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BIENVENIDO A

¥ ENSALADAS
> Recelas faciles, saludables y Uenas do sabo <

La cocina saludable no tiene por qué ser complicada.

Muchas veces pensamos que comer bien requiere mucho tiempo o ingredientes
dificiles de encontrar. Sin embargo, con productos frescos y una buena organizacion
podemos preparar platos completos, nutritivos y llenos de sabor en pocos minutos.

En este ebook encontraras una seleccién de mis ensaladas preferidas, pensadas

para el dia a dia. Son recetas faciles de preparar, perfectas para disfrutar en casa,
llevar al trabajo o compartir con la familia.

Mi objetivo es demostrarte que una ensalada puede convertirse en un plato
completo, equilibrado y deliciosos, sin renunciar al placer de comer.

Espero que disfrutes de cada receta tanto como yo he disfrutado preparandolas

o

%@ Comer saludable no consiste en hacerlo pe’qﬁacto, 9,%

para ti.

stno en tomarx mejﬂtes decisiones cada dia.

Con carino,
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N s Aqui encontrards todo lo que necesitas para
inspirarte, aprender y disfrutar de ensaladas

A deliciosas, nutritivas y llenas de color.

Trescas, ficiles y para lodes los dias!
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= Equilibrada, nutritiva y llena de sabor =

Una ensalada perfecta combina 6 grupos de alimentos que aportan
nutrientes esenciales, textura y un sabor delicioso.

0

o BASE FUENTE DE CARBOHIDRATOS

de hejas verdes proleina sludales

Aporta frescura, volumen Esencial para mantener la Proporcionan energia sostenida
y esta llena de vitaminas energia y la masa muscular, y hacen que la ensalada sea
y minerales. y hace la ensalada més saciante. mas completa.
Ejemplos: espinaca, ricula, Ejemplos: pollo, atin, huevo, Ejemplos: quinca, arroz integral,
lechuga, canénigos, kale... legumbres, salmén, tofu... boniato, patata, cous cous...

© @, O

O crasas © verDuURAS O Ao

saludables de colores safudable

Necesarias para absorber Aportan vitaminas, minerales, El toque final que realza el sabor
nutrientes y aportar saciedad antioxidantes y un toque y aporta beneficios extra a tu
y sabor. de color y sabor. ensalada.
Ejemplos: aguacate, frutos secos, Ejemplos: tomate, pepino, zanahoria, Ejemplos: aceite de oliva virgen
semillas, aceite de oliva virgen pimiento, remolacha, maiz, extra, limén, vinagre, hierbas
extra, aceitunas... cebolla roja... aromdticas, especias...

Consejo de Crislina
Juega con las texturas, los colores y los sabores. Combina ingredientes crujientes con otros
mds suaves, y no tengas miedo de probar nuevas mezclas. jLa variedad es la clave!

Recuerda: el equilibrio estd en la variedad.

Asi conseguiras una ensalada completa, nutritiva y deliciosa.
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Ensa € aguacate
y salmon ahumado

¥ Ingredientes # Preparacién

* 1 aguacate maduro o Pela los aguacates, quita el hueso y
¢ 100 g de salmén ahumado cortales en dados.
e 1 lechuga (romana o mezcla

de hojas verdes) e Coloca las hojas de lechuga en una
e 1 chorro de aceite de oliva ensaladera.

virgen extra

e 1 chorro de vinagre
(de manzana o balsamico)

Anade el salmén ahumado en tiras
y el aguacate.

® 1 pizca de sal

e 1 pizca de pimienta negra o En un bol pequefio, mezcla el aceite
e ' |limén (opcional) de oliva, el vinagre, la sal, la pimienta

e Semillas de sésamo negro
(opcional)

y el zumo de limén.

Alifia la ensalada con la vinagreta,

; Consejo nutricional | espolvorea con semillas de sésamo

Pt Anade unas nueces o semillas
@ de sésamo para aumentar

el aporte de grasas saludables,

fibra y un toque crujiente.

% Ideal para una comida ligera, saciante y _% o

rica en dcidos grasos omega-3.

negro y ilisto para disfrutar!
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‘Ensalada de sandia,
pepino y fresas -

47 Ingredientes / Preparacion

e 250 g de sandia en dados o Lava el pepino y cértalo en rodajas

e 150 g de fresas o dados, sin pelarlo si esta bien lavado.

e 1 pepino Corta la sandia en cubos y las fresas

e v cebolla morada por la mitad.

e Hojas de menta fresca Pica finamente la cebolla morada.

® Zumode 1lima Mezcla todos los ingredientes en

e 2 cucharadas de aceite de oliva una ensaladera.

virgen extra o : :
9 Alina con el zumo de lima, el aceite

* Saly pimienta al gusto de oliva, sal y pimienta. Ahade unas

hojas de menta antes de servir.

® 006 O

| ﬁ Consejo nutricional &
i % Puedes anadir queso feta o mozzarella fresca para convertirla Qg

en un plato mas completo. )

w #ConCristinas ‘ En caso qe que no te guste algtin ingrediente se puede eliminar
= o sustituir por otro similar.
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@ Ingredientes

e 2 tomates maduros

* 1 bola de mozzarella fresca

e Hojas de albahaca fresca

e 2 cucharadas de aceite de
oliva virgen extra

e Crema de vinagre balsamico
(opcional)

e Sal y pimienta negra al gusto

® SALUDABLE & | DE TEMPORADA

/° Preparacion

o Lava y corta los tomates en rodajas.

o Corta la mozzarella en rodajas
del mismo grosor.

o Alterna tomate, mozzarella y hojas
de albahaca en un plato.

o Alifa con aceite de oliva virgen extra,
sal y pimienta negra recién molida.
Si lo deseas, anade unas gotas de crema
de vinagre balséamico justo antes de servir.

i Consejo nutricional 8«

La mozzarella aporta proteinas de alta calidad y calcio,

| mientras que el tomate es rico en licopeno, un potente antioxidante.
Acompadnala con pan integral o unas nueces para convertirla

en una comida mas completa y saciante.

— Puedes adaptar la receta sustituyendo cualquier ingrediente

por otro similar segtin tus preferencias.
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32 Ingredientes 4/ Preparacién

1 lechuga romana o Asa la pechuga de pollo entera y deja
reposar tapada. Cuando esté fria, trocea.

1 pechuga de pollo

1 yogur natural (125 g) 9 Lava y trocea las hojas de lechuga.
Prepara la salsa mezclando el yogur natural,

el aceite de oliva, el zumo de limén,
la mostaza (si la utilizas), una pizca de sal

e 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra

e Zumo de ¥z limdn x. : :
y pimienta negra. Tritura o mezcla bien

1 cucharadita de mostaza de Dijon hasta obtener una crema suave.
(opcional)
o Pimientanegra al gusto e Emplata las hojas de lechuga en la base

del plato, anade por encima las lonchas

e Sal al gusto de pollo

o Servir por encima de la ensalada la salsa.

Consejo nutricional ¢

Anade queso parmesano rallado o picatostes integrales para
aportar mas sabor y una textura crujiente sin perder el
equilibrio del plato.

e_l

& w #ConCristinaSi | En caso de que no te guste algiin ingrediente se puede eliminar o sustituir por otro similar.
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32 Ingredientes 4 Preparacién

* 1 lechuga (tipo mantequilla o Coloca dos hojas de lechuga una sobre

? 'C:be;g} . otra, para formar una base fuerte con
® tallo de apio . -

P forma de taza. Si haces mas de un wrap,
e 1 tomate maduro i
) repite el proceso con el resto de las
e 150 g de pollo cocido

(desmenuzado o en tiras) hojas de lechuga.

e '4 de cebolla morada o Rellena el wrap
* 12 pimiento verde
1 1 1 i
e Zumo de % limén o Reparte los tomates, el apio, la cebolla

e 2 cucharadas de aceite de
oliva virgen extra

® 1 cucharadita de vinagre
(opcional) o Una vez armado el wrap, rocia con tu

* Sal y pimienta al gusto aderezo favorito.

morada, el pimiento verde y el pollo en

cada wrap de lechuga.

Consejo nutricional

® Anade aguacate, zanahoria rallada o semillas para aumentar

el aporte de fibra y grasas saludables. También puedes
sustituir el pollo por atiin o garbanzos para crear diferentes
versiones de la receta.

== g #ConCristinaSi Puedes adaptar la receta sustituyendo cualquier ingrediente o -

por otro similar seguin tus preferencias.
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v Ingredientes

e Canodnigos o mezcla de lechugas
(2 tazas grandes)

e 1 pimiento amarillo

e 1 pimiento rojo

e 1 zanahoria

e 1 tomate maduro

e % cebolla

s 1 diente de ajo

e 1 taza de pulpo cocido en rodajas

e 1 taza de langostinos cocidos

e 6 lonchas de salmén ahumado

e Aceite de oliva virgen extra

e Zumo de V2 limon

o Perejil fresco picado

e Sal y pimienta al gusto

f Preparacion

o Lavar y cortar el tomate en gajos o dados.

© ®© 6060 O

Pelar la zanahoria y los pimientos y
cortarlos en tiras finas. Cortar la cebolla
en juliana fina y picar el ajo.

En una ensaladera, colocar los canonigos
como base.

Anadir la zanahoria, los pimientos, el tomate
y la cebolla.

Incorporar el pulpo en rodajas, los langostinos
y el salmén ahumado cortado en tiras.

Alifar con aceite de oliva, zumo de limon,
sal y pimienta al gusto.

Espolvorear con perejil fresco picado
y servir enseguida.

. Consejo nutricional Y=
. Ensalada rica en proteinas y omega-3.
Ideal para una comida ligera y equilibrada.

Puedes adaptar la receta sustituyendo cualquier ingrediente
por otro similar segiin tus preferencias.
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Timbal

& Ingredientes

e 1 aguacate maduro

e 1 mango maduro

e 2 pepino

e % de cebolla morada

e Zumo de %2 lima o limon

e 1 cucharada de aceite de oliva
virgen extra

e Cilantro fresco (para decorar)
o brotes tiernos

e Sal al gusto

¢ Pimienta negra al gusto

= @ #ConCristinaSi |

= g

con aguacate y mango:-|

4 Preparacién

@
12

© © 0 0 O

Pela y corta el aguacate y el mango
en dados pequefos.

Pela el pepino (si lo deseas) y cértalo
en dados del mismo tamafno.

Pica finamente la cebolla morada
y el cilantro.

En un bol, mezcla el aguacate, el mango,
el pepino, la cebolla y el cilantro.

Anade el zumo de lima, el aceite de oliva,
sal y pimienta. Mezcla suavemente.

Con la ayuda de un aro de emplatar,
coloca la mezcla en el plato y presiona
ligeramente.

Retira el aro con cuidado y decora con
brotes tiernos, hojas de cilantro o unas
semillas de sésamo para un acabado
mas vistoso.

Consejo nutricional ¥

El aguacate aporta grasas saludables y el mango es una excelente
fuente de vitamina C y antioxidantes. Para un plato mas completo,
puedes anadir queso fresco, gambas o garbanzos cocidos.

Puedes adaptar la receta sustituyendo cualquier ingrediente

por otro similar seglin tus prcfercm:ias.

. SALU;;ABLE & |  DETEMPORADA
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@ Ingredientes / Preparacién

. e B

* 1 tomate maduro Lava y corta el tomate en dados pequefios.

e 1 pepino Pela el pepino (si lo prefieres)

e 1 zanahoria y cortalo en dados.

Vi arn de'male dulca cotido Pela y ralla o corta la zanahoria en tiras finas.

Enjuaga el maiz si es de conserva y
escurrelo bien.

* Hojas verdes
(lechuga, espinaca o rucula)

e Aceite de oliva virgen extra Lava y seca las hojas verdes.

Coloca los ingredientes en un tarro de cristal
en capas, de abajo hacia arriba: tomate,
pepino, zanahoria, maiz y hojas verdes.

e Zumo de % limoén

» Sal al gusto

© 00 60 600

SREimienansate al gUse Alifia justo antes de servir con aceite de

oliva, zumo de limén, sal y pimienta. Cierra
el tarro y agita suavemente.

Consejo nutricional Y

Puedes anadir legumbres cocidas o quinoa para
convertirla en un plato mas completo, rico en fibra

y proteinas vegetales.

— & #ConCristinaSi ‘ En caso de que no te guste algiin ingrediente se puede cambiar o sustituir por otro similar.
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@ Ingredientes f Preparacion

s Siematesmadures o Lavar y trocear el tomate.

Pelar la cebolla v cortar en juliana fina.
e V5 cebolla y J

e 1 lata de atlin en aceite e Emplatar el tomate mezclado con la cebolla

de oliva (escurrido) y agregar las aceitunas negras y el atun

_ ] escurrido y desmenuzado.
e Aceitunas negras sin hueso

Alifar con aceite de oliva virgen extra

e Aceite de oliva virgen extra o
y sal al gusto.

e Sal al gusto
o Remover suavemente antes de servir.

Opcionalmente, decorar con huevo

= duro en cuartos.
=

Consejo nutricional @

Esta ensalada, tipica de la huerta murciana, es rica en licopeno,
proteinas de calidad y grasas saludables. El tomate protege las células
del envejecimiento, el atin aporta omega-3 y las aceitunas contribuyen
al bienestar cardiovascular. Afadir huevo la convierte en un plato

mas completo y saciante.

= ” #ConCristinaSi | En caso de que no te guste algtin ingrediente le puedes eliminar
o sustituir por otro similar.
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¢ Ingredientes

e 3 patatas medianas
e ] pimiento rojo

e 1| pimiento verde

e 1 tomate grande

® Aceitunas verdes

e Aceitunas negras

e 2 |latas de atun o bonito
en aceite de oliva

o 2 huevos

e Aceite de oliva virgen extra
N
15

® Vinagre

e Sal al gusto

D

Consejo nutricional &

o sustituir por otro similar.

¢ SALUDABLE & |
\
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4 Preparacién

12

© © 00

En caso de que no te guste algtin ingrediente se puede eliminar

Lava las patatas y cuécelas con piel en agua
con sal hasta que estén tiernas. Deja enfriar,
pélalas y cortalas en rodajas.

Lava los pimientos, retira las semillas y cortalos
en tiras finas.

Lava el tomate y cortalo en gajos.

Cocina los huevos en agua con sal durante
10 minutos. Enfria, pela y cértalos en cuartos.

En una fuente grande, coloca las patatas como
base. Encima, distribuye los pimientos, el tomate,
las aceitunas y el atun escurrido.

Anade los huevos por encima y alifia con aceite
de oliva virgen extra, vinagre y sal al gusto.

Sirvela fria para potenciar su frescura y sabor.
Es una ensalada completa, rica en fibra, proteinas y grasas saludables.

DE TEMPORADA

(14 8
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Aguacates rellenos de ensalada ¢~ g

o Ingredientes 7/ Preparacion

e 2 aguacates maduros o En un bol mediano, mezcla el tomate, la lechuga,

el queso fresco y la pulpa del aguacate reservada.
® 1 taza de lechuga picada

o Prepara el aguacate: corta el aguacate a la mitad,

. 1 " *
1 tomate mediano en cubos quita el hueso y vacia el aguacate con una cuchara,

® %2 taza de queso fresco dejando un borde.

en cubos e Anade el aguacate a la mezcla

- . mezcla suavemente.

® 1 cucharada de aceite de oliva y

virgen extra o Rellena con una cuchara grande, toma una porcion
s Saalanste generosa de ensalada y colécala en el centro del

7 aguacate, cubriendo toda la superficie.
o Alifia con un chorrito de aceite de oliva virgen extra,

una pizca de sal y, si lo deseas, unas gotas de limén
antes de servir.

Consejo nutricional @

El aguacate es rico en grasas saludables,
fibra y vitamina E. Combinado con

Consejo practico @

Si lo preparas con antelacion, afiade
unas gotas de limén sobre la pulpa

verduras 'I:FEECEIS ueso aporta una u .
Y9 P del aguacate para retrasar la oxidacion

comida equilibrada, saciante
y muy nutritiva.

L ﬂ #ConCristinaSi | En caso de que no te guste algin ingrediente se puede eliminar @ B ON U S =

o sustituir por otro similar.

y conservar mejor su color.
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POR LLEGAR
HASTA AQUI!

Espero que este ebook te haya inspirado a disfrutar

de una alimentacién saludable, sencilla y llena de sabor.

Recuerda que comer bien no consiste en seguir una dieta perfecta,
sino en crear habitos que puedas mantener
y disfrutar cada dia.

ﬁ Elige alimentos ff"w
@ Juega con los Cﬂ‘&‘i"%— y las texturas. Qo gl e

Q) Disfruta cocirmaf?&.

Si te ha gustado este ebook, ,
compartelo con quien también&%:?
quiera comer mas saludable. |

Sigueme en Instagram para descubrir
recetas saludables, consejos de nutricién
e ideas para cuidar tu alimentacion cada dia.

#CDnCrlstlnaS|

Cc:-n carino,
—_—

S~ SIGUEME EN MIS REDES SOCIALES -&

Instagram
@cristinaandres_nutricionista

Facebook
Cristina AF Dietista-Nutricionista

Q Gracias por formar parte de #ConCristinaSt.
jHasta pronto! @
—_—




