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Quiero &3!‘&0\%@1‘ en ?rimer Luéar & cada uwno de mig \xxcimtcs de NUTRIPLAN, aluxc
son log cluxe cada dia me transmiten su %mde,cimie,vxto de mig €LAV\(‘JOV\.€,S CoMo
Dietigta-Nutricionista. Pero es‘)eciaLmev\te,, zluiefo &ﬁmde,cw A WAL ?acievx’(e, fll/\e &
través de su cambio de habitos de alimentacion Y estilo de vida, ha encontrado su
LU\(S YW degde ege momento, La wm?w’(e, en cada consulta. Ha sido la K‘LlAQ, me ha
imxmsmo & redactar este ebool, Gracies DIANA.

Quiero %mo(ecef & otro PO amico TAQ, vive & muchos Rilémetros, pero cada Ve
(iLAQ/ noS vemos, me hace obgervar desde un ?tho oboe,ti\/o La tm&ectoria Frogesiovmt
de Ma Jose Navas Y de NUTRIPLAN . Y esto ha gido wna ivx&u‘.ciévx de u\u‘gia para

redactar este ebook, Gradias 0SCAR.

Por otra ?Mtc, zluiero %mdecer & i COM?aﬁu‘o de vig\e, Sa z‘lue, me ha im?artioto

WA CUrSo exprés de go‘coko)m@ia pANG Sacar Lag {otos de este ebook, Gratias ASTER.

Por ltimo, gueria agradecer a la docta gue ha digenado lag recetas de log alifios |
PR 1

Sa :Luxe, SO Lreationes SU\&&S, émcias CARLOTA ESTEVE DE MIGUEL
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g sbre mi

Sin gaber Ay bien. en A‘L(Aé consistia la
carvers de Nutricion Humansa Y Dieteétics,
me diFLoMé en 2007 Y so& la CDL%MO\&
con el ne EUSO93. Debido 4 i

e,x‘)u‘ie,vxcia ixu“savw&7 &a clue e e

iv\{)\amia Y adolescentia w@ri obegidad, B
me ha \)U‘Mitio(o Vivir mi P"o{;esi(’m con
vocacion donde wme he involuerado con e,vv\?&'tia S agertividad a cada wno de mig

?a.cimtcs.

NUTRIPLAN  nacié en yunio 20l debido & la necesidad [lw, gentia como dietista-
nuatricionista de ogre,cer a la ?obLacic’m La chiévx de transmitir habitog de alimentacion

galudebles gin m%an ’(i?o de interég comercial.

Centro mi trabayo en las consultas de asesoramiento dietético Y ruatricional de
\)éro(iola de Grase Cm'\)omL ménteniendo mig origenes, pero he &c’cuaLBao(o e mensae
s%ﬁvx lag recomendaciones han ido cambiando. A pesar de ello, sentia clw, todavia
me {hltaban herramientas practicas Y actualizadas para poder ofrecer en las
consultas U &si, acompaiian & mis pacientes de una forma mas activa. Esta

vv\ooki@caciévx {ue ?osibl.e & través de la gor‘maciévx recivida.

Por ello, he COV\se@mo\o zlu\e NUTRIPLAN, esté e,s‘xciaUéao\o en agegoramiento dietético
Y nutricional para. La Férokida de peso donde tendrags uwn Mom?aﬁamimto activo para.
rlue Consighs tus opyetivos. Este Lo N’&LS) & través de EDUCACTION NUTRICIONAL con
Vrotocotos ao\aFtados & cada ?atoL%ia Qi L hubiere) agi como, hervamientas sencillag

3 ?récticas m«\fmdas & tTug necegidades individualeg.

Durante este ’cie,m?o he L%MAO {;onwxr‘me en el ambito de Nutricion Clinica (\>a.toL03ias
dBestivm, autoinmunes, cardiovasealar..), Nutricion m?ortiva, Veée,tariav\os,
Emloaméo Y Lactancia, Bab& Led We,av\jvxé. Para A'LLAQ, gea cnal sea tu situacion, tev\éas

herremientas m«?‘cadas & tug necegidades.
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.
La gumbres 5‘7? or Z“é' congumirl ng?
Se denomina Leéumbm & lag gemillag contenidag en lag ?Lavxtas de lasg Leéwvxivwsas.

Las Le@umbms Mas comunes Son lasg Lev\teoas, &Mb&vxéos, alubia blanca o ?ivxta,

habas, éuis&v\te,s, cacahuetes, habas de soys...

EL \>f‘imu‘ motivo por el fluxc eg recomendable consuminlag, eg por tw calud. Las
Leéum\oms, al 51/\&(, :Lue todog log alimentos, Im& z-lue obgervarilog no g6lo desde el
wa’(o nutricional de ege alimento, gino del cwbutho del ?Ladco 85/0 tu alimentacion.
Esto ¢g, no ¢g lo mismo tomarse unag Le,vxteoas con ckoriéo Y morcilla rlue WAL
ensalada de lenteyas con tomate, cebolls, Fimievx‘to royo, verde Y 5&M|r\,or‘i&. En
4nbog ?udcos, M& Le,vxteoas, pero el Vrimwo M& zlue sumarte lag Greses saturadas,
colorantes... de log embutidog Y en el se@w\Ao ?Lcd(o, lag vitaminas, minerales Y

@bm clue, aPor’mvx lag Irwr‘cauéas zluw, GComphin al ?Lato.

Degde el \mv\to de vigta wutricional, las Le@umbre,s tienen wnalto contenido en
proteina @ pesar de no ser una proteins completa), hidratos de carbono, {Yora.
dietética, vitaminas del e B donde destacamos la niacing, acido géLico Y minerales
principalmente hieno, calcio, {6sforo Y magnesio, Uy bgip contenido en grasas, adems
de ger Grases insaturadas cardiosaludables. Por tanto, Lo hace zlue gea un alimento
MU interesante desde el ?w\to de vigta nutricional, pero. como hemog comentado

anteriormente, amtiéavuio la totalidad del ?Ladco, no gélo lag Leéumbres.

Por otra \mr’te,, lag L%wv\bms tienen un alto contenido en hidratos de carbono, por
Lo K‘LlAQ, eg FLMO uxu‘gétiw. Esto hace rluw, te,v\éamos clue, Tener en cnenta la racion
del ?Lato cluw, anadinos. S%ﬁv\ lag recomendaciones del Plato Saludable er imagen
Plato Saludable) de la universidad de Harvard, v ?Lato ¢S para veéetatcs, Y4
Pr‘o’(eim Y % hidratos de carbono. Lasg Le&uwxbms lag congideramos como {;uem’(e de

Proteims vcge’caus, por tanto, debe OCUPAr el % de tu ?Ladco.
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Imagen del plato saludable
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Las Leéumbms {omm \xxrtc del Patrév\ de la dieta mediterranes Yse recomienda
Su consumo al menog 3 \/egsuwxmx. iclaro! Si hacemos lag ti?icas Lmtedas con
ckorgo Y morcilla, 3 \/eé/suv\&vm, Lo Frivv\u‘o e cluxc aumentaran log wiveles de
colegterol en SGRGIe, peso... Y Lo seﬁuwio eg 1M’ por mucho cluxe te 3us‘cu\ lag

Le,vxteoas de esta gov"vv\@ Si N0 VANiamos, nog acabaremos cansando.

Lag Leéumbres Son ?La‘cos Ay versatiles, pero estan culinariamente encasgillados en
la gorvv\a de cocinado, normalmente se toman en ?Latos calientes Y con sacramentos.
Log PL&tOS calientes, evidentemente en el invierwo, gon Y\MA& aérao(&bLes. Pero en

VEreno, no ¢s nada a\m‘cwbw

Esta gmcmv\cia de al menogs 3 VER/SeMANL, hace ft,\e,, si tomamosg ?roteivms
veﬁet&Les, no tomemos ?r‘o’(eivxas animales. VY Lo congecnencia ge trata de reducir
Grasas saturadas de lag Proteims animales Y aumento de lag Grasas nsaturadas
de lag Leéwv\bms. Todo ello hace z‘luxe nunestra gsalud cardiovageular enatre otrag),

vv\eoom.

No \)ooke,mos olvidar zlw,, Si aumentamos el consumo de ?ro‘ce,iv\as \/e@e,‘(au,s, el
sistema %r‘oaumu\tario ge convierte en mas sostenible. Una de Las consideraciones
de gostenibilidad clue se indican Pre,cisamm‘ce, e8 basgar la alimentacion \)rivxci?ava\mte

en alimentos de or‘igux v%ctaL 3 ConSumir canme de manera congtiente.

Otro as?u’co Tw no ?oduvxos ?efde,r de vigts, eg TAQ, lag Leéumbres O SUPORLI. AN
Gron inversion en Lo cesta de L compra de las {familias. Lo que {aeilita su presentia

en L recomendacion indicada de un congumo al menos de 3 \/egsew\&m.

EL ultimo asFec‘co rluc zluma regefiar gobre las Leéuwv\bms, S S \mLa‘mbiuMd.
Resultan ?Latos Ay %mdabus al Famr, My ricos como Solemos detir. Para
disgm’mrtos, te animo & zlue, jabras tu mente! Vme,be,s recetas wuevag Y las ada‘f(e,s
en @,\v\niév\ de la estacion en las cluxe nog encontremos.

Este ebook cluxe he elaborado de recetas de ensaladas de Le@wvxbre,s, con lag 3
L%wv\bre,s Mas consumidas, (Lu\teoas? alubia blanca Y Sarbawgs) pasG. zluw las

PM@O\&S ugar en tu dia a dia. Puedeg cocer lag L%umbms 0 Coécr log botes de

www.nutriplansc.es




L%wv\bre,s &a cocidas. Son mas recomendables Lag cocidas en casa, pero vamos &
ger realigtas, M(d SEMANAS rluw andamos mag Liados de trabgio, el wifio se pone
malo, ivv\?m\/istos... clue hacen A'Luxe, no ’Cw&&s tiem?o para. coces lag Le&umbr‘e,s. Para
e20 estan log buenog Vrocesaotos, para. usarlog chando se necesitan. A todo ello M{j
cluw, SUMAr cluxe estando de vacaciones, no te vas « poner & Coter unas L%wvdor‘e,s 0
cluw, en verano tenemos masg FL&M,S (?iscim, &mmigos, ruta en bici..). Por tanto, en
L%M‘ de deoar de usar este o de alimentos, Coge botes de Leéwv\bms para.
tener siem‘xc en tu oke,s‘)e,v\sa Y tsalas.

Lag ensaladas fluxe he treado, gon Lo 3 0 4 ivxérw(im‘ces “ ?artc de la Leéwvxbm),
ur clue congidero clue no M& clue ahiadir muchos ivxémdim‘ces \)OPTM/ SN0 W03
Pu‘o\e,w\os en tantisimos sabores diflerentes. Tambien comentarte, que he utitizado
Proo{uxctos de tevv\Vomd& como, Tomate, ?e,?ivw, Fimiu\tos... Yo he ux’ciLBado galvo en
un. par de recetas, iv\émotie,vxte,s de poCo CONSUAMO. Sino zlue, estan elaborados con

i%redicwtes rlw, Vfobabteme,vx’ce tev\é&s N CASA.

;Conoces EL TRUCO DEL ALMENDRUCO ?&m lag encgaladag de L%wv\brw? Siéuie,v\oko
lag recomendaciones del ?Ladco galudable, POREMOS UAA Gran cantidad de verdurag
@l menog medio Pmto), u’ciLiéamos la ?rotu’m veéctat de lag Lcéumbms wn cnarto
del ?Lato, z‘luw, Son 4-6 cutharadas waa vez cocidag) Y Footevv\os anadir un hidrato de
carbono qmm, arroz Fat&‘ca, z‘luxiv\.o&, ?av\...) o no haria gwm Forzlu\e lasg L%uw\bms
tienen un alto contenido en hidratos. Por tanto, se trata de un ?Lato Ginico zlue, ?uw,de,
OCASIONAN pOCA saciedad o gsensacion de zluw Me VoU & TAMM con hambre. Te animo
& ziuw, ?ruebe,s & er(iSM‘ este ‘)L&’co Unico & utilices el TRUCO DEL ALMENDRUCO ftw,
ge trata de incluir en cada ensalada, trcgos 3mvwkcs de verduwras mo lag trocees).
De esta {orma, mientras tomas la ensalada, deber troceanias, mastica lentamente

(e recomienda rluxe masticlu\es entre 15-20 vecteg cada bocado).
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74]/ vips

Existen diflerentes {ormas de alifiar tu ensalada. La {orma tradicional es gal, aceite
Y \/ivx%re,. Pero inclugo & este alifio tradicional Le Puw,de,s poner e,sFe,cias zlue, le daran
un toclw, okig'efe,vx’(e, COMO COMIND, orééav\o) \)imiev\t&, e moscada, Tomillo, Qenéibrc,
Pim&vx’(évx de la vera...

otra o?ciévx A'Luw, exigte eg Q%M‘ con La acideé de la ensalada. Egto eg, el vinagre
VMM ger de vino, ey Manana, Médena... Log Vinagres no recomendados gon
las remas balgsamicas, {ﬁ“ z-lue contienen una alta cantidad de azficar. Por otra

?aftc, ge ?oo\ria cambiar el vivx%m Vor 2o de Limén o de lima.

Pero exigten otrog alifiog MY di@ermtcs flue, Fw,des poner & tue ensaladas de

Leéuxmbr‘e,s, como el alifio eremoso, PMARGD, hindi, takini-Limon.

4]/ vhip f remess

va@f‘w\imtcs (‘xx.m \ Pu‘sovuk)

¢ 4-5 anacardos remgiados durante 6-8 horasg)
@ 2 cncharadas L
¢ | cncharada de vivwg)m de Mddena
¢ | cncharada de vinagre o(cju‘eé
¢ | cncharada Soperd. de levadura watricional o de cervezg
e ?5% de gal Y cagma
Elaboracion:

@ Bate todos log iv\@mdiew’(@s watos heasta zlue, cluxeoke, bien. suave.

%i/o’n“& de Mlmj&
I%r‘cdicv\tcs (\xmx \ Persovuu

9 Zuwo % limén

@ |\ cncharada de agm
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@ | cuncharada de AOVE
9 ?5“‘ de gal ld ca&em
Elaboracion:

@ Bate todog log ivxgmdimtes quxtos hasta zlw, :lue,ote bien. Suave.

A ivoAfindi

va@f‘w\imtcs (‘xx.m \ Pu‘sovuk)

Y \»ﬁao(o de anacardos rempyados 6 horasg)
@ % celabacin
@ % cncharadita de carcuma
@ ?‘QSM de 4\ en Yol.\/o, COMIND en \>oL\/o Y ?ivv\ie,vx‘ca ca&ma en ?oL\/o
@ | cwncharada de AGUs
Elaboracion:

@ Bate todog log iv\f)mdie,v\t@s Qw\‘(os hesta zlue, cluuie, bien. suave.

A[ éﬁ07 nh’no’.Lo’mén
'I.V\ér‘cdicv\tcs (\xmx \ Pu"sovwo
@ | cncharada de tahini

@ 2 cncharadas de af)ua

@ Zuwo % Limon

Elaboracion:
Pon todos log iv\f)redicwtes en un bote de cerigtal con ta?a. Té?aLo 3 %i‘caLo hasta

z-luw, é‘lU\QAU\. bien combinados.

10
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fngn[ ndnde [ omaT e, /m’m'n# Y adubing

i%rcdicwtes (‘xx.m \ Pu‘sovm)

L

]
]
]

| tomate de pers,
Y2 ‘n‘)iv\o,
4 cncharadas de alubiag,

Pon el alifio l'lU\c mag te f)ustc.

Elaboracion:

L

e & & &

Trocear el tomate Y el \>¢\>ivw en rooutyus. Uun tr‘ocga de Mﬁvw, cortar en tro(gas
\miw,ﬁos.

Lavar las alubias debgio del érigo.

Poner Las roda\as de tomate encima las de \)a?iv\o elrededor de Lo engaladera.
Poner encima lag alubias, trocitos de ‘xcPiv\o.

Alifar como masg te f)us‘ca.

11
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T nsalndnde co gpllog conremolnechn yalubing

1\!\6(‘6&6\/\.t€$=
@ |\ C%OLLD,
@ | remolacha,
@ v cebolls,
@ 4 cncharadas de alubias,
@ Alifia como mas te 31;\3’&.
Elaboracion:
e Lim?iar el c%oLLo Y de,smcmcsar us Imcbas.
@ Picar Y trocear Lo remolacha Y la cebolla.
@ Lavar las alubiag debaoo del Gyo-
@ Poner lasg Ktb&& de c%oLLos alrededor de la ensaladera.

@ Poner entima lag alubiag, trocitog de cebolla, remolacha.

@ Alifiar como mag te 31,\5‘(@.

S T = =3
TEERSTI AL
i ﬁ:ﬁi-

www.nutriplansc.es
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fngw[ wdode ek Im'mwvg, TWM&T&& wa yg,
neel ] wnng re gras y adubing

va@f‘u\imte,s:
@ 100 9 es?imc& bmé7
@ 6 tomates ckm%s,
@ 10 aceitunas NeGras,
@ 4 cncharadas de alunbiag,
@ Pon el alifio flw, masg te 5»\3‘(@
Elaboracion:
@ Limpiar tomate cbum“& Y troceanrtios por La mitad.
@ Lavar las alubiag debaoo del 3ri 0.
¢ Poner lag hyas de espinacas en el {ondo de L ensaladera.
@ DPoner entima lag alubiasg, tomate ckmr& aceitunas.

@ Alifiar como mag te 3»\3‘(@
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T ngalndnde TomaT e, eq piracns y lenT e pLzs
i%redicwtes:

@ | tomate,

€ 100 4 de @sFimcas,

@ Y cebolla,

@ 4 cncharadas de Lmteoas,

@ Pon el alifio rluw, mas te 3uxste.

Elaboracion:

L] LiM?iM‘ el tomate 5 trocear.
Trocear Lag KLO&S de es‘)imcas.
Lavar Lag Lmteoas dc\oaoo del 3ri 0.

V\eécmr‘ todog log ivxf)mdiu\tcs en uni engaladera.

Alifar como mag te f)us‘ca.

14
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fngn[ ndnde pimienT overde, T emnT e,
4
3@%&#"0’», cebollo moradn Y /! &n’fa j’ng

I%r‘u\imte,s:
@ \ tomate,
e % ‘)ivvde,vxto verde
@ B 5amkoria cruda
@ Y cebolla wmorada,
@ 4 cncharadas de chxteoas,
@ Alifiar como mag te 3,«3“(4,.

Elaboracion:

LiM\)iM‘ el tomate & trocearlo en rootaoas.

Lavar Y ?icar el ?imimto verde. Pelar, lavar Y trocear La 5amkoria. Picar la
cebolla.

@ Lavar las lenteyas debgio del éf‘igo.

@ Poner lag rodayas de tomate alrededor de wna ensalader. v\eécuw el resto
de log ivxf)mo\iu\tcs en e ensaladera.

@ Alifiar como mag te 3,«3‘(0.

s = e EEs=

W
zfa i

7

TEianstUlT N
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fﬂngw[ wd o de pe ,m'm», ,m'rm'an’l"ﬂ re Jfﬂ YV erde,

TMW»T&, mé’[—wnwg ne gros Yy ! &n’["a /'wg

i%rcdicwtcs=

| Tomate,
% ‘)ivvde,vxto verde Y verde,
4 weharadas de lenteyis,

Pon el alifio l'lU\Q, mag te f)ustc.

Elaboracion:

LiM\)iM‘ el tomate Y troceario.

Lavar Y picar el Fimiu\to oo Y verde.

Lavar Las Llenteyas debgio del éf‘igo.

meécw todog log i%rediewtcs en Lo ensaladera.

Alifiar como mag te 31,\3’(6

www.nutriplansc.es
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fngm’ wdode cs y/ leg, /éméan’[‘ 4 re ﬂfﬁ,

ywvhﬁn'w, cebolln Y gnrbon $65

va@f‘u\imte,s:

\ c%oLLo,

Y ‘)ivvde,vx’(o,

¥ 5&Mkof‘i&,

Y 5&Mkoria morada,

4 cucharadas de 3&rbavxéos,

Pon el alifio 1«,«, mag te 5»\3‘(@.

Elaboracion:

Lim?iar el c%oLLo Y oke,sme,m,\éw‘ sus lmooas.

Lavear Y picar el Fiw\ievx‘to royo. L 5amkoria Y e cebolla.
Lavar los garbanzos debgyo del 3Fi€o.

v\eécw todog log i%rediewtcs en Lo ensaladera.

Alifiar como mag te 3»\5‘(@.

17
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fngw[ wdode mm/ w, mémé’[‘&g, Zw&gﬂ fragw
e fs, TomaT e y garbangos

va@f‘u\imte,s:
L 503 racula,
@ | rabanito,
@ % tomate,
9 30 3 :lueso {;f‘tS('.o,
@ 4 cncharadas de 3arbm50$,
@ sal, Fimmtév\ dulee la vera Y AOVE.
Elaboracion:
¢ LiM\)iM‘ el tomate Y trocearlo. Trocear en laminas {;lMLS el rabanito.  Hacer
dados con el queso {iresco.
¢ Lavar los garbanzos debgyo del 3ri€o.
e meécw todog log i%rediewtcs en la ensaladera.

@ Te recomiendo alifiar con gal, Fim@vx’((m dulce Y AOVE.

18
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fngw[ odode ,m'méan’h» Verde yre /’0, ToemaTe,
cebslln morndn Y garbun #05

va@f‘u\imte,s:
@ \ tomate,
e % Vimiu\to verde, Y% Vivv\ie,vxto o0,
@ % tomate,
@ Y cebolla wmorada,
@ 4 cncharadas de 3arbm50$,
@ Pone el alifio nlue mas te 3uxste,.

Elaboracion:

LiM\)iM‘ el tomate, ?imicvcto 0, verde, La cebolla morada Y troceario.

Lavar log GRroanzos debogyo del 3ri€o.

meécw todosg log i%rediewtcs en la encaladera.

@ Alifiar como mag te 31,\5‘(@.

19
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C/ Sierra de Andia 2, oficina 17. 01010 Vitoria-Gasteiz
945 177 437
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marijose@nutriplansc.es

www.nutriplansc.es

20




