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INTRODUCCIÓN

Bienvenido a Cocinando con Chabán, mi primer libro de recetas y tu primer recetario latino saludable! Este libro que tienes en tus manos es para mí una meta lograda porque por fin puedo reunir y compartir contigo unas recetas saludables y sabrosas que te ayudarán a bajar de peso y transformar tu cuerpo, tu mente y tu vida.

Comer es uno de los mayores placeres que existe porque nos llena de alegría, satisfacción, recuerdos y nos brinda un momento especial para compartir con nuestras familias y amigos. A su vez, si no sabemos elegir bien lo que ingerimos, así como su debida porción, una comida que normalmente sirve para alimentarnos y nutrirnos fácilmente se nos puede transformar en una bomba de tiempo.

Desde pequeños hemos aprendido hábitos alimenticios que no necesariamente apoyan una vida sana. Por un lado nos atascamos con comida procesada llena de químicos y calorías sin saber que esta no solo nos puede generar libras de más sino también otras enfermedades. Por otro lado, en vez de prestarle atención a lo que nos dicen nuestros cuerpos, aprendemos a comer con los ojos y con los sentimientos y nos atiborramos con porciones enormes en busca de consuelo en momentos difíciles de la vida.

Esto último es un tema clave que afecta a muchas de nuestras vidas y que exploré a fondo en mi libro anterior, Dime qué comes y te diré qué sientes. Allí encontrarás los pasos necesarios para desligar la comida de las emociones y aquí, con este recetario, aprenderás a disfrutar de comidas saludables, en porciones adecuadas. Porque justamente esa es una de mis metas para ti con este libro: que descubras que hacer dieta no significa que tienes que privarte de todo lo rico y aceptar sólo comidas insípidas. ¡Todo lo contrario!

Durante años intenté batallar mi sobrepeso con todas las dietas habidas y por haber y, como muchos de ustedes, poco a poco empecé a asociar esas comidas de pocas calorías —que supuestamente me ayudarían a alcanzar mi peso ideal— con unos platos sin colores ni aromas ni sabores atractivos. Si ya de por sí comprometerse a hacer una dieta es difícil, hacerlo con comida que no nos gusta lo vuelve casi una tortura insoportable. ¿Pero sabes qué? ¡No es necesario renunciar al sabor para reducir tu cintura!

Acá descubrirás que, siguiendo la guía de nutrición de Yes You Can!®, puedes hacer dieta comiendo platos inolvidables como los Tacos de fruta con crema (página 9), el Mofongo de camarones (página 56) o la Hamburguesa de pescado con salsa tártara (página 108), recetas que te gustarán tanto que ¡llegarán a ocupar un puesto en tu lista de comidas favoritas!

¿Por dónde empezar? Por aprender a comer las porciones adecuadas y planear y cocinar las comidas por adelantado para que no te agarre el hambre desprevenido. Óyeme, yo no soy ningún chef, simplemente soy un ex gordito a quien le encanta saborear la comida y se negó a aceptar que las dietas tienen que ser desagradables. Por eso me puse como meta elegir nuestras queridas recetas criollas y encontrar la manera de hacerlas más saludables para nuestros cuerpos sin quitarles esa sazón que me vuelve loco. Para lograrlo, me asesoré con los mejores chefs y nutricionistas para descubrir los ingredientes necesarios y las medidas justas para crear un recetario que tanto tú como yo podamos usar en nuestro diario vivir. Quiero que juntos aprendamos a disfrutar de comidas con gusto y buenas para nuestra salud.

En Yes You Can!® hemos descubierto y demostrado que se puede llevar una dieta sabrosísima comiendo las cinco comidas diarias (desayuno, snack, almuerzo, snack y cena), dentro de un plan de 1.500 calorías diarias, distribuidas de la siguiente manera: desayunos y cenas alrededor de 350 calorías cada una, los almuerzos de alrededor de 500 calorías y los snacks/meriendas de alrededor de 150 calorías. Con este libro y el plan de Yes You Can!® ya no tienes que sufrir hambre ni sacrificar la sazón de tus platos preferidos. Estas recetas son fáciles, económicas y un festival de sabores y colores para tus sentidos, y además te brindarán los nutrientes, las vitaminas y los minerales que necesitas para bajar de peso o para mantener un peso saludable.

Como si eso fuera poco, al final de cada receta encontrarás la información nutricional que te enseñará cuál es la porción adecuada de cada receta para bajar de peso. Ten en cuenta que el requerimiento calórico de cada persona puede variar y dependerá de muchos factores, como la edad, el género, la tasa metabólica basal (relacionada con la cantidad de masa muscular) y la actividad física diaria, entre otros. Como no hay dos personas iguales en este mundo, el peso saludable de cada cual dependerá de su caso particular. Por eso, antes de comenzar cualquier dieta, es muy importante consultar con tu médico o un profesional de la salud.

Si decides seguir el plan de Yes You Can!® para bajar de peso, tienes que recordar lo siguiente al usar este recetario: estas recetas son realmente deliciosas, pero ojo, ¡no son intercambiables! Es decir que los platos que encuentras en el capítulo de almuerzos no los puedes comer a la hora de cenar y viceversa. ¿Por qué? Porque, siguiendo el plan de Yes You Can!®, a la hora de cenar no puedes comer carbohidratos, algo que te explicaré un poco más a fondo en el capítulo de las cenas. Puedes encontrar más información sobre todo esto y descubrir aún más recursos para transformar tu vida en YesYouCan.com.

¡Por fin ha llegado la hora de tomar conciencia de lo que ingerimos y aprender de nuevo a comer bien! Eso sí, desde ya te lo digo, se trata de comer delicioso y sano desde la alegría, dándole a la mesa y a este sagrado momento de Dios, el carácter feliz, sociable y generoso que debe tener. La idea es celebrar un momento rico con tus seres queridos, siendo la mesa y la hora de desayunar, almorzar o cenar un espacio que apartamos en nuestras vidas no solo para comer sino para compartir historias y crear nuevos recuerdos felices. ¡¿Y qué mejor que asociar estos nuevos recuerdos con comidas saludables que tienen nuestro sabor latino, que nos recuerdan a nuestros países, nuestra infancia y el sabor añorado de nuestras abuelas?!

Justamente por eso mismo quise que este libro también fuera un divertido y sabroso homenaje a nuestra cultura latina. Cuando llegué a Estados Unidos persiguiendo mis sueños, probé muchos de los planes de dieta más populares del país buscando bajar las libras de más que había adquirido con la mudanza y el cambio de alimentación, pero ninguna logró satisfacer mi paladar latino. De esa necesidad no solo nació Yes You Can!® sino también, años más tarde, este recetario. Mucha gente que me veía desayunar o almorzar tacos y tamales, me observaba sorprendida y confundida y se me acercaba a preguntar: “¿Y tú puedes comer tacos?”. ¡Claro que sí! Pero no son los tacos comprados, están hechos en casa con amor y estas versiones saludables de nuestros platos típicos y tradicionales que tanto añoramos al estar lejos de nuestros países.

Espero que disfrutes de Cocinando con Chabán tanto como mi equipo y yo lo hicimos preparando cada una de estas 75 deliciosas y saludables recetas. Adelante, lee, aprende, cocina, comparte y goza de estos platos riquísimos.

¡Tu puedes hacerlo, así que manos a la obra! #YesYouCan!

Tu amigo,

Alejandro Chabán
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Desayunos
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En este recetario, cada comida tiene una razón de ser para lograr el cambio a la dieta saludable que tanto deseas. Y todo comienza al amanecer con la primera comida del día: el desayuno. A veces, con el ritmo de vida que llevamos, salimos tan apurados de la casa que nos olvidamos de desayunar, o solo nos damos tiempo para tomar un café a toda velocidad mientras nos arreglamos para el largo día que nos espera. Hasta a mí me pasa. Hay mañanas en que me despierto sin un segundo de sobra y solo tengo tiempo para comer unas claras de huevo revueltas antes de salir corriendo a la oficina. Y sin falta, como a la hora, mi cuerpo me empieza a regañar con un dolorcito de cabeza bien molesto, y enseguida pienso: ¡Ay, es porque no comí carbohidratos a la mañana!

Un desayuno balanceado, con una buena proteína, un carbohidrato y vegetales, es sumamente importante porque es la principal fuente de energía para enfrentar tus actividades cotidianas. Es como ponerle gasolina a un auto. Si sales por la mañana con el tanque prácticamente vacío, se te va a quedar varado a mitad de camino, impidiendo que llegues a tu destino, creando estrés, malhumor y ansiedad en tu vida. Le pasa lo mismo a nuestro cuerpo. Si salimos de la casa sin comer un desayuno balanceado, al ratito vamos a sufrir la falta de fuerza que tanto necesitamos para lograr tener un día próspero y saludable. El desayuno literalmente te balancea el resto del día: te pone de buen humor, te hace sentir satisfecho y te llena de energía. En vez de salteártelo, hazte el ratito necesario para saborear una de estas riquísimas recetas que no solo le brindarán placer a tu paladar, sino que le ofrecerán a tu cuerpo el combustible que necesita para que tengas un día pleno, alegre y exitoso.




MÉXICO

El desayuno en México se toma muy en serio. Es una comida súper completa, variada y colorida… una celebración para los ojos y el paladar. Me encantan todas las recetas que aquí les presentamos, pero confieso que al solo pensar en los Tacos de fruta con crema se me hace agua la boca. ¡Qué rico! Aquí tienes opciones deliciosas y sanas para enfrentar el día repleto de energía.




TAMALES DE POLLO CON SALSA VERDE

El tamal es un plato mexicano de origen indígena, que se prepara con harina de maíz y se puede rellenar con ingredientes dulces o salados. A diferencia de lo que muchos piensan, esta comida resulta ser muy saludable y nutricionalmente balanceada. Esta receta es una excelente fuente de energía gracias a los carbohidratos que aporta, lo que resulta ideal como desayuno o primera comida del día. Aporta vitamina B1, esencial para el metabolismo de carbohidratos y para aliviar problemas digestivos. Los tamales, además, son ricos en ácido fólico, favoreciendo la producción de glóbulos rojos, y al ser rellenos con pechuga de pollo aportan proteína de alta calidad, generando mayor saciedad. ¡Puedes comenzar tus mañanas con un buen tamal!

INGREDIENTES

Para la masa:


	2 tazas de harina de maíz (300 g)


	2 tazas de caldo de pollo (450 ml)


	⅔ taza de aceite vegetal (150 ml)


	1 cucharadita de polvo de hornear (5 g)


	½ cucharadita de sal baja en sodio (2,5 g)




Para el relleno de pollo:


	2 tomates rojos o verdes (105 g)


	4 chiles verdes y rojos pequeños (172 g)


	⅓ taza de agua (95 ml)


	3 cucharadas de cilantro (20 g)


	3 dientes de ajo (18 g)


	1 cebolla mediana, cortada en cubos muy pequeños (128 g)


	3 tallos de cebollín, cortados en rodajitas delgadas (23 g)


	1 cucharada de aceite mezclado con onoto (15 ml)


	2 tazas de pollo desmechado (400 g)


	½ cucharadita de sal baja en sodio (2,5 g)


	2 cucharadas de cilantro finamente cortado (12 g)




Para la salsa verde:


	2 tomates verdes manzanos, troceados en cubos medianos (300 g)


	2 dientes de ajo (6 g)


	1 chile poblano fresco (18 g)


	1 cucharada de agua (15 ml)


	1 cucharadita de sal baja en sodio (5 g)


	½ taza de cilantro troceado (20 g)


	¼ cebolla blanca (54 g)


	¼ cucharadita de endulzante a base de estevia (1,25 g)


	1 cucharada de vinagre blanco (15 ml)


	20 hojas de maíz para tamal, lavadas, remojadas y secas




PREPARACIÓN

Masa:


	En una taza grande, batir la harina y el caldo con una cuchara de palo durante aproximadamente 20 minutos o con la batidora hasta que la masa esté homogenizada, 12 minutos aproximadamente.


	Añadir el aceite a la mezcla sin parar de batir vigorosamente.


	Una vez que se haya incorporado todo el aceite, agregar el polvo de hornear y la sal, y seguir batiendo hasta que se obtenga una masa homogénea. Dejar a un lado mientras se prepara el relleno de pollo.




Relleno de pollo:


	Cocinar a fuego medio los tomates y los chiles con el agua hasta que estén suaves, durante aproximadamente 12 minutos. Dejar enfriar un poco y licuar con el cilantro y el ajo.


	En una sartén sobre fuego medio, sofreír la cebolla y el cebollín con el aceite de onoto hasta que la cebolla se vea dorada. Añadir el licuado al sartén y dejar cocinar hasta que se vea bien dorado, durante unos 10–12 minutos o hasta que se haya reducido gran parte del líquido.


	Agregar el pollo desmechado y sazonar con la sal. Cocinar durante aproximadamente 10 minutos o hasta que se reduzca el líquido por completo.


	Quitar del fuego y añadir el cilantro, mezclar y dejar enfriar un poco antes rellenar los tamales.




Salsa verde:


	Colocar todos los ingredientes en la licuadora y procesar. Rectificar el sabor y, en caso de hacer falta, agregar sal al gusto.




Cómo armar los tamales:


	Distribuir 1 cucharada de masa en cada hoja de tamal.


	Colocar enseguida el relleno, doblar el lado izquierdo, los extremos superiores y, por último, el lado derecho sobre el resto de los dobleces y cocer en una tamalera u olla profunda sobre un colchón hecho por las hojas de tamal restantes. Se dejan cocer durante 45 minutos a fuego medio, o hasta que se desprendan fácilmente de las hojas.


	Al momento de servir, retirar el tamal de las hojas y colocar la salsa sobre el tamal.




Rendimiento: 9 tamales de 153 g + 2 tazas de salsa verde (300 g).


INFORMACIÓN NUTRICIONAL

	 

	En base a 100 g

	Porción sugerida*




	Calorías

	22,5

	345




	Proteínas

	6,6

	10,2




	Grasas

	12,2

	18,7




	Carbohidratos

	22,2

	34,1




	Fibra

	1,7

	2,7




	Colesterol (mg)

	22,8

	35




	Sodio (mg)

	255

	391





*1 tamal de 153 g y 1 cucharada de salsa verde



ATOLE DE AVENA

El atole de avena es un plato típico de nuestros países centroamericanos, muy nutritivo, que aporta buena energía pero con una baja carga calórica si se consume con moderación (la porción sugerida es 1 ½ taza). La variedad de fibra que presenta la avena (fibra soluble) es especialmente útil para reducir el colesterol en la sangre. Es excelente fuente de vitamina K, ácido fólico y magnesio (una taza de avena cocida cubre el 100% de los requerimientos de magnesio de un adulto). Este plato logra, además, una saciedad prolongada ya que contiene carbohidratos de absorción lenta y un mayor control de los niveles de azúcar en la sangre. Por estas razones este desayuno es muy recomendado para las personas diabéticas, para quienes desean bajar de peso y para los atletas.

INGREDIENTES


	2 tazas de leche de almendras (400 ml)


	¼ taza de avena en hojuelas (26 g)


	1 palito de canela (2 g)


	½ cucharadita de endulzante a base de estevia (2,6 g)


	½ manzana o durazno (22 g)


	⅓ cucharadita de canela en polvo (2 g)




PREPARACIÓN


	Colocar en una olla a fuego medio la leche de almendras, la avena, el palito de canela y el endulzante. Una vez que esté hirviendo, bajar el fuego y mover cada cierto tiempo para evitar que se pegue. Cocinar durante 10 minutos aproximadamente o hasta que espese.


	Al momento de servir, acompañar con la fruta fresca cortada y rociar con canela en polvo.




Rendimiento: 1 porción de 1 ½ taza (350 g).



INFORMACIÓN NUTRICIONAL

	 

	En base a 100 g

	Porción sugerida*




	Calorías

	56

	200




	Proteínas

	1,6

	5,6




	Grasas

	2,5

	9




	Carbohidratos

	6,8

	24




	Fibra

	0,8

	2,9




	Colesterol (mg)

	 

	 




	Sodio (mg)

	3,4

	11,8





*1½ taza



TACOS DE FRUTA CON CREMA

Las frutas aportan agua, vitaminas, minerales, fibra y cantidades de nutrientes beneficiosos para el organismo. Por su alto contenido de antioxidantes, las frutas previenen el envejecimiento prematuro de las células, conllevando a una piel más limpia, joven y una mejor calidad de vida. Además, producen sensación de saciedad al contener fibra y agua, lo cual te ayudará a evitar estar “picoteando” todo el día y cometer excesos consumiendo alimentos altos en calorías. Su fibra te ayudará también a regular el tránsito intestinal y evitar el estreñimiento. Nuestros tacos de fruta con crema de vainilla sin harina, azúcar ni lácteos, elaborados con proteína Yes You Can!®, se han diseñado con una perfecta combinación de ingredientes de alta calidad nutricional, ofreciendo un desayuno cargado de energía y proteína que promete ayudarte a bajar de peso mientras aceleras tu metabolismo. ¡Mejor imposible!

INGREDIENTES

Para la crema de vainilla:


	2 medidas de proteína de sabor vainilla Yes You Can!® (50 g)


	⅓ taza de leche de almendras sin azúcar (80 ml)




Para los tacos:


	1 taza de harina de almendras (200 g)


	1 huevo (50 g)


	½ cucharada de endulzante a base de estevia (7,5 g)


	½ cucharadita de polvo de hornear (5 g)


	1 taza de leche de almendras (240 ml)


	1 sobre de proteína de sabor vainilla Yes You Can!® (24 g)


	½ cucharada de aceite de oliva para la sartén




Frutas:


	2 tazas de frutas mixtas (fresa, kiwi, durazno, lechosa, moras o cualquier otra de tu preferencia) cortadas en cubos (360 g)




Para servir:


	4 palillos


	4 cucharadas de almendras tostadas troceadas (32 g)


	2 cucharaditas de canela en polvo (10 g)




PREPARACIÓN

Crema de vainilla:


	En un bol, colocar la proteína de sabor vainilla Yes You Can!® con la leche de almendras sin azúcar.


	Batir hasta lograr una mezcla homogénea. Reservar.




Tacos:


	Colocar en la licuadora todos los ingredientes menos el aceite. Procesar y dejar reposar media hora.


	En una sartén antiadherente bien caliente a fuego medio alto, engrasar ligeramente con el aceite y colocar ½ taza de la mezcla para hacer el taco suave. Redondear la mezcla, dando forma de panqueca delgada, que no llegue a ser tan delgada como una crepe. Dorar por ambos lados. Retirar e, inmediatamente antes de que enfríe, doblar a la mitad consiguiendo una forma de medialuna. Repetir la operación con el resto de la mezcla.


	Una vez listos los tacos, rellenar con ½ taza de frutas cortadas y traspasar con un palillo cada taco una vez rellenos, para ayudar a mantener la forma.


	Al momento de servir, rociar cada taco relleno de fruta con la crema de vainilla, las almendras troceadas y la canela.




Rendimiento: 4 tacos de 55 g cada uno, rellenos de 90 g de fruta (½ taza) y 35 ml de crema de vainilla (2 cucharadas).


INFORMACIÓN NUTRICIONAL

	 

	En base a 100 g

	Porción sugerida*




	Calorías

	161

	290




	Proteínas

	7,7

	14




	Grasas

	9,7

	17,5




	Carbohidratos

	10,7

	19,4




	Fibra

	3,6

	6,5




	Colesterol (mg)

	77,7

	140




	Sodio (mg)

	151

	271





*1 taco de 55 g + 90 g de fruta (½ taza) + 2 cucharadas de crema de vainilla (35 ml)




PUERTO RICO

Puerto Rico, la isla del encanto y de una cocina criolla con mezcla de sabores sensacionales. Para poder disfrutar de este saborcito caribeño aun estando a dieta, aquí tienes opciones saludables de algunos de esos deliciosos platos típicos. ¿A que no sabías que con Yes You Can!® puedes comerte unas alcapurrias sin remordimiento de conciencia? Pues estoy aquí para decirte que sí, ¡es posible desayunar alcapurrias sanas! Como siempre, lo que quiero es que no solo aprendas a comer saludablemente, sino que también disfrutes de cada bocado. ¡Diantre, qué sabroso!




EMPANADILLA DE YUCA RELLENA DE LECHÓN ASADO

Esta preparación contiene carbohidratos complejos a partir de la yuca, y por este motivo provee energía resultando perfecta dentro de una dieta equilibrada. Este beneficio hace de este desayuno un plato ideal para deportistas y personas de cualquier edad, incluso para niños en crecimiento y adolescentes en desarrollo. La carne de cerdo tiene un alto contenido de proteínas de un gran valor biológico. Además, su contenido de grasa es moderado, incluso mucho menor de lo que la gente cree. Asimismo el cerdo aporta vitaminas como tiamina, vitamina B6, niacina, rivoflavina y vitamina B12, esenciales para mantenerte sano. Al ser un plato fácil de digerir, su consumo está muy recomendado para personas con problemas digestivos, además de para celíacos o personas intolerantes al gluten. Recomiendo elaborar este plato al menos con un día de antelación, ya que requiere de un tiempo breve de preproducción (ver nota en la página 13).

INGREDIENTES

Para la masa:


	2 tazas de yuca pelada, rallada y cocida (392 g)


	1 cucharada de aceite de aceite de oliva mezclado con onoto (15 ml), más extra para el envoltorio


	1 cucharadita de sazón con cilantro y achiote (5 g)


	¼ cucharadita de sal baja en sodio (1,25 g)




Para el aliño:


	¼ cebolla (45 g)


	¼ pimiento rojo (47 g)


	¼ pimiento verde (47 g)


	1 diente de ajo (6 g)


	1 cucharadita de agua (5 ml)


	¼ cucharadita de comino (1,25 g)


	2 cucharadas de salsa inglesa (30 ml)


	¼ cucharadita de ajo en polvo (1,25 g)


	½ cucharadita de sal baja en sodio (2,5 g)




El pernil:


	Una pieza de pernil o lechón sin hueso de 400 g




Para el envoltorio:


	8 hojas de plátano de 12 × 12 cm c/u (8 unidades)


	8 hojas de papel de aluminio de 12 × 12 cm c/u (8 unidades)




PREPARACIÓN

Masa:


	Precalentar el horno a 350°F (180°C).


	Colocar la yuca rallada en un bol y añadirle el aceite de onoto, luego agregar la sazón con cilantro y achiote y la sal.


	Amasar bien hasta que el color sea uniforme, y guardar en la nevera hasta que esté listo el pernil. Se puede dejar preparada la noche anterior.




Aliño:


	Para preparar el aliño para el pernil, agregar todos los ingredientes en una licuadora, procesar y reservar.




Pernil:


	Cubrir toda la pieza de pernil con el aliño crudo y conservarlo en la nevera, preferiblemente un día antes o mínimo 5 horas antes de hornear.


	Precalentar el horno a 350°F (180°C).


	Colocar la pieza en una bandeja con el aliño, cubrir con papel de aluminio y hornear por 2 horas.


	Mientras se hornea el pernil, lavar bien las hojas de plátano.


	Retirar la carne del horno, dejar enfriar y desmenuzar en forma de hilos gruesos.


	Para el proceso de envoltorio se necesita una superficie limpia. Colocar un pedazo de papel de aluminio, una hoja de plátano, untarle a la hoja un poco de aceite de onoto, luego agregar la masa (aproximadamente 2 cucharadas) y estirarla sobre la hoja. Colocarle 2 cucharadas de pernil encima de la masa y doblar la hoja de plátano junto con el papel de aluminio. Ir colocando las empanadillas en una bandeja.


	Hornear por 25 minutos a 350°F (180°C) y servir.




Nota: Cuando prepares esta receta, puedes hacer empanadillas de más para congelar, lo cual luego te ahorrará muchísimo tiempo en la cocina. Si colocas las empanadillas en bolsitas herméticas, ¡pueden permanecer congeladas entre 3 y 6 meses sin problema alguno! En las mañanas que quieras desayunar estas empanadillas, precalienta el horno a 350°F (180°C) y hornea tu porción durante aproximadamente 30 minutos o hasta que la empanadilla luzca dorada, ¡y a disfrutar!

Rendimiento: 4 porciones de 2 empanadillas cada una.


INFORMACIÓN NUTRICIONAL

	 

	En base a 100 g

	Porción sugerida*




	Calorías

	242,2

	350




	Proteínas

	14,1

	20,4




	Grasas

	9

	13




	Carbohidratos

	26,2

	37,8




	Fibra

	1,6

	3




	Colesterol (mg)

	50,4

	72,6




	Sodio (mg)

	267

	384





*2 empanadillas de 72 g



ALCAPURRIAS RELLENAS DE CARNE O POLLO

Esta versión de alcapurrias al horno hace de este plato una opción ideal, deliciosa y nutritiva para bajar de peso ya que con menos de 260 calorías, ofrece un desayuno saludable, completo y balanceado. El plátano utilizado para la masa de las alcapurrias es un carbohidrato importante como fuente de energía, y además aporta vitamina B6, vitamina C, ácido fólico y minerales como el magnesio y el potasio. La carne de res o pollo aporta suficiente cantidad de proteína para mantenerte saciado en la mañana y activar el metabolismo. Esta receta es libre de gluten por lo que puede ser consumida por personas celíacas.

INGREDIENTES

Para el relleno:


	¼ cebolla (32 g)


	1 diente de ajo (6 g)


	¼ pimiento rojo (30 g)


	¼ pimiento verde (30 g)


	4 ajíes dulces (20 g)


	1 tallo de cebollín (2 g)


	½ tallo de apio (6 g)


	1 cucharada de aceite de oliva (15 ml)


	Carne de res molida o pollo (200 g)


	1 tomate (110 g)


	½ taza de agua (100 ml)


	1 cucharadita de sal baja en sodio (5 g)


	1 ½ cucharada de cilantro finamente picado (6 g)




Para la masa:


	2 plátanos verdes, pelados (290 g)


	1 diente de ajo grande (7 g)


	3 cucharadas de aceite de oliva con onoto o achiote (45 ml), más extra para hornear


	1 cucharadita de sal baja en sodio (5 g)


	Papel encerado




PREPARACIÓN

Relleno:


	Cortar en cubos muy pequeños la cebolla, el ajo, los pimientos, los ajíes, el tallo de cebollín y el apio. Otra opción puede ser agregarlos a un procesador o licuadora todos juntos.


	En una sartén calentar el aceite sobre fuego medio durante 1 minuto y sofreír la mezcla anterior hasta que se cocine, sin que se dore.


	Agregar la carne o el pollo y mezclar bien para que se combine con el resto de los ingredientes.


	Agregar el tomate, el agua y la sal y cocinar durante 12 minutos. Añadir el cilantro y retirar del fuego.




Masa:


	Pelar los plátanos verdes y rallarlos con la parte fina de un rallador.


	Machacar el diente de ajo hasta hacer un puré y combinarlo con el aceite de onoto o achiote y el plátano rallado. Amasar y dejar que repose.


	Con la masa fría, moldear colocando 2 cucharadas de masa sobre papel encerado, dándole forma circular a la masa sin que quede muy fina la base. Debe quedar como una pizza gruesa de aproximadamente 0,5 cm de diámetro.


	Colocar el relleno en el centro de la masa, un poco alargado.


	Sostener el papel encerado por debajo y cerrar la masa a lo largo del relleno. Usar una cuchara para ayudar a cerrar y darle forma de alcapurria.


	Es ideal congelar desde un día antes de cocinarlas, para evitar que se rompan al hornearlas.


	Antes de hornear, rociar cada alcapurria con un poco de aceite.


	Hornear a 350°F (180°C) hasta que se doren.




Rendimiento: 6–8 porciones de 60 g.


INFORMACIÓN NUTRICIONAL

	 

	En base a 100 g

	Porción sugerida*




	Calorías

	238

	286




	Proteínas

	11,2

	13,5




	Grasas

	10

	12




	Carbohidratos

	25,8

	31




	Fibra

	2,3

	2,8




	Colesterol (mg)

	32,5

	39




	Sodio (mg)

	133

	160





*2 alcapurrias de carne de 60 g c/u



INFORMACIÓN NUTRICIONAL

	 

	En base a 100 g

	Porción sugerida*




	Calorías

	212

	255




	Proteínas

	11,6

	14




	Grasas

	7

	8,4




	Carbohidratos

	25,8

	31




	Fibra

	2,3

	2,8




	Colesterol (mg)

	33,3

	40




	Sodio (mg)

	117,5

	140





*2 alcapurrias de pollo de 60 g c/u




VENEZUELA

No podían faltar estos platos típicos de mi querida Venezuela. Nada como una rica arepa con perico (el nombre que los venezolanos le damos a los huevos revueltos) para comenzar el día, ¡uno de mis desayunos preferidos! O un cachito o un pan de jamón, todos recuerdos divinos de mi niñez. Si no conoces estos sabores venezolanas, anímate a probar estas opciones sanas para desayunar, que sin duda te dejarán satisfecho y listo para empezar el día con todas las de ganar.




AREPAS DE MAÍZ CON PERICO

Este plato típico de Venezuela, Colombia y Panamá es ideal como desayuno saludable, porque contribuye a mantener la energía arriba, con tan solo 350 calorías por porción, y es perfecto en un plan de alimentación para bajar de peso. Ofrece un importante aporte de fibra alimentaria, de proteínas de alto valor biológico (contiene todos los aminoácidos esenciales para el organismo) y ácidos grasos de excelente calidad para proteger tu corazón, como el omega 3. Entre los beneficios de este rico desayuno tenemos que favorece el control del apetito, facilita la digestión, mejora la salud cardiovascular, aumenta la inmunidad, refuerza los niveles de energía y concentración, mejora la movilidad y el funcionamiento de las articulaciones y ¡por supuesto que te ayudará a bajar de peso!

INGREDIENTES

Para la arepa:


	½ taza de agua (100 ml)


	½ cucharada de linaza en polvo (5 g)


	½ cucharada de chía (7 g)


	¼ cucharadita de sal baja en sodio (1,25 g)


	1 taza de harina integral de maíz (70 g)


	Aceite en espray




Para el perico:


	1 cucharada de aceite de oliva (15 ml)


	1 taza de cebolla cortada en dados pequeños (130 g)


	2 tallos de cebollín, finamente cortados (12 g)


	2 tomates maduros, cortados en cubos pequeños (120 g)


	2 huevos enteros (100 g)


	¼ cucharadita de sal baja en sodio (1,25 g)




PREPARACIÓN

Arepa:


	En un bol colocar el agua, la linaza, la chía y la sal, y mezclar.


	Añadir de a poco la harina de maíz, mezclando con la ayuda de la mano, evitando que se formen grumos.


	Una vez que se haya absorbido toda el agua, amasar hasta suavizar la masa.


	Dividir la masa en 2 partes y, con las manos, formar la arepa con cada porción, dándole forma circular de 8 cm de diámetro y 1,5 cm de grosor durante 10 minutos.


	En una sartén o plancha caliente con aceite en espray o pasado con servilleta, cocinar las arepas sobre fuego medio permitiendo que se doren durante aproximadamente 5 minutos por cada lado.




Perico:


	En una sartén sobre fuego medio colocar el aceite y, una vez que esté caliente, agregar la cebolla y el cebollín; dejar cocinar por 2 minutos, moviendo de vez en cuando con una espátula para evitar que se quemen.


	Incorporar los tomates y dejar cocinar unos minutos, mientras se baten los huevos en un bol aparte.


	Añadir los huevos al sofrito de tomate y luego la sal. Mover para incorporar uniformemente todos los ingredientes.


	Cocinar hasta que cuajen los huevos. Apagar y retirar de la sartén al momento de servir.


	Abrir cada arepa con un cuchillo cortando el borde y, separando una capa de la otra, rellenar con el perico.




Rendimiento: 2 arepas de 150 g cada una, con 125 g de perico cada una.



INFORMACIÓN NUTRICIONAL
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