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CONTENIDO

Cuarenta recetas organizadas en cuatro secciones. Cada una incluye ingredientes para una porcion,
pasos sencillos y una recomendacion CAMBIO FIT.

10 recetas

0 DESAYUNOS

10 recetas - porciones de 1 persona

o ALMUERZOS

15 recetas - porciones de 1 persona

CENAS

10 recetas - porciones de 1 persona

10 recetas

BEBIDAS Y BATIDOS

4 5 recetas
5 recetas - porciones de 1 persona
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RECETARIO CAMBIO FIT - SECCION 1 DE 4

DESAYUNOS

10 RECETAS ECONOMICAS

Comienzos de dia completos, rapidos y econémicos

0 AVENA CREMOSA CON PLATANO Y CANELA

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

® 40 g de avena en hojuelas

® 200 ml de leche descremada o leche de tu preferencia
® 80 g de platano

® 1 g de canela en polvo

® 5 g de semillas de chia

® 5 g de mani tostado sin sal, picado

B pREPARACION - PASO A PASO

1. Coloca la avenay la leche en una olla pequeiia.

2. Cocina a fuego medio durante 4 a 5 minutos, removiendo constantemente para evitar que se pegue.

3. Cuando la avena tenga una textura cremosa, agrega la mitad del platano previamente aplastado con un
tenedor.

4. Cocina durante 1 minuto mas y retira del fuego.

5. Sirve en un recipiente y coloca encima el resto del pladtano en rodajas.

6. Anade la canela, las semillas de chia y el mani picado.

Recomendacion CAMBIO FIT

Utiliza un platano maduro para aportar dulzor natural y evitar la necesidad de anadir azicar.

9 TORTILLA DE HUEVO CON TOMATE Y ESPINACA

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

¢ 2 huevos

® 50 g de tomate

® 30 g de espinaca

® 20 g de cebolla

® 5 ml de aceite vegetal
1 g de orégano seco
1gdesal

B pREPARACION - PASO A PASO

1. Lava el tomate y la espinaca.
2. Corta el tomate y la cebolla en trozos pequefos.

CAMBIO FIT - RECETARIO DE 40 RECETAS



CAMBIO FIT C

DESAYUNOS

20®NO VAW

Calienta el aceite en una sartén antiadherente a fuego medio.
Saltea la cebolla durante 2 minutos.

Agrega el tomate y cocina durante 2 minutos.

Incorpora la espinaca y remueve hasta que reduzca su volumen.
Bate los huevos en un recipiente y aflade el orégano y la sal.
Vierte los huevos sobre las verduras.

Cocina a fuego bajo hasta que la parte inferior esté firme.

0. Dobla la tortilla por la mitad y cocina 1 minuto mas.

Recomendacion CAMBIO FIT

Una sartén antiadherente permite utilizar poca cantidad de aceite sin que la tortilla se pegue.

e PAN INTEGRAL CON PALTA Y HUEVO

S i a2 P

B INGREDIENTES - 1 PORCION

2 rebanadas de pan integral, aproximadamente 60 g
60 g de palta

1 huevo

30 g de tomate

10 g de cebolla

1 ml de jugo de limén

1gdesal

B pREPARACION - PASO A PASO

Cocina el huevo en agua durante 8 a 10 minutos para obtener un huevo sancochado.

Retira la cascara y corta el huevo en rodajas.

Aplasta la palta con un tenedor y mezcla con el jugo de limon.
Tuesta ligeramente las rebanadas de pan.

Unta la palta sobre el pan.

Coloca encima el tomate, la cebolla y las rodajas de huevo.
Afade la sal y sirve inmediatamente.

Recomendacion CAMBIO FIT

Si tienes palta madura que no vas a utilizar, puedes preparar la cantidad necesaria y guardar el

resto refrigerado con unas gotas de imon.

0 QUINUA DULCE CON MANZANA

1.

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

50 g de quinua cruda
180 ml de leche

80 g de manzana

1 g de canela

5 g de pasas

5 g de mani picado

B pREPARACION - PASO A PASO

Lava la quinua varias veces bajo agua corriente para retirar su sabor amargo.

CAMBIO FIT - RECETARIO DE 40 RECETAS



CAMBIO FIT C DESAYUNOS

Coloca la quinua en una olla con 120 ml de agua.

Cocina durante aproximadamente 15 minutos, hasta que los granos estén suaves.
Agrega la leche y cocina durante 4 minutos a fuego bajo.

Corta la manzana en cubos pequefios.

Incorpora la mitad de la manzana a la preparacion y cocina durante 2 minutos.

B em B9

Sirve y coloca encima el resto de la manzana, las pasas, el maniy la canela.

Recomendacion CAMBIO FIT

Puedes cocinar una cantidad mayor de quinua y conservarla refrigerada para utilizarla en otros
desayunos o almuerzos.

e YOGUR CON PAPAYA Y AVENA

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

® 180 g de yogur natural sin azlcar
® 120 g de papaya

® 30 g de avena en hojuelas

® 5 g de semillas de chia

® 1gdecanela

B pREPARACION - PASO A PASO

Pela la papaya y retira las semillas.

Corta la fruta en cubos pequefos.

Coloca el yogur en un recipiente.

Afade la avena y mezcla suavemente.

Incorpora la papaya.

Agrega las semillas de chia y la canela.

Deja reposar 5 minutos para que la avena absorba parte del yogur.

Recomendacion CAMBIO FIT

Elige yogur natural sin aziicar aniadida y utiliza frutas maduras para conseguir un sabor
naturalmente dulce.

S i A A

e SANDWICH DE POLLO DESHILACHADO

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

¢ 70 g de pechuga de pollo cocida
® 2 rebanadas de pan integral, 60 g
30 g de tomate
20 g de lechuga
15 g de cebolla

[ ]
[ ]
® 20 g de yogur natural
® 2 ml dejugo de limdn

® 1gdesal
B pREPARACION - PASO A PASO

1. Deshilacha la pechuga de pollo previamente cocida.
2. Mezcla el yogur natural con el jugo de limény la sal.
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CAMBIO FIT C

DESAYUNOS

Incorpora esta mezcla al pollo y remueve.
Lava y corta el tomate en rodajas.

Coloca la lechuga sobre una rebanada de pan.
Anade el pollo, tomate y cebolla.

5~ 60 B g B3

€) OMELETTE DE CHAMPINONES

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

® 2 huevos

70 g de champifiones
30 g de tomate

® 20 g de cebolla

® 5 ml de aceite

® 1gde orégano

¢ 1gdesal

B pREPARACION - PASO A PASO

Limpia los champifiones y cortalos en ldminas.
Pica la cebolla y el tomate.

Calienta el aceite en una sartén.

Cocina la cebolla durante 2 minutos.

Incorpora el tomate y cocina 1 minuto.
Bate los huevos con el orégano y la sal.
Vierte los huevos sobre las verduras.

=0 P AP PR
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e AVENA CON MANZANA Y CANELA

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

® 40 g de avena
® 200 ml de leche
® 100 g de manzana
® 1gdecanela
® 5 g de mani picado
B pREPARACION - PASO A PASO

1. Lavay corta la manzana en cubos pequeiios.
2. Colocala avenay laleche en una olla.
3. Cocina a fuego medio durante 4 minutos.

CAMBIO FIT - RECETARIO DE 40 RECETAS

Cubre con la segunda rebanada y presiona ligeramente.

Recomendacion CAMBIO FIT

Esta receta es una buena forma de aprovechar pollo cocido que haya quedado de otra comida.

Agrega los champifiones y cocina durante 3 minutos.

Cocina a fuego bajo hasta que el huevo esté casi completamente cuajado.
Dobla el omelette y cocina durante 1 minuto mas.

Recomendacion CAMBIO FIT

Los champiniones aportan volumen y textura a la preparacién sin requerir ingredientes costosos.



CAMBIO FIT C DESAYUNOS

Anade la mitad de la manzana y la canela.
Cocina durante 2 minutos mas.

Retira del fuego y sirve.

Coloca encima el resto de la manzana y el mani.

Recomendacion CAMBIO FIT

Cocinar parte de la manzana junto con la avena intensifica su sabor y ayuda a que la preparaciéon
resulte naturalmente dulce.

5~ 60 B g

o REVUELTO DE HUEVO CON CEBOLLA Y TOMATE

B INGREDIENTES - 1 PORCION

2 huevos

50 g de tomate

® 30 g de cebolla

5 ml de aceite

1 g de orégano
1gdesal

40 g de pan integral

B pREPARACION - PASO A PASO

Corta la cebolla y el tomate en cubos pequefos.

Calienta el aceite en una sartén.

Cocina la cebolla durante 2 minutos.

Agrega el tomate y cocina durante 2 minutos.

Bate los huevos en un recipiente.

Vierte los huevos sobre las verduras.

Remueve suavemente con una espatula hasta que estén cocidos pero todavia jugosos.
Afade el orégano y la sal.

O O O e o

Sirve acompafiado del pan integral.

Recomendacion CAMBIO FIT

Cocina el huevo a fuego medio-bajo para conservar una textura suave sin necesidad de afiadir mas
aceite.

@ BATIDO DE PAPAYA, AVENA Y YOGUR

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

® 150 g de papaya

® 150 g de yogur natural sin azlcar
® 20 gde avena

® 100 ml de agua fria

® 1gdecanela

B pREPARACION - PASO A PASO

Pela la papaya y retira las semillas.

Corta la fruta en trozos.

Coloca la papaya, el yogur, la avena y el agua en la licuadora.
Licda durante 30 a 45 segundos.

- 8 5
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CAMBIO FIT C DESAYUNOS

5. Anade la canela y vuelve a licuar durante unos segundos.
6. Sirve inmediatamente.

Recomendacion CAMBIO FIT

No es necesario agregar aziicar si utilizas una papaya madura.
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RECETARIO CAMBIO FIT - SECCION 2 DE 4

ALMUERZOS

15 RECETAS ECONOMICAS

Platos principales con proteina, granos y vegetales

m POLLO A LA PLANCHA CON ARROZ Y ENSALADA

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

120 g de pechuga de pollo
120 g de arroz cocido

60 g de tomate

40 g de pepino

30 g de zanahoria

® 30 g de cebolla

5 ml de aceite

5 ml de jugo de limén

1 g de orégano

1gdesal

B pREPARACION - PASO A PASO

Sazona el pollo con orégano y sal.

Calienta una sartén o plancha con el aceite.

Cocina el pollo durante 5 a 7 minutos por lado, dependiendo de su grosor.
Verifica que esté completamente cocido en el centro.

Lava y corta el tomate, pepino, zanahoria y cebolla.

Mezcla las verduras y afiade el jugo de limon.

SUR OIS TR

Sirve el pollo junto con el arroz y la ensalada.

Recomendacion CAMBIO FIT

Mantén el aceite medido con una cuchara para evitar utilizar mas cantidad de la necesaria.

@ LENTEJAS GUISADAS CON HUEVO

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

® 150 g de lentejas cocidas
® 1 huevo

® 40 g de tomate

30 g de cebolla

30 g de zanahoria

5 ml de aceite

1 g de comino

CAMBIO FIT - RECETARIO DE 40 RECETAS 6



CAMBIO FIT C ALMUERZOS

® 1 g de aji panca en pasta
¢ 1gdesal
¢ 80 ml de agua

B pREPARACION - PASO A PASO

Pica la cebolla, el tomate y la zanahoria.

Calienta el aceite en una olla pequeia.

Sofrie la cebolla durante 2 minutos.

Anade el tomate, la zanahoria, el comino y el aji panca.

Cocina durante 3 minutos.

Agrega las lentejas y el agua.

Cocina a fuego bajo durante 7 minutos, removiendo ocasionalmente.
Cocina el huevo aparte hasta que esté completamente cocido.

P PEEPH PP

Sirve las lentejas y coloca el huevo encima o a un lado.

Recomendacion CAMBIO FIT

Las lentejas cocidas pueden prepararse en cantidad y congelarse en porciones para ahorrar tiempo y
dinero.

@ POLLO SALTEADO CON VERDURAS

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

120 g de pechuga de pollo
50 g de brocoli

50 g de zanahoria

40 g de pimiento

® 40 g de cebolla

® 5 ml de aceite
® 5 ml de sillao bajo en sodio

® 1 g de ajo picado

B pREPARACION - PASO A PASO

Corta el pollo en tiras pequefas.

Lava y corta las verduras.

Calienta el aceite en una sartén grande.

Afade el pollo y cocina durante 5 minutos.

Incorpora la cebolla y el ajo.

Cocina durante 2 minutos.

Agrega la zanahoria, el brocoliy el pimiento.

Saltea durante 4 a 5 minutos, procurando que las verduras mantengan algo de textura.

P RPEOH PP

Anade el sillao y mezcla durante 1 minuto.
10. Sirve caliente.

Recomendacion CAMBIO FIT

Cortar las verduras en tamarnos similares ayuda a que se cocinen de manera uniforme.

CAMBIO FIT - RECETARIO DE 40 RECETAS e



CAMBIO FIT C ALMUERZOS

@ PESCADO AL HORNO CON PAPA Y ENSALADA

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

150 g de filete de pescado econémico
150 g de papa

60 g de tomate

40 g de pepino

® 30 g de cebolla

5 ml de aceite

5 ml de jugo de limén

1gdeajo

1 g de orégano

1 g de sal

B pREPARACION - PASO A PASO

Lava la papa y cortala en rodajas delgadas.

Coloca las rodajas en una bandeja.

Afade la mitad del aceite y hornea a 200 °C durante 15 minutos.

Sazona el pescado con ajo, orégano, limoén vy sal.

Coloca el pescado junto a la papa.

Anade el resto del aceite sobre el pescado.

Hornea durante 12 a 15 minutos, hasta que el pescado esté completamente cocido.
Prepara una ensalada con tomate, pepino y cebolla.

PRSP

Sirve todo junto.

Recomendacion CAMBIO FIT

Utiliza pescado fresco disponible en el mercado local; no es necesario comprar variedades costosas
para preparar una comida completa.

(D FREJOLES GUISADOS CON POLLO

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

® 150 g de frejoles cocidos

® 100 g de pechuga de pollo
40 g de tomate

® 30 g de cebolla

® 30 g de zanahoria

5 ml de aceite

1 g de comino
1 gdeajo
1gdesal
80 ml de agua

B pREPARACION - PASO A PASO

Corta el pollo en cubos pequeiios.

Pica la cebolla, el tomate y la zanahoria.
Calienta el aceite en una olla.

Sofrie la cebolla y el ajo durante 2 minutos.
Anade el tomate, la zanahoria y el comino.

DB B0 5

Cocina durante 3 minutos.
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CAMBIO FIT C ALMUERZOS

7. Incorpora el pollo y cocina durante 5 minutos.

Agrega los frejoles y el agua.

9. Cocina a fuego bajo durante 8 minutos.

10. Remueve ocasionalmente y verifica que el pollo esté completamente cocido.

Recomendacion CAMBIO FIT

Los frejoles secos suelen resultar econémicos por porcion. Cocinarlos en cantidad permite reducir el
costo y el tiempo de preparaciéon durante la semana.

%

(D ARROZ CON ATUN Y VERDURAS

B |NGREDIENTES - 1 PORCION
® 120 g de arroz cocido
® 100 g de atun en agua escurrido
40 g de zanahoria
40 g de arvejas cocidas
40 g de pimiento
® 30 g de cebolla
5 ml de aceite
1gdeajo
1 g de sal

B pREPARACION - PASO A PASO

Pica la cebolla, zanahoria y pimiento.

Calienta el aceite en una sartén.

Cocina la cebolla y el ajo durante 2 minutos.
Afade la zanahoria y cocina durante 3 minutos.
Incorpora el pimiento y las arvejas.

Cocina durante 2 minutos mas.

Agrega el arroz cocido y mezcla.

Incorpora el atun escurrido.

Remueve durante 2 minutos y sirve caliente.

Recomendacion CAMBIO FIT

Escurre bien el atiin antes de incorporarlo para controlar el liquido y evitar que el arroz quede
demasiado hiimedo.

O OO I O e o

@ TALLARINES INTEGRALES CON POLLO Y TOMATE

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

® 70 g de tallarines integrales secos

® 100 g de pechuga de pollo

100 g de tomate

® 30 g de cebolla

® 1 diente de ajo, aproximadamente 3 g
5 ml de aceite

1 g de orégano
1gdesal
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CAMBIO FIT C ALMUERZOS

B pREPARACION - PASO A PASO

Cocina los tallarines segun las instrucciones del paquete.
Escurrelos y reserva.

Corta el pollo en tiras.

Calienta el aceite y cocina el pollo durante 5 a 7 minutos.
Agrega la cebolla y el ajo.

Cocina durante 2 minutos.

Incorpora el tomate picado y el orégano.

Cocina durante 5 minutos hasta obtener una salsa sencilla.
Afade los tallarines y mezcla durante 2 minutos.

0. Sirve caliente.

Recomendacion CAMBIO FIT

Si no tienes tallarines integrales, puedes utilizar tallarines tradicionales y aumentar la cantidad de
verduras de la preparacion.

S P PP

¢ CAU CAU SENCILLO DE POLLO

B INGREDIENTES - 1 PORCION

120 g de pechuga de pollo
150 g de papa

50 g de zanahoria

30 g de cebolla

30 g de arvejas cocidas

5 ml de aceite

2 g de aji amarillo en pasta
1 g de hierbabuena picada
1 g de comino

1 g de sal

100 ml de agua

B pREPARACION - PASO A PASO

Corta el pollo y la papa en cubos pequefios.
Pica la cebolla y la zanahoria.

Calienta el aceite en una olla.

Sofrie la cebolla durante 2 minutos.

Afade el aji amarillo, comino y zanahoria.
Cocina durante 3 minutos.

Incorpora el pollo y mezcla.

Afade el agua y cocina durante 5 minutos.
Agrega la papa y cocina durante 10 minutos o hasta que esté tierna.
Incorpora las arvejas y la hierbabuena.
Cocina durante 2 minutos mas y sirve.

Recomendacion CAMBIO FIT

Cortar la papa en cubos pequenos reduce el tiempo necesario para cocinarla.

S 2OPNO VA WN
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CAMBIO FIT C ALMUERZOS

@ ENSALADA TIBIA DE GARBANZOS Y POLLO

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

120 g de garbanzos cocidos
100 g de pechuga de pollo
50 g de tomate

40 g de pepino

® 30 g de cebolla

30 g de zanahoria

5 ml de aceite

5 ml de jugo de limén

1 g de orégano

1 g de sal

B pREPARACION - PASO A PASO

Corta el pollo en cubos.

Calienta una sartén con el aceite.

Cocina el pollo durante 6 a 8 minutos.

Afade los garbanzos y calienta durante 2 minutos.
Retira del fuego.

Corta el tomate, pepino, cebolla y zanahoria.
Mezcla las verduras con el pollo y los garbanzos.
Anade limon, orégano y sal.

PRSP

Mezcla suavemente y sirve.

Recomendacion CAMBIO FIT

Puedes utilizar garbanzos que hayan quedado de otra comida para preparar esta ensalada y reducir
desperdicios.

@ QUINUA CON POLLO Y VERDURAS

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

® 50 g de quinua cruda

® 100 g de pechuga de pollo
50 g de zanahoria

® 40 g de brécoli

® 40 g de pimiento

® 30 g de cebolla

® 5 ml de aceite

1 gdeajo

® 1gdesal

B pREPARACION - PASO A PASO

Lava la quinua varias veces.

Cocinala con 120 ml de agua durante aproximadamente 15 minutos.
Corta el pollo en cubos.

Calienta el aceite y cocina el pollo durante 5 minutos.

Afade la cebolla y el ajo.

Incorpora la zanahoria, el brécoli 'y el pimiento.

Cocina durante 5 minutos.

S i S
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CAMBIO FIT C ALMUERZOS

8. Agrega la quinua cocida.
9. Mezcla todos los ingredientes durante 2 minutos.
10. Ajusta la sal y sirve.

Recomendacion CAMBIO FIT

La quinua puede cocinarse con anticipacion y conservarse refrigerada para facilitar las comidas de
los dias siguientes.

@) AJi DE POLLO LIGERO

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

® 120 g de pechuga de pollo cocida y deshilachada
® 40 g de cebolla

® 30 g de aji amarillo en pasta

30 g de pan integral
¢ 80 ml de leche descremada
20 g de queso fresco

5 ml de aceite

1gdeajo

1 g desal

100 g de papa sancochada

B pREPARACION - PASO A PASO

1. Remoja el pan integral en la leche durante 5 minutos.

2. Licta el pan con la leche hasta obtener una mezcla homogénea.

3. Calienta el aceite en una sartén.

4. Sofrie la cebollay el ajo durante 3 minutos.

5. Anade el aji amarillo y cocina durante 2 minutos.

6. Incorpora la mezcla de pany leche.

7. Cocina a fuego bajo durante 4 minutos, removiendo constantemente.
8. Agrega el pollo deshilachado y mezcla.

9. Cocina durante 3 minutos mas.

10. Sirve con papa sancochada y queso fresco desmenuzado.

Recomendacion CAMBIO FIT

Utilizar leche descremada y controlar la cantidad de queso permite conservar el sabor cremoso sin
convertir la preparacion en una receta excesivamente pesada.

@ SUDADO DE PESCADO CON TOMATE

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

® 150 g de filete de pescado
® 80 g de tomate

® 50 g de cebolla

® 30 g de pimiento

® 5 ml de aceite

® 5 ml dejugo de limén

1 g deajo

CAMBIO FIT - RECETARIO DE 40 RECETAS m



CAMBIO FIT C ALMUERZOS

® 1 g de culantro picado
¢ 1gdesal
¢ 80 ml de agua

B pREPARACION - PASO A PASO

Corta la cebolla, tomate y pimiento en tiras.

Calienta el aceite en una olla.

Sofrie el ajo y la cebolla durante 2 minutos.

Anade el tomate y el pimiento.

Cocina durante 3 minutos.

Coloca el pescado encima de las verduras.

Afade el agua, limoén y sal.

Tapa la olla y cocina durante 8 a 10 minutos.
Comprueba que el pescado esté completamente cocido.

SO PEMMe PR

0. Agrega el culantro antes de servir.

Recomendacion CAMBIO FIT

Acompana el sudado con una porcion medida de papa, arroz o camote segtin lo que tengas disponible
en casa.

@ POLLO AL LIMON CON PAPA SANCOCHADA

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

120 g de pechuga de pollo
150 g de papa

® 30 g de cebolla

10 ml de jugo de limén

5 ml de aceite

1 g de ajo

1 g de orégano

1gdesal

40 g de tomate

B pREPARACION - PASO A PASO

Cocina la papa en agua hasta que esté tierna.

Corta el pollo en filetes.

Mezcla el jugo de limdn con el ajo, orégano y sal.
Coloca el pollo en esta mezcla durante 5 minutos.
Calienta el aceite en una sartén.

Cocina el pollo durante 5 a 7 minutos por lado.

Corta la papa cocida en trozos.

Sirve el pollo junto con la papa y el tomate en rodajas.

Recomendacion CAMBIO FIT

Preparar el pollo con limén, ajo y orégano permite conseguir mucho sabor sin necesitar salsas
comerciales.

PESHL PP
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CAMBIO FIT C

ALMUERZOS

@ PICADILLO DE CARNE MAGRA CON VERDURAS

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

120 g de carne molida magra

60 g de papa

50 g de zanahoria

50 g de tomate

30 g de cebolla

40 g de arvejas cocidas
5 ml de aceite

1gdeajo
1 g de comino
1 g de sal

B pREPARACION - PASO A PASO

PRSP
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Pela y corta la papa en cubos pequefios.

Cocina la papa en agua hasta que esté casi tierna.

Pica la cebolla, tomate y zanahoria.

Calienta el aceite en una sartén.

Sofrie la cebolla y el ajo durante 2 minutos.

Afade la carne molida y cocina durante 5 minutos, desmenuzéndola.
Incorpora el tomate, zanahoria y comino.

Cocina durante 5 minutos.

Agrega la papay las arvejas.

Cocina durante 3 minutos mas y sirve.

Recomendacion CAMBIO FIT

Puedes reemplazar parte de la carne por mds verduras st quieres aumentar el volumen de la

preparacioéon y reducir el costo.

€D ENSALADA DE ATUN Y PAPA

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

100 g de atlin en agua escurrido
150 g de papa sancochada
50 g de tomate

40 g de pepino

30 g de cebolla

30 g de zanahoria cocida
5 ml de jugo de limén

5 ml de aceite

1gdesal

B pREPARACION - PASO A PASO

DB B0 5

Cocina la papa y la zanahoria hasta que estén tiernas.
Deja enfriar ligeramente y corta la papa en cubos.
Corta el tomate, pepino y cebolla.

Coloca todos los vegetales en un recipiente.

Afade el atun escurrido.

Incorpora la papa y la zanahoria.
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ALMUERZOS

Agrega limén, aceite y sal.

Mezcla cuidadosamente para evitar deshacer demasiado la papa.

Recomendacion CAMBIO FIT

Puedes preparar esta ensalada con papa que haya sobrado de otra comida, siempre que haya sido
conservada correctamente en refrigeracion.
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CENAS

10 RECETAS ECONOMICAS

Cenas ligeras, nutritivas y faciles de preparar

@ ENSALADA DE POLLO CON PALTA

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

® 100 g de pechuga de pollo cocida
® 50 g de palta

® 50 g de tomate

40 g de pepino

30 g de zanahoria

30 g de lechuga

® 20 g de cebolla

5 ml de jugo de limoén
1 g desal

B pREPARACION - PASO A PASO

Deshilacha o corta el pollo en tiras.

Lava la lechuga y cortala en trozos.

Corta el tomate, pepino, zanahoria y cebolla.
Corta la palta en cubos.

Coloca todos los ingredientes en un recipiente.
Anade el jugo de limén y la sal.

R Al S O

Mezcla suavemente y sirve.

Recomendacion CAMBIO FIT

Anadir diferentes verduras ayuda a conseguir una ensalada mas colorida y variada sin complicar la
preparacion.

@ OMELETTE DE VERDURAS

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

® 2 huevos
® 40 g de tomate
® 30 g de cebolla
® 30 g de espinaca

30 g de pimiento

® 5 ml de aceite

® 1gde orégano
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¢ 1gdesal
B pREPARACION - PASO A PASO

Lava y corta todas las verduras.

Calienta el aceite en una sartén.

Cocina la cebolla y el pimiento durante 3 minutos.
Agrega el tomate y la espinaca.

Cocina durante 2 minutos.

Bate los huevos con el orégano y la sal.

Vierte los huevos sobre las verduras.

Cocina a fuego bajo hasta que estén firmes.
Dobla el omelette y cocina durante 1 minuto mas.

Recomendacion CAMBIO FIT

Puedes utilizar verduras que estén cerca de madurar para evitar desperdiciarlas.

A O O e o

@ CREMA DE ZAPALLO CON POLLO

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

200 g de zapallo

80 g de pechuga de pollo cocida
® 30 g de cebolla

50 ml de leche descremada

150 ml de agua

5 ml de aceite

1 gdeajo

1 gdesal

1 g de orégano

B pREPARACION - PASO A PASO

Pela y corta el zapallo en cubos.

Pica la cebolla y el ajo.

Calienta el aceite en una olla.

Sofrie la cebolla y el ajo durante 2 minutos.
Anade el zapallo y el agua.

Cocina durante 12 a 15 minutos hasta que esté muy tierno.
Licla cuidadosamente hasta obtener una crema.
Regresa la crema a la olla.

Afade la leche, sal y orégano.

Cocina durante 3 minutos a fuego bajo.

Sirve con el pollo deshilachado por encima.

Recomendacion CAMBIO FIT

El zapallo aporta una textura cremosa, por lo que no necesitas aitadir grandes cantidades de crema o
queso para conseguir una preparaciéon agradable.

S 2OPNO U AEWN
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¢ ATUN CON TOMATE Y PALTA

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

® 100 g de atin en agua escurrido
® 60 g de palta

80 g de tomate

® 30 g de cebolla

® 20 g de pepino

5 ml de jugo de limén

1gdesal

B pREPARACION - PASO A PASO

Escurre bien el atun.

Corta el tomate, pepino y cebolla.

Corta la palta en cubos.

Coloca todos los ingredientes en un recipiente.

Afade el atun.

Agrega el limoén y la sal.

Mezcla suavemente para conservar la textura de la palta.

PEPHSPPE

Sirve inmediatamente.

Recomendacion CAMBIO FIT

Si preparas esta receta con anticipacién, afiade la palta justo antes de comer para conservar mejor
su textura.

@ ENSALADA TIBIA DE LENTEJAS

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

150 g de lentejas cocidas
50 g de tomate

40 g de zanahoria cocida
® 30 g de cebolla

30 g de pepino

30 g de espinaca

5 ml de aceite

5 ml de jugo de limén

1 g de comino

1gdesal

B pREPARACION - PASO A PASO

Coloca las lentejas cocidas en una sartén.
Calienta durante 3 minutos.

Afade la zanahoria y la cebolla picadas.
Cocina durante 2 minutos.

Retira del fuego.

Incorpora el tomate, pepino y espinaca.
Agrega el aceite, limon, comino y sal.

PRGN EEs

Mezcla y sirve mientras las lentejas todavia estén tibias.
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Recomendacion CAMBIO FIT

Cocinar lentejas en cantidad y dividirlas en porciones es una estrategia practica para ahorrar tiempo
durante la semana.

@) SANDWICH INTEGRAL DE ATUN

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

® 2 rebanadas de pan integral, 60 g
® 100 g de atun en agua escurrido
20 g de yogur natural

40 g de tomate

20 g de lechuga

15 g de cebolla

3 ml de jugo de limén
1gdesal

B pREPARACION - PASO A PASO

Escurre el atdn.

Mézclalo con el yogur y el jugo de limon.
Afade la sal y remueve.

Lava la lechuga y corta el tomate y la cebolla.
Coloca la lechuga sobre una rebanada de pan.
Agrega la mezcla de atun.

Anade el tomate y la cebolla.

Cubre con la otra rebanada.

Recomendacion CAMBIO FIT

El yogur natural puede utilizarse como alternativa para preparar una mezcla cremosa sin recurrir a
grandes cantidades de mayonesa.

PEHPEPs

@ SOPA DE VERDURAS CON HUEVO

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

60 g de papa

50 g de zanahoria
50 g de zapallo

® 30 g de cebolla
30 g de brécoli

1 huevo

300 ml de agua
1gdeajo
1 g de orégano
® 1gdesal

B pREPARACION - PASO A PASO

1. Lava, pelay corta las verduras en cubos pequefos.
2. Coloca el agua en una olla.
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3. Anade la cebollay el ajo.

4. Cocina durante 3 minutos.

5.  Incorpora la papa y la zanahoria.

6. Cocina durante 7 minutos.

7. Anade el zapallo y el brécoli.

8. Cocina durante 5 minutos mas.

9. Agrega el huevo directamente a la sopa.

10. Cocina durante 3 a 4 minutos hasta que el huevo esté completamente cocido.
11. Anade orégano y sal antes de servir.

Recomendacion CAMBIO FIT

Es una receta ideal para aprovechar pequerias cantidades de diferentes verduras disponibles en el
refrigerador.

€ POLLO CON BROCOLI Y LIMON

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

® 120 g de pechuga de pollo
® 100 g de brocoli

® 40 g de zanahoria

® 30 g de cebolla

® 5 ml de aceite

® 10 ml de jugo de limén

1 gdeajo
¢ 1gdesal

B pREPARACION - PASO A PASO

Corta el pollo en tiras.

Lava el brocoliy separa los pequefos ramilletes.
Corta la zanahoria y la cebolla.

Calienta el aceite en una sartén.

Cocina el pollo durante 5 minutos.

Anade la cebolla y el ajo.

Incorpora la zanahoria y el brocoli.

Cocina durante 5 minutos, removiendo.

P EEPH PR

Afade el jugo de limon.

-
e

Cocina durante 1 minuto mas y sirve.

Recomendacion CAMBIO FIT

No cocines demasiado el brécoli; una coccion corta ayuda a conservar una textura agradable y evita
que quede demasiado blando.

@ TORTILLA DE ATUN Y ESPINACA

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

® 2 huevos
® 80 g de atun en agua escurrido
® 40 g de espinaca
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30 g de tomate
¢ 20 g de cebolla
5 ml de aceite
1 g de orégano
1 g desal

B pREPARACION - PASO A PASO

Lava y corta la espinaca.

Pica la cebolla y el tomate.

Calienta el aceite en una sartén.

Cocina la cebolla durante 2 minutos.

Anade el tomate y la espinaca.

Cocina durante 2 minutos.

Agrega el atun escurrido.

Bate los huevos con orégano y sal.

Vierte los huevos sobre la mezcla.

Cocina a fuego bajo hasta que la base esté firme.

ISP PEPHL PP
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Dobla la tortilla y cocina 1 minuto mas.

Recomendacion CAMBIO FIT

Escurrir bien el atun evita que la tortilla libere demasiado liquido durante la coccion.

@ QUINUA CON VERDURAS Y HUEVO

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

50 g de quinua cruda
1 huevo

50 g de zanahoria

® 40 g de brocoli

40 g de pimiento

® 30 g de cebolla

® 5 ml de aceite
® 1gdeajo

¢ 1gdesal

B pREPARACION - PASO A PASO

1. Lava la quinua varias veces.

2. Cocina la quinua con 120 ml de agua durante aproximadamente 15 minutos.
3. Cocina el huevo en agua durante 8 a 10 minutos.

4. Corta las verduras.

5. Calienta el aceite en una sartén.

6. Sofrie la cebollay el ajo durante 2 minutos.

7. Anade la zanahoria, brocoli y pimiento.

8. Cocina durante 5 minutos.

9. Incorpora la quinua cocida y mezcla.

10. Sirve con el huevo cortado en mitades o rodajas.
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Recomendacion CAMBIO FIT

Puedes cambiar las verduras segtin lo que encuentres a mejor precio en el mercado, manteniendo la
misma estructura de la receta.
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BEBIDAS Y BATIDOS

Bebidas refrescantes y batidos sin aziicar anadida

@ AGUA DE PINA Y HIERBABUENA SIN AZUCAR

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

® 150 g de pina

® 300 ml de agua

® 5 g de hojas de hierbabuena
® 5 ml dejugo de limén

® 50 g de hielo

B pREPARACION - PASO A PASO

Pela la pifia y cértala en trozos.

Coloca la pifia y el agua en la licuadora.

Licda durante 30 segundos.

Cuela la preparacion si deseas una bebida mas ligera.
Afade el jugo de limdn y las hojas de hierbabuena.

(O B0 B0 RD &

Sirve con hielo.

Recomendacion CAMBIO FIT

Utiliza pina madura para conseguir suficiente dulzor natural sin anadir aziicar.

@ BATIDO DE FRESA Y YOGUR

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

® 120 g de fresas

® 150 g de yogur natural sin azlcar
® 100 ml de agua fria

L]

5 g de avena
® 50 g de hielo

B pREPARACION - PASO A PASO

Lava cuidadosamente las fresas y retira las hojas.

Corta las fresas en trozos.

Coloca las fresas, yogur, agua y avena en la licuadora.
Licta durante 40 segundos.

Afade el hielo.

Licta nuevamente hasta obtener una bebida uniforme.

R e N
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7. Sirve inmediatamente.

Recomendacion CAMBIO FIT

Cuando las fresas estén de temporada, puedes comprarlas en mayor cantidad, lavarlas, retirar las
hojas y congelarlas para preparar batidos posteriormente.

@ BATIDO DE PAPAYA Y AVENA

B |INGREDIENTES - 1 PORCION

® 150 g de papaya

® 20 g de avena

® 200 ml de agua fria
® 1gdecanela

® 50 g de hielo

B pREPARACION - PASO A PASO

Pela la papaya y retira sus semillas.

Cortala en trozos.

Coloca la papaya, avena y agua en la licuadora.

Licta durante 40 segundos.

Afade la canela y el hielo.

Lica nuevamente hasta obtener una mezcla homogénea.

SUROI RO

Sirve inmediatamente.

Recomendacion CAMBIO FIT

La avena aporta textura y hace que el batido resulte mas consistente sin necesidad de anadir azticar.

@ AGUA DE PEPINO, LIMON Y HIERBABUENA

B INGREDIENTES - 1 PORCION

® 100 g de pepino

® 300 ml de agua

® 10 ml de jugo de limén
® 5 gde hierbabuena

® 50 g de hielo

B pREPARACION - PASO A PASO

Lava el pepino y cértalo en rodajas.

Coloca el pepino y el agua en la licuadora.

Licta durante 20 a 30 segundos.

Puedes colar la bebida si deseas una textura mas ligera.
Anade el jugo de limdn y la hierbabuena.

Agrega el hielo y mezcla.

Sirve inmediatamente.

N P s
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Recomendacion CAMBIO FIT

Esta bebida puede utilizarse como alternativa al consumo habitual de bebidas azucaradas, sin
necesidad de agregar aziicar.

@ BATIDO DE PLATANO, CANELA Y LECHE

B |NGREDIENTES - 1 PORCION

100 g de platano

200 ml de leche descremada
1 g de canela

5 g de avena

® 50 g de hielo

B pREPARACION - PASO A PASO

Pela el platano y cortalo en trozos.

Coloca el platano, la leche y la avena en la licuadora.
Licta durante 30 a 40 segundos.

Afade la canela.

Incorpora el hielo.

Licla nuevamente hasta conseguir una textura cremosa.

=N o PP &

Sirve inmediatamente.

Recomendacion CAMBIO FIT

Utiliza un platano maduro para obtener un sabor naturalmente dulce y evitar anadir aziicar.
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Nota CAMBIO FIT

CAMBIO FIT ofrece ideas de recetas para apoyar una alimentacién saludable. Las
necesidades nutricionales pueden variar segiin cada persona y estas recetas no sustituyen la
orientacion de un profesional de la salud.

iDyfruta tu cambpo!

40 recetas para comer mejor, moverse mas y cambiar tus habitos.
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