 pimiento asado.
- 40g. tomate seco y remojado como minimo 2 horas.
- % diente de ajo.
- 8 aceitunas sin hueso.
- 1 c.s. aceite de oliva virgen extra.
- Una pizca de sal.
Decoracién:
- 1 c.p. semillas de calabaza.

- Hojas de rucula.

El pan, ciempre y cuando cea de calidad, ec una buena
opcion para loc “cin tiempo” que noc aporta energia cin
dedicar tiempo a cocinar. Sin embargo, no e¢ bueno
abucar de € y menoc para cenar. (Jna cimple rebana-
da puede cer suficiente para complementar una crema
de verdurac y, lo mds importante, es lo que ponemos
encima de €l: en lugar de combinarlo con el tipico queso
0 embutido, e¢ mucho mde caludable combinarlo con
una opcion vegetal como ecte paté que te propongo tan

Fécil de hacer. Ecpero que lo dicfrutec!
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