
recetas
tradicionales en

versión saludable
COMER BIEN PARA

VIVIR MEJOR



Una alimentación equilibrada es clave para
mantenernos saludables, con energía y prevenir
enfermedades. En esta guía, te enseñaremos cómo

transformar recetas tradicionales en versiones más
sanas sin perder su sabor auténtico. ¡Descubre cómo

pequeños cambios pueden hacer una gran diferencia en
tu bienestar! 

✔ Aprender a comer mejor sin perder el sabor
tradicional.

✔ Descubrir recetas adaptadas para una vida
saludable.

✔ Mejorar la salud y el bienestar con buenos hábitos
alimenticios.

INTRODUCCIÓN

OBJETIVOS



LENTEJAS ESTOFADAS SALUDABLES
INGREDIENTES

LENTEJAS

VERDURAS 
FRESCAS

ACEITE DE OLIVA

CALDO BAJO
 EN SODIO

PROTEÍNA
SALUDABLE (POLLO,

PESCADO O TOFU)

RICA EN FIBRA, PROTEÍNAS Y
BAJA EN GRASAS

Usa más
especias y

menos sal para
potenciar el

sabor.



COCIDO LIGERO
INGREDIENTES

GARBANZOS

VERDURAS 
FRESCAS

ACEITE DE OLIVA

CALDO BAJO
 EN SODIO

PROTEÍNA
SALUDABLE (POLLO,

PESCADO O TOFU)

MENOS COLESTEROL, MÁS FIBRA
Y PROTEÍNA

Cocina sin
grasa y con

caldo casero
bajo en sal.



PAN INTEGRAL CASERO
INGREDIENTES

HARINA INTEGRAL

LEVADURA
FRESCA

ACEITE DE OLIVA

AGUA

SAL

Mejora la digestión y la
salud cardiovascular.

Agrega frutos
secos para

más nutrientes
y sabor.

SEMILLAS



GAZPACHO SIN PAN
INGREDIENTES

TOMATE

PEPINO ACEITE DE
OLIVA

AJO

Hidratante y rico en
antioxidantes.

Agrega más
hortalizas para
mayor textura

y sabor.



ARROZ CON LECHE SIN AZÚCAR
INGREDIENTES

ARROZ

LECHE
DESNATADA VAINILLA

CANELA

 Mejor digestión, menos
impacto en la glucosa.

Puedes
agregar

ralladura de
limón para más

sabor.



TORTILLA DE PATATAS AL HORNO
INGREDIENTES

PATATAS
HORNEADAS

HUEVOS

ACEITE DE
OLIVA

Menos calorías, misma
textura deliciosa.

Usa una sartén
antiadherente
para reducir el

aceite.



 
✔ Usa menos sal y más especias.

✔ Bebe suficiente agua.

✔ Evita frituras, prefiere horno o plancha.

✔ Aumenta el consumo de frutas y verduras.

✔ Opta por cereales integrales en lugar de refinados.

CONSEJOS PARA UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE


