RECETAS DE
INVIERNO

PRODUCTO DE COCINA RECETAS
TEMPORADA SALUDABLE  APETITOSAS

A BEVA

UTRICION DEPORTIVA -




LETICIA BEVAQC

"NUTRICION DEPORTIVA -




BIZCOCHOS ESPINACAS

INGREDIENTES
Espinacas crudas al
gusto

2 tomates pera

9 claras

Queso parmesano
Taquitos de jamon
Albahaca

Pimienta

ELABORACION
1.Coloca un punado de espinacas en recipientes de

magdalenas.

2.Parte los tomates en trocitos pequenos y repartelo en los
recipientes

3.Bate las claras y vierte en cada recipiente hasta arriba.

4. Anade el parmesano y el jamon por encima y espolovera con
las especias

5.Hornea 15-20 minutos a 1800C



FIDEOS KONJAC CON

INGREDIENTES

Fideos konjac

2 zanahorias

100g calabaza

100g esparragos verdes Un
diente de ajo

ELABORACION
1.Hierve los fideos konjac durante 3-4 minutos y retira. Corta
y pela las verduras en taquitos y saltea en la sartén a fuego
fuerte.
2. Remueve hasta que queden hechas.
3. Anade los fideos junto con las verduras y los condimentos,
pimientay curry.



ALCACHOFAS CON JAMON
Y AGUACATE

INGREDIENTES
6 alcachofas

1/2 cebolla roja
Tacos de jamon
2 huevos duros
1/2 aguacate
Especias al gusto

ELABORACION

1.Pela y corta en trozos al gusto las alcachofas y hazlas en la sartén
a fuego medio y tapa.

2.Ves removiendo y cuando estén medio hechas sube el fuego
hasta que queden doradas.

3.Echa los taquitos de jamon y remueve hasta que se doren.

4. Paralelamente hierve 2 huevos durante 7 minutos.

5.Pon la mezcla en un plato, corta y echa los huevos y el aguacate
por encima.

6.Condimenta al gusto.



PECHUGAS RELLENAS DE
QUESO Y ESPINACAS

INGREDIENTES [ f‘ﬁ . A T
Y A,
-2 pechugas de pollo - o A ‘

5 &

deshuesadas

-1 taza de requeson
-2 tazas de espinacas
-I5 cebolla

-Aceite de oliva

1 diente de ajo

-Saly pimienta

ELABORACION

1.-Filetea en dos partes la pechuga y que las piezas te queden
lo mas planas posibles.

2.-Salpimienta las pechugas por los dos lados con un poco de
aceite también.

3.-Corta las verduras y saltea a fuego medio durante unos
mMinutos con el requeson.

4.-Introduce la mezcla en las pechugas y pon un palillo en
medio de ellas.

5.-Introducir en el horno a 180 grados durante 20 minutos



BONIATOS RELLENOS

INGREDIENTES

2 boniatos grandes

Un brocoli

Una cebolla roja grande
Atun/Carne magra picada
Queso parmesano rayado
Sal, cdrcuma y pimienta

ELABORACION
1.Pon los boniatos por la mitad al horno, a unos 180 oC, durante

45-50 min (dependiendo del horno)

2.Mientras se hacen, pon el bréocoli y la cebolla al vapor o a la
sartén con los condimentos

3.Cuando estén hechos los boniatos, sacalos y vacialos con1

cuchara

4.Mezcla el boniato con las verduras, el atun y un poco de aceite
de oliva y queso rayado por encima

5.Hornea unos 10 min a maxima potencia



FRITATTA

INGREDIENTES

.2-3 huevos

50ml leche vegetal
Espinacas

Tomates cherris

Pimienta

Oregano

Queso mozzarella

Aceite de oliva virgen extra

ELABORACION
1.Saltea al dente las verduras en una sartén
2.Bate los huevos y anade la leche
3.Pre calienta el horno a 200 grados
4. Introduce las verduras en un recipiente apto para horno,
vierte la mezcla de los huevos con sal y pimienta
5.Introduce 20minutos en el horno
6.Dejar reposar 10 minutos vy listo



CALDO DE HUESOS

INGREDIENTES

Hueso de canay rodilla (vaca)
Hueso de jamon

Espinazo salado de cerdo (saladillo)
Carcasa de pollo

Patas de pollo (esta vez no tenia)
Verduras al gusto, yo esta vez he puesto 2 puerros y 2 zanahorias

2 pechugas de pollo o gallina

2cucharadas de vinagre de manzana sin filtrar (marca Corte Inglés BIO)
especias al gusto, yo he puesto 1 Hoja de laurel, 1/2 cdita de jengibre en
polvo, 1/2 cdita de clrcuma, una pizca de cardamomo

ELABORACION
1. Pon todos los ingredientes en una olla y cubrelos con agua. Deja
cocinar a fuego lento (de 9 fuegos, al 3 0 4) durante 24h o mas. Yo
por la noche lo apago y lo vuelvo a encender por la manana.
2.-(Yo a veces primero dejo unas 6-7h solo los huesos+ vinagre y agua
y el resto lo hecho mas adelante, pero es cuestion de gustos)
3.-EI VINAGRE se lo ahado porque ayuda a extraer mejor los
minerales de los huesos del caldo
4.-Después puedes tomarlo todo (caldo, pollo, verduras) a modo de
sopa y ademas el caldo que sobre |lo aprovecho para hacer purés
receta de blancanutri



BIZOCHO DE CALABAZA

INGREDIENTES

-400g calabaza

2 huevos

100g harina almendra

2cdas coco rallado

2cdas aceite

chorrito de bebida vegetal
2cdas bicarbonato o levadura
canela

ELABORACION

1.Partir la calabaza, poner en un plato ondo, tapar con filmy
hacer agujeros con el cuchillo.

2.Introducir al micro 4min a maxima potencia.

3. Mezcla los ingredientes secos (la harina, el coco rallado,
canela, levaduray la sal

4. Tritura con una batidora la calabaza, los huevos. Y
posteriormente triturar todo junto.

5.Poner la masa en molde para magdalenas e introducir en el
horno 25 minutos a 180°

o.Calentar chocolate puro y 1cda aceite de coco en el microy
verter por encima de las muffins cuando estén hechas junto
con un poco de coco rallado



CAPCAKE PROTEICO

INGREDIENTES F
-1 huevo

lcda grande harina avena
chorrito bebida de coco

una pizca bicarbonato

canela

eritritol opcional _ 1} s ~=]
trocitos de chocolate e
L |

ELABORACION
1. Triturar todo menos el chocolate e introducir la masa en
una taza
2.Partir el chocolate en trocitos y poner por la masa (o
derretir después y verterlo por encima del resultado)
3.Introducir al micro 1.40min a maxima potencia



LETICIABBVAQO

"NUTRICION DEPORTIVA -




LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

COMIDA

Brocoli al vapor con
salsa de tomate
Pollo con boniato

Pimientos y
patata con
lubina al horno

Verduras con fideos
de arroz, al wok y
solomillo de cerdo

Tostas con rucula,
tomate y pesto
brochetas de pavo

Setas a la plancha
con bistec de
terneray quinoa

Ensalada con
bacalao ahumado
y anchoas

verdurasy
boniato con
conejo al horno

MENU INVIERNO

CENA

Crema de verduras
con huevo planchay

avellanas

Calamares plancha
con esparragosy
cebolla

Caldo de verduras
con bizcochitos de
espinacas (receta)

Crema de
calabaza con
salmoén y sésamo

Gambas plancha
con tomate y
pimiento rojo

Berenjena rellena
con tomate, atun y
gueso parmesano

Tortilla de
calabaza



MUCHAS GRACIAS
POR LA CONFIANZA,
QUE DISFRUTEIS DE

LAS RECETAS!

EL PRIMER PASO NO TE LLEVA DONDE QUIERES
PERO TE SACA DE DONDE ESTAS
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