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Participa en el concurso “Chef de
la cocina sana”, mandanos tu mejor
receta y jrecibe regalos gratis! g

dll

GASTRONOMIA + NUTRICION

Con el asesoramiento de:

www.chefdelacocinasana.com

COCINAR
SANO

o Utiliza aceite de oliva para
cocinar y alinar; su grasa es de
excelente calidad nutricional.

e Modera la cantidad de sal.
Prioriza las hierbas aromaticas
para condimentar.

e En los postres... utiliza
cantidades moderadas de
azucar.

0 Cocina mas pescado y menos
carne. Toma pescado como
minimo 4 veces en tu menu
semanal

e Un agua filtrada de calidad hara
que tus platos ganen en aroma,
sabor y color. Tenlo en cuenta
cuando hiervas legumbres,
pasta, arroz, verduras...

iSé
creativo!

e La verdura debe de ser uno de
tus ingredientes principales...
ihazle siempre un lugar en tu
cocina!

e Introduce frutos secos y
legumbres en tus platos.

G Incluye pasta en tus comidas,
es uno de los pilares de la dieta
mediterranea.

e Varia las técnicas de coccion a
lo largo de la semana (horno,
plancha, papillote, salteado...)
y deja el frito para una vez a la
semana, como maximo.

@ Disfruta de la comida y de la
cocina. Inventa y reinventa tus
propias recetas.








