EN SERIO, ES
GOSTRITIS

La clave para combatir el cancer gastrico esta
en laadopcionde

Mantén una dieta equilibrada j Aqui te enseiamos!



f Seccionales & Capilulos

DRECETAS
) A ANA
GAYAMEy it

/\/\

Ingredientes

1 Preparacion

Sandwich de atiny manzana 1

1 ata de lomitos de atin en agua Enun tazd
nm
1% cucharada de crema de leche leche, Ia iy ezcla la lata de atiin. Ig cremad
’ e

rad onesa ”
Zumo de limén yla Cebo”a,revuelv’e, perejilla manzana, el api
) [@]

1 cucharada de perejil liso finamente picado integren tod /& MUy bien par.
e : ~ O : aqu

1/2 cebolla cabezona roja finamente picada @O o) afiade el ju gosa,g? Ingredientes; por gltiemss

1 manzana verde pelada sin semillas y cortada en cubitos IMony los tomates. ’

v tallo de apio peladoy cortado en cubitos Arma los sandwich

2 tajadas de pan integral ' rellena con la prepafs con el pan integraly

1taza de tomates cherry,cortados a la mitad CIoN que hicimos antes

Mayonesa

Lavay seca |os arandanos-

on un plato;1uedo
eite de oliva,

espolvorea © y por gltimo

ahade los arandanos-
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4
4

ademani

Unta bast.
ante crem
h ad [
bg rlz]s tostadasy luego :ﬁn;gnl
No cortado en rodajas °el

Tostadas de bananoy crem

e Tbanano
« 1cucharada soperade

e 2tostadas

crema de mani

Rompe,batey afiade sal alos
dos huevos-
pequenos el tomate.

Cortaen cuadros
fomate

: de huevosy el )
Cocinala \jr;\ezcr:\e’c\\\ena e ° cla anterior
=~ dele el queso rallado p,O(
do el pany por uiime
a un sartén) PO
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Ingredientes Preparacion

1

Lava,cortay congela las fresas,

Brochetas de fruta Pela el mango, la toronjay pértelos en rodajas.
o Fresas Lava la albahacay corta el queso en tiras gruesas.
e 1mango
e Ttoronja Corta el bocadillo y el banano también en circulos.
e Queso
o Bocadillo Enunasartén a fuego bajo,agrega miel con unas hojas
« 1Banano de albahaca,después de 2 minutos retira y cuela,
e Miel
e Albahaca

Por dltimo,en un palo de pincho,insarta las frutas, el
bocadilloy el queso. Luego riega la mezcla de miel por
encima de la brocheta y decora con fresas y albahaca.

2

A )

Piha

la p\ﬁa
ay corta m
‘z:stoyhace que sed

#LaligaleCuida



Ingredientes Preparacion

Corta la sandfa pora mitad, luego retira las
Pepasy vuelvela a cortar en trozos mas pequenos.

; Afade la sandia enelvasodela licuadora junto
Helados de sandia con el zumo de limdny el yogur
e Cremanombgsnesy 52 eta bteneruna
: \é%%?t;%rc‘i? chéonco\ate negro gLeorgglate negro y re%nue've unos ins’%rﬁes.

: auor;;z Sg rlrrw?anta Introduce la mezcla

en tus moldes de preferencia y
ponles un palito de paleta. Lleva a congelar porlo
menos durante 6 horas, Después de este tiempo
puedes serviry disfrutar.

5

s bien.
ales Seca’\?“ta\as en {rozos.
\Svita\e las hojasy €©
U ua,
vasos de ag
| ey o el sobre
Gelatina de frutos rojos et ie%e o eorae\a
= cuanee 'er:gn polvoy disuelv
Frambuesas . de dos vasos
= o e siala enfriar
- Rl de\j: friga.Remue\/e y dé
Gelating de fresg Knés :ri:r?te. -
- inay relien
ipiente vierte la ge\g:ma y
n recipif a9
E\EonstAru’tos ((e][eB) antes C - .
u
- o.déjelasen'a nevera durarte e
Por e, sti’an bien cuajadas.
e
hasta que

#LaligaleCuida
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Ensaladade atun

1 Pimenton
Aceitunas
1Tomate
Perejil
1lata de atin
1huevo
Vinagreta
Pimienta
1aguacate
Lechuga

Aguacate relleno

Aguacates
huevos
Iostaza
Pimentsn

* ayon
o« Sal RO Yogur griego
: P imienta
Cebollin

Rollitos de queso,jamén de pavo
y aguacate

o Tortilla

e Aguacate

e Jamon de pavo
e Queso

¢ Mayonesa

EN SERIO, ES
GASTRITIS

50 gramos de arroz (previamente cocinado)

Laliga

Corta el aguacate a
cuchillo de pelarpe
centro,de ar a
procurando no

Conuna cucharad

R
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Preparacion

1

C )
¢ (t)c:trim :P cuadritos e pimentdn
e,el huevo yel aguacaté

Pica finamente el perejil.

POI‘ Lfllﬁmo,en
el atl:ln,,a lech
cortes anterio
pimientay vin

u
Y nab,owl mezcla el arroz
ga,las aceitunasy los ’

rmente hechos. aRadi
agreta al gustos_’a”ad'endo

alos huevos duros cortados
,p'\mentén,mayonesa
uelve para integrar.

la mitady quita €l hueso. Usa un
» el aguacate O cortare
ismo de forma horizontal,

rande,toma una porcion generosa

ada de huevoy coldcalaen el centrode

de en? ubriendo toda la superficie:

aguacate,c

En unb
. ow/ loe ~
méz queno
clalo con I maYOrer;aChaCa ela
Sa.
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Ingredientes

Mexicana de Lentejas

Cazuela
n Cuartos

1 cebolla roja peladay cortada e
32 tomates chontos maduros

3 tazas de agua
1taza de lentejas remojadas en agua desde

la noche anterior

1 sobre de caldo de gallina desmenuzado
1 cucharadita de pimenton
1/4 libra de queso amarillo co
1 aguacate has peladoy corta
2 tortillas de maiz cortadas enti

rtado en tiras delgadas
do en cubos medianos
rasy previamente fritas

Facosde Pescado

PeSCa d
Cado blg
Ace:te deo hCaCO
Imentén
Papr lka
““MINO en po
Pan coyens’
a
Sal ado
Y de ceh,
O”a m
Jugo de 2 lim r<)3rada
3 Quacate es
tortillas de Maiy

Repoll
Ci’antrg Morado

EN SER|O, ES
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Preparacién

4

y

Licual
Os vegetal
es
Govalos v que estaba
°9 nenla !
gua, pasa porun coladors;?rréen v
serva.

Cocinalas | i
J : entejasen 2t
e gallina hasta que estér?zslzsar?;% gsua yel caldo

Aﬁade
alaollad
e las lentei .

vegetales, el pi s lentejas el

e g cocrend
ien coci asta que la ! por

ocinadasy un poco esgelig tejas estén

s.

Sir‘Ve ' .
as ,enteJaS .
aguaca Yy éncima dec :
©Y dlueso,todo en par?erg i;in |tortlllas,
ales.

n a taternar la cebollay el tomate.

mitad, impia las semillas Y
estaban en el horno en

un coladory reserva.
| caldo de

Enuna sartén po

re el chile,abre 2 la
os vegetales que

ua,pasa Por
n 2 tazas 9e aguay®e

en?2 .
stén blanditas.

Escur
licua con \
una taza de &g

Cocinalas lentejas

gallina hasta que €

adelas lentejes el
e cocinando

Afade ala oll cuadode vegetla\eg,
o { inutos Mas

el p'\mentén y SIQUE or m\n\;sy ™
hasta que 1as lentejas

poco espesas:

estén bien cocinad

con tortillas,

cirma decora
ales.

yen :
do en partes 1g¥

Sirve las lentejas
o,to

aguacatey ques

La Liga



Ingredientes Preparacion

Despunta los calabacines, lavalos y cocelos

en agua salada durante 5 minutos, Esclrrelosy
esano

es al parm

. déjalos enfriar. Partelos porla mitad a lo ancho y
Calabacin - cortalos en laminas longitudinales no muy finas,
A calabacines pequen armesano rallado sin llegaral extremo. Separalas, con cuidado de no

. A cucharadas de queiig ge oliva romperlas,y formar abanicos,

° sdeace

. 2'chharar?\?)nda Pincela con 1 cucharada de aceite una fuente

. \;‘Tlenta refractariay colocar encima los calabacines, sin

e Sa

superponerlos. Rectifica el punto de sal sj es

necesario, riégalos con el aceite restante y
espolvorea con el queso.

Gratina durante 2 minutos (en sartén,horno o

en freidora de aire) hasta que el queso se dore
ligeramente. Retira y disfruta.

° 2
. -
L4 I .-~
PIo picadito hampmonesy
° dientes de aio dajas losC horacon
> Cllantro picad:!to Lavay Cortrixerg'\dos dura.ntZ\ Gilantro,el aceite
*  Aceite de o déjalos SUTTET apio,e! ajo;
° Sal Oliva \ Zumo e\ a,\\9e
e 9
n
*  Taguacate yla sal. iones CO
- los champP 5
* Punado de rdculg na hora mezcla amente en cubo
* ufiadi : Pasada U do previ
PUhadito de gey Minados ¢ ate cor@
s de '®Molacha elaguac nla ruculay
2 imo,sirvey decor Chcz)a
P?r :\:r‘*:'\\r?a,do de remolacna-:
eld
amPe
E a\ada ¢
apas
PZa?\ahOﬂa
[} \a
° Cebo \ O
Pirniento
° . as
. Aceitun
e ;
o oM e limon
) Z,&Jrgte de oliva
c
[ ]
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Macarrones con espinacas
y jamon de pavo

Ingredientes

En una olla
Intr ,PON agua
Macarrones l'er? 2‘;2,6 los rnacgarrgr/ézl.h 4
Espinacas nados, asta que estén
32 lonchas de jam
Mozzarella
Mantequilla
1 cebolla picada
2 dientes de ajo
Pimienta
Aceite de oliva

Sal

4n (de pavo preferib\emente)

Lava,secay cocina las papas (no dejes que
se delian).Cuando las saques,déjalas reposar
y cortalas por la mitad.Vacia su interiorcon un
agujero para poner ol resto de ingredientes.

Lo que sobra de patata guérdalo enun bowl.

Mezcla el atun,el queso crema,la salsa de tomate
y el sobrante de papa conuna pizca de sal.

Rellena las papas con la mezcla anterior.

Enun sartén, freidora de aire u horno pon las
papas por 5 minutos més a fuego medio.

ffLaLigaleCuida
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