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Alo largo de los afios que llevamos ejecutando
ActivaRSE, nos hemos dado cuenta de que -como
sociedad- sabemos qué es saludable y qué no lo es.

Sin embargo, a pesar de este conocimiento, seguimos
alimentdndonos de mala manera.

Esta distancia entre el saber y el hacer, nos ha llevado
a cuestionarnos el porqué de este fenémeno.

A nuestro entender, el estilo de vida actual es la
principal causa. Trabajamos de 8 a 5, viajamos horas
para llegar a nuestros trabajos y ademds debemos ser

padres, madres, parejas y hasta profesores o
profesoras. El tiempo muchas veces no alcanza y uno
de los aspectos afectados es la alimentacién.

“La Fiesta Saludable”, es un recetario elaborado por
una nutricionista, donde podremos encontrar
diversas preparaciones rapidas y saludables para
acompariar nuestras fiestas de cumpleafios,
convivencias y spor qué no? nuestro dia a dia.

Como Equipo ActivaRSE los invitamos a darse un
tiempo, probar estas recetas e incorporarlas dentro
de sus opciones para las celebraciones de nuestros
nifios y nifias

DISENO - PAULA IRARRAZAVAL G.
CONTENIDO NUTRICIONAL - YASMINA KONIG

REVISION - TAMARA ROJAS, [ISMAEL BERWART, FRANCISCA JELVEZ.
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DATOS UTILES
PARA UNA FIESTA
SALUDABLE

Prefiere tortas de yogurt o caseras. Cuando
sirvas las porciones, fijate que las de los nifios
sean mds pequenas que las de los adultos.

Prefiere aguas saborizadas naturalmente.
Decora los vasos con frutas para que se vean mas
llamativos.

Disminuye la cantidad de dulces y comida salada,
remplazalos por fruta picada en brochetas o pocillos
con mondadientes, frutos secos y pequerios juguetes.

Llena solo un cuarto de la pifiata con dulces y el
resto con pequenos juguetes sorpresas.
También puedes complementar con pequenas
bolsitas de frutos secos.

Las cabritas o palomitas de maiz, son una buena
opcidén de snack, ya que son bajas en calorias.
Prefiere las de origen casero y sin azicar, sin
mantequilla y sin caramelo.

Si no puedes preparar tu propia comida, elige los
alimentos con menos sellos "ALTO EN"



INGREDIENTES

NN

1 litro de agua
Frutas a eleccién
(te dejamos 3 ejemplos)

Endulzante a gusto

EJEMPLO 1
3 rodajas de naranja
3 rodajas de limén

hojas de mentas.

EJEMPLO 3
4 rodajas de pepino,

3 trozos de manzana verde.

EJEMPLO 2
3 frutillas

5 arandanos

3 trozos de pifia.

PREPARACION
NN

Elegir frutas y cortar en
trozos grandes y/o rodajas

Tapar con alusa plastica

y refrigerar por 3 horas.

INFORMACION
NUTRICIONAL

a0

Calorias
Hidratos de carbono
Grasas totales

Sodio

En un jarro, verter el agua
con las frutas y el endulzante

0 kcal 28 keal
Og 216¢
Og Og

0mg 20 mg



Li M ONADA PREPARACION

INGREDIENTES 1

INFORMACION
NUTRICIONAL




HUMMUS DE ZANAHORIA
PARA UNTAR

INGREDIENTES
2 tazas de garbanzos cocidos Jugo de 1 limén
1 zanahoria cocida " cdta de comino
2 cucharadas de sésamo " taza de agua hervida fria
1 cucharada de aceite de oliva Sal
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PREPARACION

Triturar en la procesadora,
licuadora o juguera todos los
ingredientes. La idea es formar
una pasta homogéneay de
consistencia esponjosa.
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Si queda demasiado
espesa, agregar agua.

INFORMACION
NUTRICIONAL

1 porcién ° 1 cucharada

Calorias
Proteinas
Fibra

Grasas totales
Colesterol

Sodio

Los garbanzos son ricos en
fibra, lo que mantiene una
buena digestion y controla
los niveles de colesterol,
contienen antioxidantes que
protegen de enfermedades
cardiovasculares y cancer,
ademas aporta calcio

y hierro que ayudan a
mantener huesos fuertes

| |
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Hummus . Mayonesa
de zanahoria
29 kcal 57 kecal
0,70 g 0.13¢g
08¢g 0g
13¢g 491¢g
0mg 4 mg

36 mg 105 mg



PAPAS CHIPS ~—
AL MICROONDAS
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max. XY
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‘ Calorias 129 keal 219 keal
Los alimentos fritos aumentan Hidratos de carbono 30g 214
el riesgo de obesidad y de . Fibra 23g 0g
enfermedades al corazon. Grasas totales 02g 139¢

— Sodio 208 mg 268 mg



PREPARACION

PALETA DE PLATANO
CON CHOCOLATE HELADA

L g
INGREDIENTES -
Platano
Chocolate alto en cacao y sin aztcar afiadida Cortar el platano 2 Pinchar las rodajas en
Palitos de madera en rodajas palitos de madera,

procurando que queden
en forma de paleta

Derrite el chocolate 4 Bafia cada paleta de platano

a bafio maria ’
y llévalas a la nevera.Mantenlas

refrigeradas hasta el momento
de consumirlas.

Paleta de plitano
con chocolate Helada Helado
1 porcién/3 unidades 1 porcién/1 taza
INFORMACION Calorias 101 keal 267 keal
NUTRICIONAL Hidratos de carbono 126¢g 32,5¢
Grasas totales 61g 146¢
) | Colesterol 0 mg 53 mg



BARQUILLOS CON FRUTAS

® Macedonia de frutas casera

® Barquillos de helado Rellenar los barquillos de helados con la

macedonia de frutas sin rebalsar y servir.

Las frutas, ayudan a

\ mejorar la digestion y
contienen vitaminas y

\ / minerales que previenen
enfermedades, por el
contrario, los helados

/ ‘ aportan principalmente

azucar y grasa

ll )

Barquillo Helado

con frutas  de barquillo
Calorias 82 kcal 150 kcal
Fibra 35g 0,7g
Grasas totales 03g 74¢

1porcion 1 unidad

Colesterol 0mg 26 mg




PALETAS
DE SANDIA

INGREDIENTES ® 1Sandia
A ® Palitos de helado

DR RIS o

PREPARACION
NN

-
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2 En la parte de la cascara
hacer una aperturay

Cortar la sandia en

tridngulos dejando la
atravesar con un palito

de helado logrado una
paleta de sandia.

cascara como base.

La sandia tiene un nutriente llamado
citrulina que reduce los riesgos de
enfermedades cardiacas, ademas el
93% de esta fruta es agua.

INFORMACION NUTRICIONAL
NN

1 porcién ° 1unidad

Paleta) Paleta dulce
de sandia
Calorias 23 kcal 83 kcal
Hidratos de carbono 48¢g 20,58 ¢

Fibra 01g 0g




PREPARACION

INGREDIENTES @ Pan de tapaditos
©® Lechuga
@ Tomate
@ Pollo cocido
©® Mondadientes
1 Cortar el pollo en 2 Cortar el tomate en rodajas y
laminas cuadradas cada rodaja en 4 partes iguales.

de aproéx. 3 cm.

R ‘ ai ai

?:' 3 Luego abrir el pan de 4 Posteriormente afirmarlos
‘_ tapaditos y rellenar con los con un mondadientes.
l } ingredientes.

Hamburguesa
Tapaditos de pollo italiana

1 porcién * 3unidades 1 porcién * 1 unidad

INFORMACION

NUTRICIONAL Calorfas 183 keal 788 keal
Hidratos de carbono 183¢g 524g
Grasas totales 6,7g 539¢
Colesterol 32,9 mg 71 mg

Sodio 150,3mg 1023 mg



PALETITAS
DE PLATANO
CEREAL

INGREDIENTES

NN

® Plitano
® Yogurt bajo en grasas
® (Cereal de hojuelas

® Palitos de helado

<21l 1)

PREPARACION

NN

*

2 Pincharlo en un palito de
helado, untar en yogurt y luego
en el cereal de hojuelas previa-
mente molido (pero no dema-

1 Cortar el platano a la mitad

siado triturado).

El platano es una fruta dulce, preferida por
ninos y ninas, es rica en magnesio que
permite relajar los musculos, rica en potasio
que evita la fatiga muscular y los calambres.

Paletitas de
platano cereal Galletas con chips

1 porcion °1 unidad 1 porcion ° 3 unidades

INFORMACION Calorfas 93 keal 131 keal
NUTRICIONAL Fibra 34g Og
i Grasas totales 06g 61lg
Colesterol 1mg 9 mg

Sodio 65,4 mg 104 mg




QUEQUE SIN AZUCAR

INGREDIENTES

Para 16 personas
Usaremos el vaso del
yogurt para las medidas
de los ingredientes

3 huevos

1 yogurt natural light

3 vasos de harina integral

20-30gr de stevia en polvo

16 g de polvos de hornear
Mantequilla (para engrasar el molde)
1 vaso de aceite de maravilla
Ralladura de un limén

Una pisca de sal

PREPARACION

a-y'

En un bowl coloca las
yemas de los huevos
y en otro las claras.

e

En el bowl con las claras, batir
a punto nieve. Una vez
alcanzado este punto, agregar
ala mezcla y batir.

Hornea durante
30-40min a 180°.

INFORMACION
NUTRICIONAL

1 porcionde 50 g

"

En el bowl con las yemas, afiade
el yogurt, un vasito de aceite
(usando el vaso del yogurt), la
stevia y la ralladura de un limén,
y luego batir. Agregar 3 vasos de
harina y el polvo de hornear, y
batir nuevamente, hasta que no
queden grumos.

Enmantequillar el molde y
luego echar la mezcla.

Queq Q

e )
sin azicar tradicional

Calorias

Hidratos de carbono
Fibra

Grasas totales

Colesterol

90 kcal
89¢g
l4g
l4g
34,9 mg



