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Entrantes

GAZPACHO DE PEPINO

ESTO EQUIVALE A:
1 VEGETAL+1 GRASA+ % LACTEQ

Esta refrescante receta sorprendera vy
refrescara a tus comensales. Ademas, es baja
en calorias, muy rica en vitaminas y minerales,
y por supuesto con un gran sabor.

INGREDIENTES ELABORACION:

PARA 4 PERSONAS:
» Lavary pelar el pepino y la manzana.

500 g pepino « Una vez lavada, trocear.

1 manzana + Anadir el resto de los ingredientes y

1 yogur desnatado triturar todo (puedes ayudarte de una
Thermomix o una batidora).

1 ajo pequefio
* Adornar con trocitos de pepino y
manzana.

250 ml de agua

sal, vinagre y 2 cucharadas
de aceite
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Entrantes

FLAN DE COLIFLOR

ESTO EQUIVALE A:
1 VEGETALES + 1 LACTEO + % CARNE

Esta receta sorprende por el fantastico
sabor que consigue el plato ademas de
por lo facil que es de elaborar. Es una
nueva manera de presentar la coliflor
que hara las delicias de todos.

INGREDIENTES ELABORACION:

PARA 1 PERSONA:
» Se hierve la coliflor durante 20 minutos

hasta que esté tierna.

150 g de coliflor

 Se tritura con un tenedor y se le anade la

100 ml de leche desnatada leche, el huevo batido, la sal y la pimienta
y se vierte en un molde.

1 huevo
* Se hornea a 180 °C al bario de maria,

durante 20 minutos o hasta que esté
cuajado.

Sal y pimienta molida
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| as ensaladas

ENSALADA DE GAMBAS,
POMELO Y AGUACATE

ESTO EQUIVALE A:
1 PESCADO + 1 VERDURAS

Despierta tus papilas gustativas con esta
mezcla acidulada rica en omega 3. Una vez la
pruebes, jestoy seguro de que se convertira

en tu ensalada favorita! Ll
~ -
ELABORACION:
INGREDIENTES ORACIO
PARA 2 PERSONAS: * Lava las hojas de ensalada y esparcelas en un
plato.

» 100 gr. de gambas * Pela el aguacate, quitale el hueso y trocéalo en

* 1 aguacate laminas colocandolo en el borde del plato a modo

. . de roseton.
» Ensalada (milamores, jaramago o

lechuga...): algunas hojas * Aiadele un chorrito de zumo de limén para evitar

que se ennegrezca.

* 1/2 pomelo rosa « Prepara la salsa dietética: mezcla el queso fresco
con un poco de mostaza y una pizca de sal, la
pimienta asi como las hierbas y especias a tu
gusto.

* 1 queso fresco con un maximo del
20% de materia grasa.

* Zumo de limon - Déjalo enfriar unos minutos.

* 1 cucharadita de mostaza * Prepara el pomelo y cértalo en dados.

. Saly pimienta * Pela las gambas.

* Mezcla la salsa con las gambas y los dados de

* Hierbas y especias al gusto: pomelo.

ejemplo, pimenton dulce o cebolleta . . .,
« Emplatalo con una bonita presentacion

* Puedes anadirle un chorrito de limén
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ENSALADA DE PASTA

ESTO EQUIVALE A:
1 CARNE + 1 VEGETALES + 1 GRASA

Saborea la pasta dentro de la dieta y comela
de una manera simple , refrescante y con
mucho sabor. ¢Carbohidratos en la dieta?
Por supuesto, una dieta tiene que ser variada
para ser saludable.

INGREDIENTES ELABORACION:
PARA 1 PERSONA:

» Trocear el tomate, la cebolla tierna y el
« 25 g de macarrones crudos pimiento.

(1 puAado mediano)
e Mezclar con los macarrones hervidos

+ 1 tomate : : :

« Anadir el vinagre, el aceite y sal.
* 1/2 cebolla tierna
* 1 pimiento rojo

* 1 cucharada de postre de
aceite de oliva

* 1 cucharada de vinagre de vino

La Dieta Bon Appétit

www.dietabonappetit.com



CALABACINES
RELLENOS

ESTO EQUIVALE A:
1 CARNE + 1 LACTEO + 1 VEGETALES

Esta receta de calabacines rellenos
es perfecta para deleitar el paladar al
mismo tiempo que se_cuida-latinea.

jPruébala y veras cémo se convierte
en una de tus imprescindibles!

INGREDIENTES ELABORACION:
PARA 1 PERSONA:

» Cortar en dos mitades el calabacin, hornear 20

» 1 calabacin grande minutos a 180 °C y dejar que se enfrien.
» 200 g de gambas o * Vaciar el relleno.
camarones

* Aparte, en una sartén, cocinar a la plancha las
» 80 g de palitos o bocas de gambas o camarones.

mar (5 palitos - .
(cp ) » Cuando esté listo, mezclar con el calabacin ya

» 20 g de queso emmental cocido y con los palitos de mar previamente
rallado troceados y volver a rellenar el calabacin.

» Espolvorear con queso rallado emmental y
gratinar a 180°C durante 5-10 minutos o hasta
que el queso se derrita.
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TOFU CON VERDURAS

CRUJIENTES

ESTO EQUIVALE A:
1 CARNE + 1 VEGETALES + 1 GRASA

Atrévete a descubrir todo el potencial
que tiene el tofu en tu cocina. Es un
alimento que proviene de la soja y que
es muy rico en proteinas. Ademas, una
vez combinado con las verduras, nos da
como resultado una receta muy saludable
a la par que deliciosa.

INGREDIENTES
PARA 1 PERSONA:

160 g de tofu

e 1 zanahoria

250 g de coliflor
» Salsa de soja

* 1 cucharada de postre de
aceite de oliva

* Oréganoy ajo

ELABORACION:

» Se trocean las verduras y el tofu en dados.

» Se cocina durante 5 minutos al vapor, sin
llegar a cocinar del todo.

* Luego se mezcla la salsa de soja, el aceite
de oliva, el orégano y el ajo.

» Aparte, se ponen a la plancha las verduras
y el tofu y se le afiade la mezcla anterior.

» Cocinar unos minutos mas.
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Los postres

MOUSSE DE FRESAS

ESTO EQUIVALE A:
1 FRUTA + 1 LACTEO

La mousse de fresas es un delicioso postre
de facil preparacion, ademas es bajo en
calorias. jSeguro que nadie se cree que
forma parte de tu dieta!

INGREDIENTES ELABORACION:
PARA 4 PERSONAS:

* Preparar la gelatina con la mitad de agua recomendada en la
caja, es decir:

1 gelatina de fresas
(4 personas, 85 g) v/ calentar 125 ml de agua,

v luego afnadir la gelatina

1 yogur desnatado de )
vy luego mezclar con 125 ml de agua fria.

fresas
+ Cuando la gelatina esté preparada, dejarla un par de horas
* 150 g de fresas en un recipiente hasta que comience a cuajar (aun liquida).
niesEs) v' También se puede meter en la nevera 30 minutos
* 1 hoja de menta o aproximadamente y sacar cuando empiece a cuajar.
hierbabuena en polvo  Quitar las hojas de las fresas, trocear y luego batir junto al

yogur desnatado y la hoja de menta troceada.

* Luego con una licuadora se bate la gelatina para que aumente
el volumen y se formen burbujas.

» Cuando esté lista la gelatina se le afiade la mezcla del yogur
con las fresas.

» Se vierte en 4 copas de postre y se deja enfriar en la nevera.
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Los postres

FLAN DE QUESO
Y CANELA

ESTO EQUIVALE A:
2 LACTEOS

Hay quien dice que una comida sin ‘
postre es como un jardin sin flores

y ya veras como con este postre le

das un colofén increible a tu comida.
Sorprende, saborea y... jadelgaza!

ELABORACION:
INGREDIENTES
PARA 3 PERSONAS: « Se cocina en una olla la leche con la canela y los clavos
de especie durante 10 minutos (a fuego lento) sin dejar
* 500 ml de leche desnatada de remover (se le puede afiadir una cascara de limén).
* 100 g de queso de untar light « Se quita la canela y los clavos y se deja reposar un poco.
* 2-3 cdas soperas de sacarina « Cuando ya no esté caliente se le afiade el queso, la

sacarina y la gelatina.

1 canela en rama

» Se calienta durante 10 minutos a fuego lento siempre
removiendo.

2 clavos de especie

canela en polvo _ _
+ Se coloca en un molde y se deja enfriar.

2 laminas de gelatina sin

azucar « Cuando esté listo se deja enfriar y luego se lleva a la

nevera un par de horas antes de servir.

* Espolvorear canela en polvo antes de servir
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LASSI DE ZANAHORIA,
NARANJA'Y JENGIBRE

ESTO EQUIVALE A:
1 LACTEO + 1 FRUTA

Ellassies una bebida tradicional de la India que
te dara una buena dosis de vitamina C gracias
a la naranja, un buen aporte en vitamina A a
través de la zanahoria y por ultimo, jengibre
que te porpocionara un subidén de energia.

INGREDIENTES ELABORACION:
PARA 1 PERSONA:

e [ntroducir los hielos en una licuadora

* 125 ml de zumo de o blender para transformarlos en
zanahoria 100% puro zumo pedacitos diminutos.
* 1 naranja « Exprimir la naranja y mezclar todos los

ingredientes.

100 g de queso fresco de
untar 0% MG + Termina rallando por encima un poquito

. de jengibre
* 3 cm de jengibre fresco

,  Sirvelo frio!
* 3 hielos
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SMOOTHIE DE
MANZANA, HIGOS
Y AVELLANAS

ESTO EQUIVALE A:
1 FRUTA + 10 G DE MG

Los smoothies estan muy de moda
jpero ninguno podra superar al que
prepararas tu en tu casa!

Es una colacién perfecta y muy
saludable ya que la manzana es la
fruta que mas corta el hambre gracias
a su riqueza en pectinas , los higos por
su parte, estan muy bien provistos de
fibras y antocianinas, sustancias muy
preciadas para la proteccion de los
vasos sanguineos.

INGREDIENTES ELABORACION:
PARA 1 PERSONA:

« Lavary pelar la manzana e higos.

* Y2manzana
» Cortarlos en dados grandes.

70 g de higos frescos L,
9 9 * Mezclar las frutas con el zumo de limdn, el

» 1 pizca de jengibre molido polvo de avellanas, los hielos y el jengibre

hasta obtener una bebida espumosa.
* 15 g de avellanas en polvo

., » Saboréalo al momento.
e % limén

e 3 hielos
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Para saber mas sobre mimétodo y para recibir gratuitamente
tu estudio nutricional, acude a la web de la Dieta Bon Appétit
y aprovéchate del codigo promocional para beneficiarte de
una oferta excepcional.

Para acceder al programa, recibe primeramente tu estudio
nutricional gratuito en la direccion:

http://dietabonappetit.com

Caédigo promocional: dietabonappetit10

Si estas satisfech@ del programa y quieres contarle a
todo el mundo cémo has logrado tu nueva figura... jtiene
premio! Basta con que nos recomiendes a tus amig@s
para ofrecerles la dieta: ellos recibiran 1 mes de acceso al
programa, jy tu ganaras otro!

Para invtarlos a unirse a ti en la Dieta Bon Appétit, dirigete
a la pagina Recomendar en la direccion siguiente:

http://www.dietabonappetit.com/centralized/referrals

Para mas informacién, no dudes en ponerte en contacto
con nosotros en:

support@anxa.com
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