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10 recetas saludables

Desayuno: porridge o gachas de avena ........ccccooceveieviiiicveieeeeennn, 3
Galletas con chispas de chocolate sin azucar ............ccccceeeeeeeeennnnnn. 5
Batido de platano, avena y frutos SECOS ........ccoeeevvviiiieieeiiiiiii e, 7
Ensalada de CUSCUS ......coovieiiiiiiiieie e 9
Crema de calabaza y garbanzos ..........cccoooevviiiiiiiiiceiee e, 11
Crema de champifiONES ........cooiiiiiiiiiiei e 14
Espaguetis con calabacin..............ccoiiiiiiiiii 16
AITOZ CON VEIAUIAS ...uueeeiieeeeii e et e et e et e e e et e e e e e eaa e e e ean e 18
Canelones de pescado con berenjena ..........cccceeveeieeiiiineeeeeennnnnn. 20
Merluza al vapor CON VErduras ...........cooeeeeeiuiiineeieiiiiie e 22
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Desayuno: porridge o gachas de avena

La avena es un cereal muy completo y con muchas opciones para
introducirlo en la cocina. En esta ocasion lo utilizaremos para un

clasico del desayuno europeo, las gachas o porridge como lo

llaman los britanicos.

La fama de la avena es cada vez mas latente, y le viene por ser un
cereal muy saludable. Al contrario que los cereales de desayuno,
los copos de avena se consumen con su grano entero, por lo tanto,
es rico en fibra, hidratos de carbono complejo, proteina, vitaminas y
minerales. Ademas, no contienen azucar, grasas y su aporte

calorico lo hace perfecto para tomar en cualquier momento.

Informacién nutricional de la avena (por cada 100 gramos)
e 350 kcal
e Proteinas: 12 gramos
e Hidratos de carbono: 55 gramos
e Grasas: 7 gramos
e Magnesio: 129 mg
e Potasio: 355 mg
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Receta de porridge o gachas de avena

Las recetas que se pueden realizar con la avena son multiples y

triturando los copos de avena conseguimos una harina perfecta

para reposteria, ya que, como hemos dicho, conserva su grano

entero y no esta refinada como las harinas clasicas de trigo.

En esta ocasion os enseflaremos a preparar las gachas de avena.

Un desayuno saludable, rapido y sencillo, perfecto para las

mafianas de frio porque se consume principalmente caliente,

aunque también existe la version fria hecha el dia anterior, el bol de

avena frio o también denominado "overnight oats".

Ingredientes para hacer un bol de gachas de avena:

e 100 ml de leche
e 50 g de copos de avena

e 1 cucharada de miel

e 1 cucharadita de canela en

polvo
e 1 manzana Golden
e [Frutos secos (nueces,

avellanas o almendras)

DV Salud
SOgdeo;poa v N LK
de ovena

1 cucharadita de
canelo en polve
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Elaboracion:

1. Hervimos la leche en un cazo y vertemos la avena, la canela 'y
media manzana rallada.

2. Removemos bien y esperamos a que la mezcla adquiera una
consistencia de papilla (5 minutos).

3. Servimos en un bol y afladimos por encima las rodajas de la
otra media manzana, una cucharada de miel, frutos secos y,
si queremos algun, fruto rojo.

4. Podemos comerla al instante, a temperatura caliente.

Galletas con chispas de chocolate sin
azuacar

Todos hemos comido las galletas con chispas de chocolate

originarias de EE. UU., con trocitos de chocolate como ingrediente

distintivo frente a las galletas tradicionales.

Esta famosa receta esta elaborada a base de mantequilla, azucar,
leche, harina y chispas de chocolate, con leche, negro o blanco. A

veces también puede incluir frutos secos, frutos rojos o
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avena. Como podemos ver, los ingredientes esenciales de esta

receta son con alto contenido en azucar y grasas. Por ello, os

proponemos una receta de galletas con chispas de chocolate sin

azucar, mucho mas saludable y apta para una dieta de pérdida de

peso. Estas galletas se pueden tomar en el desayuno o almuerzo o

merienda.

Ingredientes

50 ml leche desnatada

100 g harina de avena

1 huevo

Extracto de vainilla

40 g chocolate negro (minimo 80% de cacao)
1 cucharadita levadura en polvo

1 platano maduro

*Opcional: puifiado de nueces o frutos rojos

Elaboracion:

1. Sitenemos los copos de avena enteros, los batimos con la

picadora hasta que quede una textura similar a la de la harina.

2. Aplastamos en un bol el platano y mezclamos el resto de

ingredientes menos el chocolate: harina de avena con la

levadura, huevo, leche, extracto de vainilla.

3. Troceamos el chocolate a modo de "pepitas” e incorporamos

Cuidate mucho

a la mezcla previamente batida a mano. En este paso
podremos afadir también un puiiado de frutos secos, copos

de avena enteros o frutos como pasas o arandanos.
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4. Una vez tengamos la mezcla amasada, y con el objetivo de

gue gane consistencia, tapamos el bol con papel fiimy
dejamos en la nevera durante mas o menos 2 horas.
Sacamos de la nevera y vamos moldeando las galletas como
bolitas. Podemos ayudarnos de dos cucharas. Ponemos las
bolitas sobre la bandeja de horno con papel y con el horno ya
precalentado a 180° introducimos las galletas durante 15-20

minutos, revisando que no se doren demasiado.

Informacién nutricional de la receta (por galleta)

Calorias: 218 kcal
Proteinas: 1,80 gramos
Hidratos de carbono: 20 gramos

Grasas: 4,26 gramos

Tentempié de media manana: batido de
platano, avena y frutos secos

Una buena forma de beber nutrientes es preparandonos un batido.

En este batido mezclaremos alimentos con los nutrientes de mejor

calidad.

Aungue solemos asociar el concepto batido a una bebida calérica y

poco saludable, si dejamos a un lado siropes, nata y afiadimos

menos alimentos procesados como frutos secos, fruta o miel, el

batido se convierte en un plato saludable y completo.

Cuidate mucho
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Ingredientes para 4 personas:
e 400 ml de leche
e Un puiado de nueces crudas
e Un puiado de almendras crudas
e 30 gramos de copos de avena
e Medio platano

e Cucharada de miel

Elaboracion del batido

e Meter todos los ingredientes en el vaso de la batidora
e Batir hasta que todo quede bien triturado y uniforme
e Sino lo vamos a consumir al momento, introducirlo en la

nevera tapado con film transparente.

Informacién nutricional (por persona)
e Calorias700 kcal
e Hidratos de carbono: 70 gramos
e Proteinas: 25 gramos
e Grasas: 35 gramos

e Fibra: 10 gramos
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Ensalada de cuscus

Una ensalada un tanto diferente a la que le afladiremos cuscus. De
esta forma, sera una ensalada rica en hidratos de carbono, fibra,
vitaminas y minerales. En unos 15 minutos podemos preparar esta
ensalada de cuscus. Yo os recomiendo que la dejéis un tiempo en

el frigorifico, para comerla fresquita.

Ingredientes para 2 personas:
Una naranja, 250 gramos de cuscus, 10 tomates cherrys, media lata

de maiz, media lata de guisantes, un pimiento rojo. Para el aderezo:

perejil, menta, ajo, zumo de limén, aceite, vinagre y mostaza.

Preparacion

e Poner a cocer el cuscus

Cortar en trocitos la naranja, los tomates y el pimiento

Anadir el maiz y los guisantes

Afadir el cuscus al resto de ingredientes

Preparar el alifio: aceite de oliva, vinagre, zumo de limon,

cucharadita de mostaza, ajo picado, perejil y menta. (cada
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ingrediente al gusto, aunque os recomiendo aceite, vinagre y
zumo de limon a partes iguales)
e Mezclar todo en un bol

e Meter en el frigorifico para enfriar

Informacion nutricional
e Calorias: 400-450 kcal
e Proteinas: 15 gramos
e Hidratos de carbono: 70 gramos
e Grasas: 5 gramos

e Fibra: 8 gramos

Como veis, la ensalada de cuscus es un plato ideal para deportistas
o para los nifios cuando vienen de hacer mucha actividad (ideal
ahora para después de la piscina). Rico en vitaminas, minerales y
fibra, muy facil de digerir y apetecible. Por supuesto, el plato se
puede personalizar afiadiendo o quitando ingrediente: aguacate si
gueremos mas grasas saludable, pollo si queremos mas proteinas,

brotes de soja, lechuga...

Conoce nuestro seguros
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Crema de calabaza y garbanzos

Para preparar esta crema de calabaza y garbanzos vamos a utilizar
verduras tipicas del otofio, como es el caso de la calabaza. Un plato
muy completo ya que combina las vitaminas de las verduras con los
carbohidratos y proteinas vegetales de las legumbres. Por lo tanto,
apta para vegetarianos y veganos (si omitimos la nata o la

cambiamos por leche vegetal) o si estas siguiendo una dieta

vegetal.

Propiedades nutricionales de los garbanzos

Los garbanzos son una de las legumbres con mayor contenido de
proteinas vegetales, pero es de bajo valor biologico pues su
composicién en aminoacidos es incompleta. En lo que si destacan
es en su contenido en hidratos de carbono complejos (de absorcion
lenta), lo que convierte los garbanzos en un alimento muy
energético. Su consumo favorece el transito intestinal por su alto

contenido en fibra.
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Asimismo, aporta micronutrientes como potasio, fésforo, magnesio,
calcio. No se comen crudos, sino que se cuecen, lo que potencia la
actividad de enzimas favoreciendo el inicio de la hidrdlisis de su

contenido en proteinas y almidon. Se pueden consumir en muchas
recetas, en estofados, en ensalada, en humus, en hamburguesa, 0

las albondigas arabes o también llamadas falafel.

Por cada 100 gramos:
e Calorias 341
e Hidratos de carbono 44 g
e Proteinas 20,8 g
e Fibra alimentaria 15,5 g
e (Grasas totales 5,5 ¢
e Potasio 875 mg
e Calcio 143mg
e Fdsforo 332mg
e Sodio 25 mg

e Hierro 7mg

Ingredientes para 2 personas:
e 100 g de garbanzos cocidos
e 1 puerro
e 150 g de zanahorias
e 150 g de calabaza
e 1 vaso de leche o nata ligera
e Aceite de oliva
o Sal
e Pimienta

e 300 ml de agua

Sequros de salud Particulares | Autbnomos y Empresas | Seguros Mutualistas

Cuidate mucho
Conoce nuestras ofertas en la web y nuestras oficinas DKV



http://dkv.es/marca-inbound
http://dkv.es/facebook
http://dkv.es/twitter
http://dkv.es/linkedin
http://dkv.es/particulares-inbound
http://dkv.es/autonomos-inbound
http://dkv.es/mutualistas-inbound
http://dkv.es/mapa-ofertas-inbound
http://dkv.es/oficinas-inbound
http://dkv.es/cuidatemucho-inbound

-DI(V Salud o ° o

Elaboracion:

1.

Cuidate mucho

Lavamos y cortamos el puerro y lo doramos en una sartén
durante 10 minutos con aceite de oliva.

Mientras tanto, lavamos y cortamos el resto de verduras:
zanahorias y calabaza.

En una olla con el agua, afiadimos el puerro ya cocido, la
zanahoria y la calabaza.

Dejamos cocer durante 20 minutos o hasta que las verduras
estén blandas.

Con ayuda de una batidora, trituramos todos los ingredientes
junto con los garbanzos cocidos.

Volvemos a verter la mezcla en la olla, afladimos la leche
evaporada, sal y pimienta y dejamos cocer durante 5-10
minutos mas.

Servimos la crema de calabaza y garbanzos en platos hondos

y decoramos con pimienta molida.
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Crema de champinones

En esta ocasion vamos a utilizar una mezcla de setas para hacer

una deliciosa crema de champifiones y hongos.

Informacion nutricional

Cantidad por 100 gramos

« Calorias 39
. Grasas totales 2,6 g
o De las cuales, saturados 0,5 g
o poliinsaturadas 1,4 g
o Mmonoinsaturadas 0,6 g
. Colesterol 0 mg
. Sodio 340 mg
. Potasio 31 mg
. Hidratos de carbono 3,3 g
. Fibra alimentaria 0,3 g
« Azucares 0,2 g

. Proteinas 0,7 g
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Ingredientes de la crema de champifiones

« 500 gr. de setas y hongos DV Salud
variados =k ‘;‘:pa‘_‘

. 60 ml de leche MILK

« 1 litro de caldo de verduras 500 g de setasy

hongos variados

« 60 ml de leche -
M

. 1 cebolla pequefia e

. . . Aceite de oliva
« Aceite de oliva virgen extra vigenextra
. Saly pimienta 1. b/’

A (9
6 siysinen g s
Elaboracion 1 cebolla pequeia

1. Lavamos bien las setas y los
hongos para retirar toda la tierra.

2. Cortamos la cebolla en trozos pequefios

3. En una sartén pochamos la cebolla con una cucharada de
aceite de oliva.

4. Anadimos las setas y los hongos cuando la cebolla esté
dorada. Removemos para evitar que se quemen.

5. Agregamos el caldo de verdura a la sartén y dejamos cocer
durante 15 minutos a fuego medio-alto.

6. Vertemos todo en la batidora y trituramos a potencia fuerte
para que quede una textura cremosa.

7. De nuevo colocamos la crema en la sartén y a fuego medio
echamos la leche o nata.

8. Removemos hasta que esté todo integrado y afladimos sal y

pimienta al gusto.
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Espaguetis con calabacin

000

La pasta es un alimento fundamental en cualquier dieta ya que

aportara nutrientes esenciales para el organismo. Es un tipo de

alimento que es mejor si se cocina acompafado de verduras como

estos espaguetis con calabacin para aumentar sus propiedades

saludables.

Ingredientes para 4 personas

e 250-300 g de espaguetis integrales

Cuidate mucho

400 g de calabacin

60 g de queso rallado
2 dientes de ajo

20 g de pifiones

10 g de albahaca

40 g de aceite de oliva
sal

2 g de pimienta molida
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Preparacién de lareceta

1.
2.

. Cocer los espaguetis, con abundante agua con sal, hasta que

7.

Lavar y cortar en tiras finas el calabacin.

Cocerlos en agua con sal unos minutos. Retirarlos y secarlos.

estén al dente.

Preparar la salsa, picando: un diente de ajo, los pifiones, la
albahaca y el queso rallado, con un chorro de aceite.
Salpimentar al gusto y batir hasta ligar la salsa.

Rehogar los calabacines en una sartén con el otro diente de
ajo.

Escurrir los calabacines, disponerlos en una fuente, afadir los
calabacines y encima la salsa pesto.

Mezclar bien.

Informacion nutricional sobre esta receta

Cuidate mucho

Calorias: 400-500 kcal
Hidratos de carbono: 60 gramos
Proteinas: 15 gramos

Grasas: 20 gramos
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Arroz con verduras

En este caso, para hacer este arroz con verduras vamos a utilizar
verduras tipicas del otofio, como son la calabaza y las setas. Es
una propuesta muy interesante para hacer una comida saludable y

sin carne, apta para vegetarianos y veganos (si omitimos el queso

parmesano).

Propiedades nutricionales del arroz integral
El arroz integral es arroz descascarillado, al que solo se le ha
quitado la cascara exterior y que conserva el germen entero, y por

es0 se caracteriza por su color marron clarito.

Por cada 100 gramos:
e Calorias 110
e Grasas totales 0,9 g
e Colesterol 0 mg
e Sodio 5 mg
e Potasio 43 mg
e Hidratos de carbono 23 g
e Fibra alimentaria 1,8 g

e Proteinas 2,6 g
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Ingredientes para 2 personas:

e 2 tazas de arroz redondo (integral)

e 30 ml de aceite de oliva DV Salud
e 4 tazas de caldo de verduras s - ‘?{%‘ }
(el doble que de arroz) . 4 FT o
2 tazas de 100 g de 50 g de queso
e 100 g de setas VanadaS arroz redondo setas variadas parmesano

e Media cebolla 47 -

e 1 diente de ajo

100 g de

30 ml de aceite il
calabaza limpia

de oliva

e 100 g de calabaza limpia

e Tomillo fresco @/ ()j %.4 ﬁf

4 tazas de caldo de de djo

e 50 g de queso parmesano verduras (el doble
que de arroz) Media cebolla Sal, pimientay
tomillo fresco
o Sal
e Pimienta

Elaboracion del arroz con verduras:

1. Lavamos y cortamos en cuadrados las setas, la cebollay la
calabaza.

2. Sofreimos las verduras en una cazuela con una cucharada de
aceite.

3. Cuando estén hechas, agregamos el arroz y lo sofreimos para
gue coja el gusto de las verduras.

4. Anadimos el caldo previamente calentado y, con el fuego a
temperatura media y con la cazuela tapada, dejamos cocer
durante 10-15 minutos hasta que el arroz absorba todo el
caldo y esté en su punto.

5. Emplatamos y opcionalmente rallamos queso parmesano por

encima.
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Canelones de pescado con berenjena

Si quieres elaborar un primer plato saludable y original para una

comida o cena con familiares y amigos, triunfaras con estos

canelones de rape y gambas envueltos en berenjena.

Ingredientes

e Una berenjena

e 1 vaso de caldo de
pescado

e Tomate triturado

e 1 cebolla

e 500 gr. rape limpio

e 350 gr. gambas

e Aceite de oliva

e Saly pimienta

e 30 gr. Mantequilla

e 1 cucharada de harina

e 2 hojas de laurel

DIV Salud
= e —
G \\ﬂ 1 cucharada
1 vaso de caldo 12 de harina
X de pescado vaso \/J
1 berenjena de agua '
’ \/ 2 hojas de
laurel 1/2 vaso
\I \[ de cava
tomate triturado
v o T
@ v ~/30 qr.
v mantequilla
(/ .) \\\\\\\5_________,,///// 6\\‘ b &
aceite de = é
oliva 7 T /\ \sal y pimienta
.
| y =
V) & S ﬁg; 7#
1 cebolla &Y ¢ toralio

500 gr. 350gr.

rape limpio gambas Ll dejsrsz ¥ RGE

seco
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e tomillo y perejil
e 1dl. de jerez seco
e l%vaso agua

e Y vaso de cava

Elaboracion

1. Lavamos y cortamos la berenjena en dos partes.

2. Con ayuda de una mandolina, cortamos cada mitad en
laminas. Reservamos

3. Ponemos en un recipiente apto para horno el rape, las
gambas, el laurel, perejil, tomillo, medio vaso de aguay el
cava.

4. Metemos al horno el pescado y dejamos cocinar durante 20 o
25 minutos.

5. En una cazuela rehogamos la cebolla picada con una
cucharada de aceite. Cuando esté hecha, vertemos el tomate
triturado y dejamos durante 15-20 minutos. Afladimos el vino y
dejamos que evapore durante otros 20 minutos.

6. Incorporamos en esa cazuela el rape y las gambas
desmenuzados y mezclamos con la salsa.

7. En una cazuela pequeia preparamos la bechamel.

8. Rellenamos las laminas de berenjena y enrollamos.

9. Cubrimos con la salsa bechamel y gratinamos en el horno

durante 10 minutos.
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Merluza al vapor con verduras

La merluza es un alimento que no puede faltar en nuestra dieta

diaria si queremos llevar una vida sana. Sus aportes nutricionales

especificos convierten a la merluza al vapor en un plato

imprescindible en cualquier menda.

Ingredientes de la receta para 4 personas

Cuidate mucho

800 g de merluza (una cola)

Verduras cocidas (esparragos, judias verdes, zanahorias,
puerro, cebolla).

Sal

Aceite de oliva virgen extra

1 limén

1 vaso de caldo de pescado

1 vaso de nata liquida

1/2 vaso de vino blanco
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Preparacién de lareceta

1. Filetear la merluza, retirando las espinas y la piel.

2. Sazonar y cocer durante 8-10 minutos al vapor con agua,
junto con las verduras limpias y troceadas (puerro, la cebolla,
judias, esparragos y las zanahorias en juliana).

3. Para preparar la salsa, mezclar en un cazo: el vino, el caldo,
la nata y un poco de estragén. Dejar reducir 10 minutos.

4. En una sartén con aceite saltear las verduras cocidas.

5. Servir en una fuente la merluza con la salsa de vino y
acompanfa con las verduras, tanto las salteadas como las
cocidas al preparar la merluza.

6. Se puede afiadir al plato una taza de arroz hervido o patatas

cocidas si se desean afadir mas hidratos de carbono.

Informacién nutricional sobre lareceta de merluza al vapor
e Calorias: 300-400 kcal
e Hidratos de carbono: 20 gramos
e Proteinas: 25 gramos

e Grasas: 15 gramos
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Integracion es dar voz
alas personas con discapacidad.

¢Por quénodarles
la nuestra?

En la Fundacién Integralia DKV, todas tus llama-
das son atendidas por personas con discapacl-
dad. Creada hace mas de quince afos, la Fundacdion
Integralia DKV cuenta con una plantilia de mas
de 400 personas, todas ellas con algun tipe de

Cuidate mucho

discapacidad. Y, dia tras dia, son la primera voz
que escuchan nuestros clientes al llamarnos. La
voz de DKV. Esto es solo un ejemplo de nuestro
esfuerzo por consaguir un munde mas saludable.
Tambien lievamos a cabo multitud de proyectos

en otros ambitos como la prevencion de la obe-
sidad Infantil, el fomento de un envejecimiento
activo o la sostenibllidad del planeta. En DKV nos
Importan muchas causas, y nos iImpeortan mucho.
Porque tenemos mucho que culdar.
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