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Introduccion

undado en 1985, el Gatorade Sports Science Institute (Instituto
Gatorade de Ciencias del Deporte; GSSI) estd comprometido
en ayudar a los atletas a optimizar su salud y rendimiento a través
de la investigacién y educacién en la ciencia de la hidratacién
y nutricién. Los cientificos del GSSI estudian los efectos de la
nutricién en el cuerpo humano antes, durante y después del

ejercicio. Por mas de tres décadas, miles de atletas aficionados y
profesionales se han beneficiado de los servicios del GSSI. Cientos
de atletas también han participado en estudios realizados por el
GSSI en sus laboratorios o en investigaciones en universidades
asociadas de todo el mundo.

El laboratorio principal del GSSI y los laboratorios satélites estan
situados en Norte América, pero el GSSI cuenta con una fuerte
presencia a nivel global. El equipo de Asesores Internacionales
del GSSI cuenta con mas de 40 personas, abarcando Ameérica
Latina (LATAM), Asia y Europa. Esta red de asesores permite al
GSSI apoyar a atletas, equipos deportivos, personas influyentes
y académicos a través de iniciativas de servicio y educacién de
atletas en todo el mundo.

De parte de todo el equipo GSSI, esperamos
que disfrute este libro. Si desea compartir sus
experiencias,tomefotosde las preparaciones
y etiquete #GSSI en sus redes sociales.

El equipo GSSI de LATAM (Figura 1) se enorgullece de su éxito
en los ultimos 30 afos. Los cientificos de GSSI contintan
asociandose con los mejores equipos deportivos y atletas de
LATAM y organizan seminarios webs gratuitos de nutricion
deportiva que benefician a decenas de miles de profesionales del
deporte y académicos.

Este recetario ha sido creado utilizando el conocimiento regional
y la experiencia del equipo de GSSI LATAM, en colaboracion con
GSSI global y el equipo de Nutricion de PepsiCo. El objetivo de
este libro es doble. En primer lugar, actuar como un recurso
de educacion para cualquier persona que tiene un interés en
aprender acerca de los fundamentos de la nutricion deportiva.
En segundo lugar, éste libro ofrece recetas increibles y con
ingredientes tradicionales de la cocina de algunos paises de la
region como México, Colombia, Argentina y Brasil, todas ellas
bajo recomendaciones nutricionales cientificas para el atleta
latinoamericano.

Para mas informacion acerca del GSSly
para consultar nuestros articulos de Sports
Science Exchange (SSE) visite
www.gssiweb.org/latam/

Figura 1: Equipo de GSSI LATAM
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Introduccion
a la Nutricion

Los nutrientes son compuestos encontrados en los alimentos

que tienen un papel o propodsito especifico en el cuerpo
humano. Por ejemplo, los nutrientes aportan energia, asi como
promueven el crecimiento y la reparacién. Los nutrientes cuyo
consumo diario se requiere en grandes cantidades se llaman
macronutrientes. Estos incluyen a los carbohidratos (hidratos
de carbono), proteina y grasas (lipidos). Los nutrientes para los
gue se necesita una ingesta diaria en cantidades mas pequenas
se llaman micronutrientes — estos son vitaminas y minerales.
Diferentes alimentos contienen diferentes cantidades de macro
y micronutrientes.

La practica de una nutricion o alimentacion correcta son
aplicables para toda la poblaciéon. Sin embargo, la nutricion
juega un papel crucial para atletas que participan en deportes
y ejercicio y es importante para la recuperacién, adaptacion,
manejo del pesoy rendimiento. Los Capitulos 1-4 proporcionan
informacion acerca de carbohidratos, proteina, grasa vy
consumo de agua especifico para atletas. Los requerimientos
de micronutrientes (vitaminas y minerales) para atletas seran
descritos en el Capitulo 6. Las recetas, proporcionadas en la
segunda mitad del libro, complementaran la informacion de
nutricion deportiva dando recomendaciones de cémo poner en
practica la asesoria cientifica.
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Carbohidratos

Puntos Clave

Los requerimientos diarios de carbohidratos dependen del tipo de deporte, la duracion del
entrenamiento/evento y las metas individuales del atleta.

Los carbohidratos son la principal fuente de energia para el ejercicio de intensidad moderada y alta.

Los carbohidratos se almacenan como glucégeno en el musculo y el higado. Los atletas deben
buscar tener suficientes reservas de glucogeno antes del ejercicio para sostener el rendimiento y
retrasar la fatiga.

3-4 h antes del ejercicio, los atletas deben consumir ~2.5 g de carbohidratos/kg masa corporal (MC).

1h antes del ejercicio puede consumirse una fuente de carbohidratos facilmente digerible, se recomiendan
25-30 8.

La cantidad de carbohidratos a ingerirse durante el ejercicio dependera de la duracion del ejercicio y la
meta de la actividad.

Después del ejercicio, si hay <8 horas antes de la siguiente sesion de ejercicio, los atletas deben

consumir 1-1.2 g de carbohidratos/kg MC durante las primeras 4 horas de recuperacion.

os carbohidratos incluyen todos los azUcares y la

fibra en la dieta de los atletas. La fibra no puede
digerirse para aportar energfa, pero es importante para
la salud general. Las otras formas de carbohidratos
se digieren y absorben para almacenarse o utilizarse
como energia. Cada gramo de carbohidratos aporta 4
kcal de energia.

Los carbohidratos se almacenan como glucogeno en
los musculos y el higado. Durante el ejercicio estos
almacenes de glucégeno se agotan. A medida que el
cuerpo se queda sin glucégeno, iniciara la fatiga y la
sensacion de cansancio, resultando en una disminucion
del rendimiento. El almacén de glucdgeno del cuerpo
puede manipularse con la dieta y el entrenamiento.
Aumentar los almacenes de glucdégeno antes del
ejercicio y aportar carbohidratos durante el ejercicio
puede retrasar la fatiga y mejorar el rendimiento.
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Durante el ejercicio de intensidad moderada y alta, los
carbohidratos son nuestra principal fuente para generar
energia y sostener el rendimiento en el gjercicio. Por lo
tanto, se recomienda que los atletas que entrenan o
compiten por una hora o mas, ingieran carbohidratos
durante el ejercicio. La duracién e intensidad del
gjercicio ayudard a determinar la cantidad vy tipo de
carbohidratos a consumir (Tabla 3). Después del
ejercicio es importante que los atletas repongan las
reservas agotadas de glucogeno. Una dieta alta en
carbohidratos durante la recuperacion del ejercicio
repone las reservas de glucdgeno del cuerpo vy el
rendimiento subsecuente.

'. Glucégeno hepatico
~80-100 g = ~320-400 kcal

Glucégeno muscular
~350 g =1,400-1,800 kcal
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Recomendaciones diarias
de carbohidratos

Las recomendaciones diarias de carbohidratos
para atletas estan calculadas con base en la
masa corporal y la intensidad, duracion vy tipo
de ejercicio que se realiza. El rango sugerido
de consumo de carbohidratos permite que
se consideren objetivos individuales (es decir,
rendimiento o pérdida de peso corporal).
Estas recomendaciones permiten suficiente
disponibilidad de carbohidratos para los
musculos activos, el sistema nervioso central
(SNC) vy otros procesos corporales. La Tabla
1 proporciona una vision general de las
recomendaciones diarias de carbohidratos para
atletas. La Tabla 2 muestra como pueden diferir
las recomendaciones especificas a través de
una temporada deportiva.

Las recomendaciones diarias de carbohidratos
dan al atleta una guia de la cantidad que comer
durante todo el dia. Sin embargo, es importante
para los atletas considerar su consumo de
carbohidratos antes, durante y después del
entrenamiento y competencia.

Tabla 1: Recomendaciones diarias de
carbohidratos para atletas

Tipo de actividad

la
Actividades de baja intensidad o
basadas en habilidades

Na

Programa de ejercicio moderado
(ej., 1 h/dia)

h‘/‘

Programa de resistencia
(ej., 1-3 h/dia de ejercicio de intensidad
moderada-alta)

S
Compromiso extremo

(ej., >4-5 h/dia de ejercicio de intensidad
moderada-alta)

Recomendaciones de
carbohidratos
(g/kg MC)

6-10

8-12

Tabla 2: Recomendaciones de carbohidratos a través de una temporada deportiva

Rango de carbohidratos

Fase de :
entrenamiento L L
diariamente (g/kg MC)
Atletas de
Atletas de
deportes de . .
. resistencia
equipo
Aumentar condicion aerdbica y anaerobica
Entrenamiento de Aumentar/maximizar fuerza, velocidad, potencia para el rendimiento y 4-8 N/A
pre-temporada prevencién de lesiones
Aumentar masa magra / reducir masa grasa
Mantener la condicion aerdbica/anaerdbica
Ent:grxg;lgr&t; cy Mantener la fuerza, potencia y velocidad 3-8 5-8
Mantener la masa corporal magra
Entrenamiento en Restaurar la funcion muscular tan rdpido como sea posible
(Perioé%ngtrSgaados de Promover la resintesis de glucégeno 6-8 6-10
partidos) Aliviar la fatiga mental
Llevar al minimo la pérdida de capacidad aerébica y anaerdbica
Entrenamiento fuera - S . "
de temporada Llevar al minimo las disminuciones en fuerza, potencia, velocidad <4 <4
Llevar al minimo las pérdidas de masa magra y aumentar las de masa grasa
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Consumo de carbohidratos
antes del ejercicio

Tres a cuatro horas antes del ejercicio se recomienda
que los atletas consuman ~2.5 g de carbohidratos/kg
de MC. Por ejemplo, las recomendaciones antes del
ejercicio para un atleta con unaMC de 80 kg, realizando

Hecho

Un platano (banano) maduro es un refrigerio ideal para
comer durante la ventana pre-ejercicio, aportando ~30
g de carbohidratos facilmente digeribles. Otro gran
refrigerio alto en energia que puede hacerse en casa

una sesion de entrenamiento de intensidad moderada
requerird ~200 g de carbohidratos. Un ejemplo de
una comida pre-ejercicio podria ser panqueques de
bananay avena en la pagina 34.

Puede que algunos atletas quieran ingerir una
fuente adicional de carbohidratos en la hora previa
al ejercicio. Esto también puede ser importante para
los atletas que no pueden consumir carbohidratos
durante el entrenamiento/competencia. Durante este
periodo se recomienda un refrigerio que contenga
25-30 g de carbohidratos.

Esimportante determinarel(los) tipo(s) de alimento(s)
que los atletas pueden tolerar antes del ejercicio. Se
recomiendan alimentos ricos en carbohidratos, bajos
en fibra, grasay proteina. Los alimentos altos en fibra,
grasa y proteina reducen la digestion y absorcion,
lo cual puede aumentar el riesgo de malestar
gastrointestinal (Gl). Los atletas deben experimentar
consumiendo diferentes tipos de alimentos altos
en carbohidratos previo al entrenamiento, antes de
comerlos en competencias. Por lo tanto, la estrategia
nutricional de cada individuo no solo necesita estar
basada en las metas de los atletas y demandas del
deporte, sinotambiénen las preferenciasindividuales.

{Qué es el enjuague
bucal con carbohidratos?

Esto implica mantener una bebida con carbohidratos
en la boca durante 5-10 segundos antes de ingerirla. Se
ha encontrado que el enjuague bucal con carbohidratos
tiene efectos positivos sobre el rendimiento de
resistencia con duracion de ~30-75 minutos.
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se puede encontrar en pagina 56.

Consumo de carbohidratos
durante el gjercicio

El consumo de carbohidratos puede no necesitarse
cuando la duracion del ejercicio es <30 minutos.
Sin embargo, el enjuague bucal con carbohidratos
puede ser una estrategia potencial para los atletas
que estan entrenando por un tiempo mas corto o que
experimentan problemas Gl durante el ejercicio.

Las bebidas deportivas y las gomitas
dulces son una gran opcién durante
el ejercicio; se digieren y absorben
facilmente.

Se recomienda que los atletas que estan entrenando
o compitiendo por 1-3 horas consuman 30-60 g de
carbohidratos de oxidacién rapida (es decir, glucosa o
sacarosa), por hora de ejercicio.

Los atletas que entrenan o compiten por >3 horas estan
en riesgo de agotar los almacenes de glucogeno del
musculo e higado. Para estas sesiones de larga duracion
se recomienda ingerir hasta 90 g de carbohidratos por
hora. Ademas, la fuente de carbohidratos debe incluir
una mezcla de carbohidratos de oxidacion répida
(glucosa/sacarosa) y lenta (fructosa) en una proporcion
de 2:1. Esta mezcla permite que se utilicen sistemas
de transporte adicional dentro del intestino y se ha
encontrado que reducen los problemas Gl cuando se
ingieren cantidades altas de carbohidratos.

Si los atletas no estdn acostumbrados a consumir
carbohidratos durante el ejercicio, deben aumentar
la cantidad gradualmente y practicar durante el
entrenamiento. Se recomienda que la estrategia
nutricional se pruebe durante ~4 semanas antes de la
competencia. Ver la Tabla 3 para un resumen de las
necesidades de carbohidratos durante el ejercicio.
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Tabla 3: Necesidades de carbohidratos durante el ejercicio para el atleta de resistencia

Duracion de la actividad Cantidad de CHO Tipo de CHO
<30 minutos No son necesarios -
Pequenas cantidades Carbohidratos de oxidacion rapida

30-75 minutos incluyendo enjuague bucal (e]., glucosa, sacarosa, maltodextrina)

Carbohidratos de oxidacion rapida
(ej., glucosa, sacarosa, maltodextrina)

1-2 horas Hasta 30 g/h

Carbohidratos de oxidacion rapida
(ej., glucosa, sacarosa, maltodextrina)

2-3 horas Hasta 60 g/h
Carbohidratos de transporte
>3 horas Hasta 90 g/h multiple

(2:1 glucosa: fructosa)

Consumo de carbohidratos después del ejercicio

Después del ejercicio es importante que los atletas repongan los almacenes agotados de glucégeno. Para atletas que
tienen >8 horas para recuperarse, reanudar el consumo diario de carbohidratos puede ser suficiente para reponer los
almacenes de glucdgeno (Tabla 1). Sin embargo, si el atleta entrena o compite dos veces en 8 horas, se recomienda
que se consuma 1-1.2 g de carbohidratos/kg MC/h durante las primeras 4-6 horas para una rapida recuperacién de
glucogeno muscular. Después de las primeras 4-6 horas, se reanudaran las estrategias normales de alimentacion
diaria (como se muestra en la Tabla 1). En la pagina 44 se proporciona una deliciosa comida post-ejercicio para
ayudar a reponer tu energia. En la Tabla 4 se muestra un resumen general de las recomendaciones de carbohidratos
para atletas, con ejemplos especificos de alimentos ricos en carbohidratos enumerados en la Figura 1.

Tabla 4: Recomendaciones de carbohidratos de nutricion deportiva

Momento Recomendacion Ejemplo
3-4 horas pre-ejercicio ~2.5g/kg MC Panqueques dp%léiangagz yavenaenla
Si sg deset?,#rclia peq$eﬁ? cantidad | 0 | q
Cmiarin e carbohidratos facilmente Un platano (banano) grande
<1 hora pre-ejercicio digeribles, en una cantidad y forma (~30 g de carbohidratos)

que prefiera el atleta

Duracion 1-2 h: ~30 g/h

Duracion 2-3 h: ~60 g/h

Durante el ejercicio Geles, bebidas deportivas, gomitas

Duracién > 3 h: consumir hasta
90 g/h, 2:1 (glucosa: fructosa)

1-1.2 g/kg MC por las primeras
4 h, luego reanudar las necesidades Muffin en taza en la pagina 58
diarias de combustible

<8 horas para recuperacion
post-ejercicio

>8 horas para recuperacion Plan de alimentacion diario adecuado

post-ejercicio para reponer el glucégeno muscular Tazon de lenteja en la pagina 46
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Figura 1. Tamaiio de la porcion y contenido de carbohidratos de los alimentos.

Camote

Tamaiio de la porcion: 130 g
Gramos de carbohidratos: ~30 g

Cuscus

Tamaiio de la porcién: 150 g
Gramos de carbohidratos: ~56 g

Arroz integral

Tamaiio de la porcion: 180 g
Gramos de carbohidratos: ~46 g

Pasas

Tamaiio de la porcion: 1 porcion (28 g)

Gramos de carbohidratos: ~22.5 g
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Gramos de carbohidratos: ~26 g

Pasta de trigo entero

Gramos de carbohidratos: ~49.5 g

Avena/papilla de avena

Gramos de carbohidratos: ~12 g

Tamaiio de la porcion: 1 botella (500 mL)



Capitulo 2

Proteinas

Puntos Clave

» La proteina de la dieta es importante para que el cuerpo se adapte y recupere del ejercicio.

» Los atletas deben consumir 1.2-2.0 g de proteina/kg de masa corporal (MC)/dia. Los requerimientos
dependen de la intensidad y tipo de ejercicio, y de las metas individuales.

» La proteina debe consumirse uniformemente a lo largo del dia, aproximadamente 20-30 g cada 3 h.

» Los atletas deben consumir ~20 g (0.25-0.3 g/kg MC) de proteina después del ejercicio para llevar al

maximo la recuperacion y adaptacion.

» Elaminoacido leucina es importante para la activacion de la sintesis de proteina muscular.

» Ingerir 30-40 g de la proteina caseina antes de dormir ayuda a promover un balance positivo de

proteina durante la noche.

as proteinas estdn compuestas por unidades

llamadas aminoéacidos. En total, hay 20 diferentes
tipos de aminodcidos, y su secuencia determina la
estructura y funcion de la proteina. Por ejemplo, las
proteinas participan en el transporte de nutrientes,
vias de comunicacion y pueden
usarse para producir energia (4 kcal/g). La digestion
de las proteinas libera aminoacidos a la circulacion.

(senalizacion),

Esto proporciona los bloques de construccién para
el crecimiento y reparacién, ayudando al atleta a
adaptarse a las demandas del entrenamiento o
competencia. La proteina de la dieta proporciona al
cuerpo diferentes cantidades y tipos de aminoéacidos,
dependiendo del alimento que consuma el atleta.

Los aminoacidos se clasifican en 2 grupos, esenciales
y no esenciales. Los aminoacidos no esenciales se
producen en el cuerpo, por lo tanto, no es crucial
consumirlos dentro de nuestra dieta. Sin embargo,
los aminoacidos esenciales (AAE) no se producen en

Capitulo 2

el cuerpo. Por lo tanto, es importante que los atletas
consuman en su dieta alimentos que los contengan.
Aunque todos los AAE son importantes, la leucina es
un AAE fundamental, ya que es eficaz en la activacion
de la sintesis de proteina muscular (SPM).

Los alimentos en la dieta que contienen todos
los AAE se consideran proteinas de
“completas”. Algunos ejemplos incluyen: lacteos,
carne roja, pescado, aves, soya y quinoa (abajo puede
encontrarse mas informacién). Para atletas que
siguen dietas veganas o vegetarianas, las fuentes
de proteinas incompletas pueden combinarse, tales
como arroz y frijoles, y tortillas con frijoles refritos,
para proporcionar todos los AAE.

la dieta
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El proceso de construccion
del musculo

El musculo esquelético constantemente se destruye
(degradacién de la proteina muscular (DPM)) vy se
reconstruye en nuevas estructuras (sintesis de proteina
muscular (SPM)). Este proceso se conoce como
recambio de proteinas. Cuando la SPM supera a la DPM,
el balance neto de proteina es positivo, y puede ocurrir
el crecimiento muscular. El ejercicio aumenta tanto la
DPM como SPM, por lo que el recambio de proteina
muscular es alto. Los aminoacidos proporcionados
por medio de fuentes de la dieta pueden usarse en
la SPM, resultando en musculos mas fuertes y/o
mas grandes. Las adaptaciones de los musculos
dependeran del tipo de ejercicio realizado, asi como de
los nutrientes disponibles de la dieta. Por ejemplo, el
entrenamiento de fuerza aumentara el tamafo de los
musculos (hipertrofia de fibras) pero, el entrenamiento
de resistencia aumentarad la necesidad de proteina
para aportar energfa a los musculos. El ejercicio y
el consumo de proteina son los dos determinantes
principales de la SPM.

{Sabias que?

El coldgeno, las proteinas contractiles
dentro de los musculos esqueléticos,

los anticuerpos para la funcion inmune,
hormonas y enzimas, son todas proteinas
dentro del cuerpo humano.

° @

Balance neto de proteina positivo
= hipertrofia muscular
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Balance de proteina

Recomendaciones diarias de
consumo de proteina

Los atletas requieren proteina para soportar las
adaptaciones y la reparacion muscular en respuesta al
egjercicio. El consumo recomendado para atletas estd
entre 1.2-2.0 g de proteina/kg MC/dia, dependiendo
del tipo de ejercicio, intensidad, duracién y las metas
individuales de los atletas. Los atletas deben asegurar
el consumo de fuentes de proteina de alta calidad
distribuidas uniformemente durante el dia (Tabla 1),
en combinacién con cantidades apropiadas de otros
macro y micronutrientes.

Consumo de proteinas antes
y durante el gjercicio

Actualmente, no hay una cantidad definida de
proteina recomendada para que los atletas consuman
antes o durante el ejercicio. Para los atletas que
buscan promover la SPM y ganar masa muscular por
medio de entrenamiento de fuerza, el consumo de
una pequena cantidad de proteina antes y durante
el entrenamiento puede ser apropiado. Por lo tanto,
el consumo de proteina debe ajustarse a las metas
individuales de cada atleta. Si los atletas eligen
consumir proteina antes o durante el ejercicio, deben
elegir una fuente de proteina facilmente digerible,
bien tolerada, para ayudar a prevenir el estrés Gl. Un
licuado de proteina puede ser una buena opcién de
comida para antes o durante el ejercicio.

@@

= atrofia muscular

Balance neto de proteina negativo
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Proteina para la recuperacion
post-ejercicio

La nutricién juega un papel crucial en el proceso
de adaptacion del beneficiarse
completamente de la SPM post-gjercicio, se recomienda
consumir una fuente de proteina. Después del ejercicio,
los musculos estan altamente sensibles para incorporar
los aminodacidos disponibles que se utilizan para

musculo. Para

construir nuevo tejido muscular.

Los atletas deben consumir proteinas en porciones
de ~20 g 0 0.25-0.3 g/kg después del ejercicio. En la
mayorfa de los casos, porciones mayores de proteina
no aumentan aun mas la SPM. Sin embargo, cuando se
participa en ejercicio intenso de todo el cuerpo, la porcion
de proteina después del ejercicio puede aumentarse
hasta 40 g. La pagina 36 proporciona una excelente
comida alta en proteinas y carbohidratos, perfecta para
estimular la SPM y reponer los niveles de glucogeno
después del entrenamiento.

Actualmente no hay evidencia concluyente sobre el
tiempo exacto para consumir proteina después del
ejercicio, para llevar al maximo la SPM. Por lo tanto,
se recomienda que los atletas consuman la proteina
después del ejercicio en un momento conveniente.
Consumir una bebida alta en proteina es una buena
opcién porque también contiene carbohidratos vy
liquido para asistir en la recuperacion del estado de
hidratacion y las reservas de energia. En la pagina 70
se puede encontrar un licuado alto en proteina para
hacerse en casa.

Ademas del consumo de proteina después del ejercicio,
es importante consumir proteina regularmente a lo largo
del dia, aproximadamente cada 3 horas. Los atletas
deben asegurar que cada comida incluya una fuente de
proteina completa de alta calidad (~20-30 g). También
es necesario resaltar el potencial de consumir proteina
antes de dormir. Consumir 30-40 g de proteina antes de
dormirayudaraaalcanzarun balance de proteina positivo
durante la noche, que de otro modo seria negativo sin el
consumo de proteina.

Capitulo 2

Se recomienda que los atletas

consumanl.2-2.0 g
de proteina / kg MC / dia

Fuentes de proteina

Las comidas de recuperacion deben contener una
fuente de proteina que se digiera facilmente. Las
proteinas de la leche y de suero de leche (whey) son
fuentes de proteina completas y se ha encontrado que
promueven la SPM. Sin embargo, estas fuentes no son
favorables para los veganos. Para los atletas veganos, la
proteina de soya es una gran alternativa a la de suero de
leche, es una proteina completa que contiene todos los
aminodcidos esenciales (AAE). También, con respecto a
la ingesta de proteina antes de dormir, la caseina es una
buena opcién ya que se digiere lentamente. Ver Tabla 1
ejemplos de fuentes de proteina.

Hecho

El tiempo que toma ver cambios visibles en el

crecimiento muscular varia entre personas.

Sin embargo, consumir proteina después
del entrenamiento ayudara a promover el
crecimiento muscular con el tiempo.

La leucina es un aminoacido

efectivo para la activacion
de la SPM.
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Il I®

Soya

Aislado de proteina Aislado de proteina Proteina caseina
de suero de leche de soya
Sugerencia del tamano de la porcion Sugerencia del tamano de la porcion Sugerencia del tamano de la porcion
~20-25¢g ~20-25¢g ~30-40 g
Leucina por porcién ~3.6 g Leucina por porcién ~2.0 g Consumir antes de dormir

Tabla 1: Fuentes de proteina completas

Fuente alimentaria Tamano de porcion Gramos de proteina
Concentrado de proteina de leche 308 ~23¢g
Aislado de pr:);;i]r;a de suero de 30g 25
Soya 100 g ~36¢
Pechuga de pollo 100 g (1 pechuga) ~31¢g
Huevo (cocido) 1 huevo mediano ~13 g
Atun enlatado 60g ~15¢g
Quinoa 185¢g ~8¢g
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Puntos Clave

TR

» Las principales funciones de la grasa son: aportar combustible para la contraccion muscular, ayudar
a absorber vitaminas liposolubles, proteger a los 6rganos vitales y contribuir a la estructura de las

membranas celulares.

» Elconsumo diario de grasa no debe exceder 30-35% del consumo energético total, sin mas de 10% del
total del consumo de energia a partir de grasas saturadas.

» La grasa se almacena en el cuerpo en el tejido adiposo y dentro de los musculos como triglicéridos

intramusculares.

» La grasa es el principal combustible utilizado durante ejercicio de baja a moderada intensidad, y si el
ejercicio a intensidad ~50-60% VO, max se extiende mas alla de ~1-2 horas.

» Elconsumo de acidos grasos omega-3 puede ayudarareducir lainflamacion, ayudar con el traumatismo
craneal leve y acelerar la recuperacion después del entrenamiento y competencia.

as grasas son un macronutriente esencial para la

dieta de un atleta, aportando 9 kcal de energia/
gramo. La grasa es importante para la salud y el
funcionamiento ¢ptimo del cuerpo humano. Por
ejemplo, las grasas aportan combustible (energia)
para los musculos activos, pero también ayudan a
la absorcion de vitaminas liposolubles, protegen
nuestros organos vitales y contribuyen a la estructura
de membranas celulares. La grasa se almacena en el
cuerpo como tejido adiposo, y también en el musculo
esquelético como triglicéridos intramusculares.

Las grasas de la dieta pueden dividirse en tres
categorias: acidos grasos saturados, acidos grasos
monoinsaturados (MUFA, por sus siglas en inglés) y
acidos grasos poliinsaturados (PUFA, por sus siglas
eninglés). La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
sugierequeelconsumodiariodegrasanodebeexceder
de 30-35% del total del consumo de energia, sin mas
del 10% de fuentes de grasas saturadas. La mayoria
de las fuentes de grasa contienen tanto acidos grasos
saturados como insaturados (MUFA y PUFA) pero en
diferentes cantidades. Losalimentos con un contenido
alto en grasas insaturadas son generalmente basados
en plantas y/o liquidos a temperatura ambiente vy

Capitulo 3

se consideran més saludables que los alimentos
altos en grasas saturadas (generalmente solidos a
temperatura ambiente). El consumo excesivo de
alimentos altos en acidos grasos saturados puede
aumentar el colesterol de lipoproteinas de baja
densidad (colesterol malo), aumentando el riesgo de
consecuencias negativas para la salud, tales como
cardiopatia coronaria. Para los atletas, un consumo
alto de grasa en la dieta puede aumentar el riesgo
de acumulacion excesiva de grasa corporal, lo cual
puede no ser favorable para el rendimiento.

Hechos

La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) sugiere que el consumo diario de
grasa no debe exceder del 30-35% del
total del consumo de energia.
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Figura 1: Fuentes de grasa
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os acidos grasos Omega-3 son un tipo de PUFA.

Se clasifican como esenciales, lo que significa que

P no se producen en el cuerpo humano y, por lo tanto,
DePOS|to de grasa deben consumirse en la dieta. Las fuentes de la dieta
de acidos grasos Omega-3 incluyen, pero no estan

limitadas a, aceites de pescado (atin rojo, caballa
y salmoén), semillas de linaza, semillas de chia, vy
nueces (ver Fig, 2). Los é&cidos grasos Omega-3
también pueden consumirse en suplementos
en forma de aceite de pescado, aceite de krill o

La mayoria de la grasa dentro del cuerpo se
almacena como tejido adiposo. La grasa también
se almacena en los musculos como triglicéridos
intramusculares. El cuerpo humano puede
almacenar ~100,000 kcal de grasa. Para poner
esto en contexto, para una persona que pesa 80 kg

con 15% de grasa corporal, ~12 kg se almacenaran aceite de alga. El aceite de alga es un suplemento
como tejido adiposo. de Omega-3 basado en plantas que puede ser Uutil

para los atletas vegetarianos y veganos. Los acidos
grasos Omega-3 pueden tener efectos beneficiosos
en la recuperacién del ejercicio y el mantenimiento
de la masa muscular durante lesiones (para mas
informacion ver cuadro de Omega-3, pagina 18). A
continuacién, puede encontrarse una variedad de
fuentes de acidos grasos Omega-3 de la dieta.

Figura 2: Fuentes de acidos grasos Omega-3
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Utilizacion de grasa durante el ejercicio

Durante el ejercicio, una mezcla de carbohidratos y grasas aportan combustible para la contraccién muscular.
Durante el ejercicio aerobico de baja intensidad (~<40% VO, max) la grasa es la fuente predominante de energia.
En ejercicio aerobico de moderada intensidad (40-65% VO, max) la grasa aporta ~50% de la energia requerida.
Conforme aumenta la intensidad del ejercicio, los carbohidratos llegan a ser la fuente de energia predominante y
la contribucién de la grasa es insignificante (ver Figura 3). Ademas, cuando el ejercicio de resistencia, realizado a
unaintensidad baja-moderada (~50%-60% VO, max), se extiende mas alla de 2 horas, aumentara la utilizacion de
grasa. Esto probablemente se deba al agotamiento de las reservas de glucoégeno muscular (para mas informacioén

ver capitulo 1: Carbohidratos).

. Figura 3: Utilizacion de combustible ‘o
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{Que es el VO, max?

VO, max es la cantidad maxima de oxigeno
que un atleta puede usar durante el ejercicio
al maximo esfuerzo, conocido también
como “consumo maximo de oxigeno”. Ver

a continuacion los valores normales de VO,
max para atletas hombres y mujeres, élite y
recreativos:

18-25 Edad
[
42-46 Promedio
mL/kg MC/min (atleta recreativo)
>60 Excelente
mL/kg MC/min (atleta de resistencia)
18-25 Edad
[
35 Promedio
mL/kg MC/min (atleta recreativo)
>56 Excelente
mL/kg MC/min (atleta de resistencia)
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mdxima

La grasa almacenada en el cuerpo humano
proporciona una enorme reserva de energia. Por lo
tanto, no es necesario consumir grasas de la dieta
durante el ejercicio para reponer estas reservas. De
hecho, no hay evidencia que sugiera que consumir
grasa durante el ejercicio aumentara el rendimiento.
El consumo de grasa a menudo no se recomienda
antes o durante el ejercicio, ya que puede reducir
la tasa de digestién, lo que significa que el alimento
permanecera en el estémago por mas tiempo. Por lo
tanto, se recomienda a los atletas evitar un consumo
alto en grasa antes del ejercicio para reducir el riesgo
de malestar gastrointestinal que puede impactar
negativamente al rendimiento.
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Acidos grasos Omega-3
Ciertos tipos de ejercicio (como el ejercicio excéntrico o intermitente) pueden resultar en dafio
muscular. Como resultado del dafio muscular ocurre en el cuerpo una respuesta inflamatoria. Aunque
cierta inflamacion es necesaria para la adaptacion del musculo, demasiada puede reducir la habilidad
de los musculos de recuperarse. El consumo de 4cidos grasos Omega-3 puede tener efectos
antiinflamatorios, y también ayuda a mitigar el dolor muscular de inicio retardado. La reduccion de este
dolor es importante para los atletas que estan en periodos de entrenamiento intenso, compitiendo en

multiples eventos durante varios dias, y/o durante periodos de congestion de partidos.

Ademas, el consumo de acidos grasos Omega-3 puede ayudar en el mantenimiento de la masa
musculardurante periodos deinmovilizacién de extremidades. Esto puede ser de interés particular
para los atletas que se estan rehabilitando de alguna lesion. Mas aun, se ha reportado que la
incorporacion dentro de la dieta de 4cidos grasos Omega-3 reduce los efectos del traumatismo
craneal leve. Las primeras investigaciones indican un efecto potencial neuroprotectoren humanos,

importante para los atletas que participan en juegos como el rugby y el fitbol americano.

Sin embargo, se necesita mas investigacion en todas las dreas mencionadas anteriormente.

Todavia se desconoce en gran medida la dosis éptima de consumo de 4cidos grasos Omega-3

que provoca estos efectos beneficiosos, aunque la mayoria de los estudios administran una dosis
de 5 g/dia. Esta dosis es mas de lo que se puede lograr a través de la alimentacion. Por lo tanto,
deben seguirse guias sobre el suministro y el uso de suplementos nutricionales. Ver la pagina 40

para una comida que contiene Omega-3.
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Liquidos

NV

Puntos Clave

» Durante el ejercicio la temperatura corporal aumenta y ocurre la sudoracion para disipar el calor del cuerpo.

e Alsudar se pierde agua corporal y electrolitos.

» Esimportante mantener un nivel adecuado de hidratacion durante el ejercicio para la salud y rendimiento

de los atletas.

» La cantidad de liquido consumido durante el ejercicio debe ajustarse a la tasa de sudoracién individual

de cada atleta.

» Los factores que influyen en la tasa de sudoracion incluyen la intensidad del ejercicio, temperatura,
vestimenta, tamaio corporal, nivel de entrenamiento y aclimatacion al calor.

» Laspérdidas de aguay electrolitos deben reponerse después del ejercicio para asegurar una rehidratacion

rapida y completa.

proximadamente, el 60% del cuerpo de un
Aadulto esta formado por agua. El agua es critica
para muchos procesos dentro del cuerpo humano,
tales como: remocién de los productos de desecho,
regulacion del volumen y la presién sanguinea, vy el
transporte de oxigeno y nutrientes al cerebro vy los
musculos activos. Un rol importante del agua durante
el ejercicio es la regulacién de la temperatura corporal.
Cuando latemperaturadel cuerpo comienzaaaumentar,
las glandulas sudoriparas en la piel secretan sudor. La
evaporacion del sudor de la superficie de la piel es el
principal mecanismo por el cual se enfria el cuerpo.

Durante el ejercicio, el balance entre la pérdida de
agua (por medio de la sudoracién) y el consumo de
agua (de los alimentos y bebidas) determinara el
estado de hidratacion de un individuo. Pérdidas de
agua significativas pueden resultar en deshidratacion,
si el consumo de liquido es minimo o se evita
completamente.

La deshidratacion puede afectar el rendimiento en
el ejercicio, especialmente cuando los atletas estan

Capitulo 4

ejercitdndose en el calor y cuando las pérdidas de agua
corporal son > 2% de la masa corporal. La deshidratacion
afecta negativamente el rendimiento al aumentar la
tension en el sistema cardiovascular y disminuir la tasa
de sudoracién, reduciendo posteriormente la remocion
de calor del cuerpo y aumentando la temperatura
corporal. Estos efectos fisiologicos de la deshidratacion
aumentaran el esfuerzo percibido del ejercicio, y por lo
tanto afectaran adversamente el rendimiento. Ademas,
la deshidratacién tiene un efecto perjudicial sobre
el rendimiento cognitivo y las habilidades técnicas,
especialmente cuando se combina con estrés por
calor. Por lo tanto, todos los atletas, sin importar su
deporte/evento, deben mantener un nivel adecuado de
hidratacion para rendir al méaximo.

60%

Aproximadamente 60% de
la masa corporal es agua.
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0s atletas también deben reconocer los indicadores

diarios de deshidratacién, que incluyen: dolor
de cabeza, sed extrema, nadusea, mareos ligeros,
calambres musculares, fatiga mental y fisica, y orina
escazay de color oscuro.

Hidratacion pre-ejercicio

Los atletas deben iniciar el ejercicio en un estado
hidratado (euhidratados). Se recomienda que los
atletas beban 5-7 mL de liquido/kg de masa corporal
~4 horas antes de iniciar el ejercicio (para una persona
de 70 kg = 350-490 mL). Si la orina sigue siendo
de color oscuro, deben consumirse 3-5 mL més de
liquido/kg de masa corporal 2 horas antes del ejercicio.

La evaluacion del color de la orina antes del ejercicio,
y durante el dia, es una manera sencilla para que los
atletas evallen su estado de hidratacién. Si la orina
en amarilla clara, es un indicador de una hidratacién
adecuada. Sila orina es de color oscuro, se recomienda
consumir mas liquidos (ver Figura 1). Como una manera
mas precisa de medir el estado de hidratacion, puede
usarse ademas la percepcion de la sed y el monitoreo
de la masa corporal diaria. Para mas informacion, ver el
articulo SSE 97 de GSSI “Evaluacion de la hidratacién
en atletas”.

Ver pagina 63 para algunas recetas de bebidas
pre-ejercicio.

Reconoce los sintomas
de deshidratacion leve a
moderada:

o Sed
O Dolor de cabeza

@ Orina oscura/
volumen bajo

9 Mareos

Nausea

Fatiga mental
y fisica

O

Figura 1: Grafica de color de orina

Alto volumen -

Hidrataciéon durante el ejercicio

Durante el ejercicio, especialmente cuando dura
mas de una hora o cuando se realiza en el calor,
la deshidrataciéon puede limitarse recomendando
ingestas de liquido basadas en la cantidad de sudor
que pierde un atleta. Sin embargo, las tasas de sudor
durante el ejercicio (es decir, la cantidad de sudor
perdido por hora) varian entre atletas, generalmente
van desde ~1a 2 L/h, pero pueden ser tan altas como
mas de 3 L/h en casos extremos (ver Figura 2). Muchos
factores influyen en la cantidad de sudor que se pierde
durante el ejercicio, estos incluyen: intensidad, tamano
corporal, temperatura, vestimenta, entrenamiento y
estado de aclimatacién al calor. Por lo tanto, con el fin
de determinar un plan de hidratacién individual para
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» Bajo volumen

un atleta, puede realizarse una prueba de sudoracion.
Se recomienda que estas pruebas se repitan en
y durante
diferentes intensidades de ejercicio, para desarrollar
un perfil de sudoracién de un atleta. En la pagina
26, se explican los pasos a seguir para determinar
una tasa de sudoracion individual, y cémo calcular
las recomendaciones de liquido. Para ejercicio con
duracion menor a 1 hora, ejercicio de baja intensidad
y/o situaciones donde se espera una deshidratacion

diferentes condiciones ambientales

<2%, el plan de hidratacion debe ser beber de acuerdo
a la sed. Para mas informacién, favor de ver el articulo
SSE 182 de GSSI.
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os electrolitos también se pierden en
|_el sudor. El sodio y el cloruro son los
principales electrolitos en el sudor, pero el
potasio, magnesio y otros también estan
presentes.

La cantidad de sodio perdido depende del
contenido de sodio del sudor, la tasa de
sudoracién del atleta, asi como la duracién
del ejercicio. Se han visto grandes diferencias
en las concentraciones de sodio en sudor
entre individuos.

Elsodio y otros electrolitos con frecuencia se
incluyen en bebidas deportivas, no solo para
ayudar a reponer lo que se pierde al sudar,
sino también para promover el consumo vy la
retencién de liquido.

Factores que afectan
la tasa de sudoracion
de los atletas

Intensidad y duracién
del ejercicio

Masa corporal

Temperatura

Vestimenta y
equipamiento

Nivel de entrenamiento
y aclimatacion al calor

Capitulo 4

Frecuencia (NUmero de atletas)
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Figura 2: Tasas de sudoracion
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Tasa de sudoracion (L/h)
n= 1326 atletas evaluados por GSSI

Hidratacion post-ejercicio

La reposicion de agua y electrolitos en el periodo
de recuperacién después del ejercicio es crucial,
especialmente si hay que completar multiples sesiones
de entrenamiento o eventos en un dia. Los atletas
deben apuntar a consumir 120%-150% de la pérdida
de masa corporal durante el ejercicio (es decir, 1.2-1.5
L por cada kg perdido durante el ejercicio). Consumir
una bebida que contenga electrolitos, o sodio en
refrigerios/comidas, ayudara a retener el liquido que el
cuerpo necesita.

Si los atletas mantienen una hidratacion adecuada
durante el ejercicio, se recomienda tomar sorbos de
liquido durante el dia.

Ver pagina 63 para algunas recetas de bebidas post-
ejercicio.
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Resumen

La hidratacién es importante para la salud y rendimiento de los atletas. Las guias de hidratacién antes, durante y
después del ejercicio aseguraran que los atletas eviten una deshidratacion significativa.

Figura 3. A continuacién hay una guia Util de recomendaciones para antes, durante y después del ejercicio.

Figure 3. Recomendaciones de liquido

~2 horas
antes del ejecicio

~4 horas
antes del ejecicio

5-7 mL de liquido/kg

3-5 mL de liquido/
de masa corporal

kg de masa corporal
(si la orina es oscura)
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Jrante Después del
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Capitulo 5

Hoja de

Masa corporal

Los calculos utilizados para proporcionar recomendaciones nutricionales se basan en mediciones de la masa
corporal en kilogramos (kg). Si se tomo en libras (lbs), favor de convertirla a kg utilizando la siguiente ecuacion.

Masa corporal(lbs) - /2.2= kg

Recomendaciones diarias de macronutrientes

Carbohidratos:

El consumo diario de carbohidratos varia dependiendo del tipo de deporte, intensidad y duracién, asi como
la meta personal del atleta (capitulo 1). La siguiente tabla puede utilizarse para calcular el consumo diario de
carbohidratos de un atleta.

Gramos (g) de carbohidratos por dia

Tipo de actividad

Valor minimo (g) Valor maximo (g)
* *
e Rt et @ sEfitedes Masa corporal (kg) *3g __ Masa corporal (kg) * 5g
basadas en habilidades = =
Ejercicio moderado Masa corporal (kg) *5g |___ Masa corporal (kg) * 7g
(ej. 1 h pordia) = =
Programa de resistencia __ Masacorporal(kg)*6g | Masa corporal (kg) * 10g
(ej. 1-3 h/dia de ejercicio de
intensidad moderada-alta) = =
Compromiso extremo _ Masacorporal(kg)*8g | Masa corporal (kg) * 12g
(ej. >4-5 h/dia de ejercicio de
intensidad moderada-alta) = =

Nota: Las recomendaciones diarias de carbohidratos se sugieren como un rango (valores minimos y maximos). Este
rango proporciona una guia para el consumo de carbohidratos de los atletas para un nivel determinado de actividad.
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Ejemplo practico

Para un atleta de 70 kg: Si el atleta esta completando un ejercicio de intensidad moderada,

3-5g/kg/MC = 210-350 g para cubrir los requerimientos de carbohidratos del dia puede
consumir una crema de aguacate (~55 g de carbohidratos),

5-7 g/kg/MC = 350-490 g tazon de quinoa (~140 g de carbohidratos), parfait (53 g
carbohidratos), tortilla de batata (~40 g carbohidratos), smoothie

6-10 g /kg /MC = 420-700 g energético antioxidante (~54 g carbohidratos), muffin en taza
(~60 g carbohidratos), barras de cacao y quinoa ((opcional)

8-12 g/kg/mc = 560- 840 g ~41 g carbohidratos).

Proteina:

Las recomendaciones de consumo diario de proteina estdn basadas en unrango, y pueden variar dependiendo
del tipo de ejercicio y la meta del atleta. El consumo diario de proteina debe estar entre los dos valores
sugeridos a continuacién, un nutricionista deportivo puede aconsejarle acerca de su consumo individual.
Para informacion adicional acerca de proteina, referirse al capitulo 2.

Masa corporal (kg) *1.2¢g= g por dia

Masa corporal (kg) *2.0g = g por dia

Ejemplo practico

Para un atleta que participa en ejercicio de baja intensidad y
corta duracion, puede consumir chaffles (~37 g proteina), fideos

1.2g-2.0 g/kg/MC =84-140 g de calabacin (~35 g proteina) y batata dulce horneada (~16

g proteina) para cubrir sus requerimientos diarios de proteina.

Para un atleta de 70 kg:

Recomendaciones pre-ejercicio
Carbohidratos:

Consumo de carbohidratos 3-4 h pre-ejercicio = masa corporal (kg) *2.5 g = g carbohidratos

Consumo de carbohidratos 1 h pre-ejercicio = ~ 25-30 g

Cada atleta tiene caracteristicas individuales, y pueden " H echo

tolerar diferentes cantidades de carbohidratos en

diferentes momentos. EL consumo de carbohidratos debe W& Una banana es una gran
y opcion para consumir 1h

personalizarse a las necesidades individuales del atleta. A
antes del ejercicio.
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Liquido:
4 horas antes del gjercicio:
masa corporal (kg) *5 mL = mL
A
masa corporal (kg) *7 mL = mL

2 horas antes del ejercicio (si es necesario, es decir, si el volumen de orina es bajo y de color oscuro):

masa corporal (kg) * 3 mlL/kg = mL
A
masa corporal (kg) *5 mlL/kg = mL
ParaconvertirmLaoz: _____ mL*0.03= _____ ozliquidas

Ejemplo practico

Para un atleta de 70 kg:

2 horas antes del ejercicio (si se necesita) beber
~200- 350 mL de liquido

4 horas antes del ejercicio beber
~350- 500 mL de liquido

Recomendaciones durante el ejercicio

Carbohidratos:

Las recomendaciones de carbohidratos son cantidades absolutas, por lo que no se requiere hacer célculos. La
cantidad debe basarse principalmente en la duracién del ejercicio, pero pueden adaptarse dependiendo de la
meta del atleta. Si no se esta familiarizado con consumir carbohidratos durante el ejercicio, se recomienda iniciar
consumiendo pequenas cantidades y aumentando la cantidad paulatinamente hacia el consumo recomendado.

Duracion de la actividad Cantidad de CHO Tipo de CHO

<30 minutos No son necesarios -

30-75 minutos Pequefias cantidades incluyen- | Carbohidratos de oxidacion rapida
do enjuague bucal (ej., glucosa, sacarosa, maltodextrina)

1-2 h Hasta 30 g/h Carbohidratos de oxidacion rapida

(ej., glucosa, sacarosa, maltodextrina)

2-3h Hasta 60 g/h Carbohidratos de oxidacion rapida

(ej., glucosa, sacarosa, maltodextrina)

Carbohidratos de transporte
>3 h Hasta 90 g/h multiple

(2:1 glucosa: fructosa)
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Liquido:

Para calcular su tasa de sudoracién seguir todos los pasos a continuacion. Al conocer la tasa de sudoracion
de un atleta se podran dar recomendaciones de consumo de liquido durante el ejercicio. Aseglrese de que el
atleta no aumente masa corporal durante el gjercicio, por medio del consumo de liquido.

Masa corporal Masa corporal Consumo de liquido
pre-ejercicio post-ejercicio + durante el ejercicio
kg kg L

Pérdida de sudor (I kg perdido = I L de liquido)

Paso 1: Tiempo de ejercicio

h

Paso 2: Tasa de sudoracion

(cambioenelpeso_____ kg +consumo de liquido L)/ horas = L/h

Ejemplo de recomendaciones de liquido

Un corredor de resistencia corrié durante 2 h. La tasa de sudor fue 0.5 L/h
(pérdida de masa corporal de 0.5 kg por hora).

2%

deshidratacién

Masa corporal Masa corporal Consumo de
= pérdida de pre-ejercicio post-ejercicio liquido
masa corporal de
1.6kg 80 kg 79 kg oL

= 1.0 kg pérdida total de sudor (i kg= I L de liquido perdido)
= 0.5 kg pérdida de sudor por h

*Objetivo: consumir ~300 mL/h

Nota: Esta recomendacion durante una sesién de ejercicio de duracion y ambiente similar resultarad en
aproximadamente 1.0% de deshidratacién.
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Capitulo 5

Recomendaciones post-ejercicio

Carbohidratos (cuando el tiempo de recuperacion es < 8 horas):

Masa corporal (kg) *1.0 g = g carbohidratos

Masa corporal (kg) *1.2 g = g carbohidratos

Consume durante las primeras 4 horas después del ejercicio.

Liquido:

Pérdida de masa corporal = Masa corporal pre-ejercicio kg —Masa corporal post-ejercicio kg

Necesidades de liquido:

pérdida de masa corporal *1.2 = L

pérdida de masa corporal *1.5 = L

Proteina:

Nota:

Si el atleta bebié adecuadamente durante
el ejercicio para mantener los niveles de
hidratacion (es decir, no se perdié masa
corporal) entonces continuar bebiendo
liquidos durante el dia. No se necesita
una estrategia especifica de reposicion
de liquidos.

Aproximadamente 20 g de proteina post-ejercicio es apropiado para la mayoria de los atletas. Alternativamente,
estas dos ecuaciones a continuacién pueden usarse para asegurar que el consumo de proteina caiga dentro del

rango sugerido:

Masa corporal (kg) *0.25 g = g proteina

Masa corporal (kg) *0.30 g = g proteina

Hecho

Una excelente opcion de refrigerio para
después del ejercicio seria el Pudin de
proteina de la pagina 53, que contiene
28 g de proteina en cada porcion.

V/
GATORADE|
- SPORTS
SCIENCE
INSTITUTE



Capitulo 6
Vitaminas, Minerales

y Oligoelementos

Puntos Clave

« Lasvitaminas, mineralesy oligoelementos se conocen como micronutrientes en las dietas de los atletas.
e Las vitaminas y los minerales son importantes para la salud y el rendimiento.
» Diferentes alimentos proporcionan diferentes cantidades de vitaminas y minerales.

e Los requerimientos de vitaminas y minerales de los atletas son cubiertos comiendo cantidades
suficientes de una gran variedad de alimentos.

tanto, con la excepcion de la vitamina D (que puede
sintetizarse a través de la luz solar y fuentes dietéticas),
las vitaminas se deben obtener de la dieta. Pueden
surgir problemas de salud y rendimiento si se consumen
cantidades insuficientes de vitaminas durante largos
periodos de tiempo (deficiencias dietéticas). El Cuadro
1 enumera las 13 vitaminas conocidas, el papel que
desempenan en el cuerpo y los alimentos que son
buenas fuentes de cada una.

as vitaminas, minerales y oligoelementos se
I_conocen como micronutrientes. El cuerpo requiere
cantidades mucho mas pequefas de micronutrientes,
en comparacién con los
micronutrientes son esenciales en muchos procesos

macronutrientes. Los

corporales para ayudar a mantener la salud y el
rendimiento.

Las principales funciones de las vitaminas son ayudar al
crecimiento y desarrollo, y son esenciales para algunas

reacciones metabdlicas. Aunque algunas vitaminas
estan implicadas en las vias energéticas no son
proveedoras directas de energia. El cuerpo es incapaz
de producir grandes cantidades de vitaminas, por lo

La ingesta adecuada de minerales y oligoelementos
también es importante para la salud y el rendimiento
de los atletas. Por ejemplo, el calcio y el fosforo son
esenciales para la salud ¢sea, y el zinc y el hierro

desempeiian un papel esencial en la inmunidad (véase
figura 1 para mas detalles).

Hecho

La vitamina D puede ser sintetizada por la piel a partir
de la luz solar. También se puede obtener a través de
fuentes dietéticas como pescados grasos y las yemas
de huevo.

La vitamina C es importante para el crecimiento

de los huesos, la piel y los musculos. Las fuentes
dietéticas de vitamina C incluyen frutas citricas como
naranjas y alimentos como pimientos y brocoli.

{Comete el arco iris!

Alentar a los atletas a comer alimentos
de diferentes colores ayuda a cubrir las
necesidades de vitaminas y minerales.

Capitulo 6
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os atletas a menudo tienen altas ingestas de energia para satisfacer las demandas del ejercicio, y por lo tanto
Ltienden a consumir suficientes vitaminas y minerales a través de fuentes dietéticas (si se consume una dieta
bien equilibrada y variada). Algunas excepciones pueden ser atletas con restricciones dietéticas o dietas bajas en
calorias, o atletas veganos o vegetarianos. Si se identifica alguna deficiencia dietética, los atletas deben trabajar
con un nutricionista deportivo para mejorar la calidad de su alimentacion antes de que se considere cualquier
suplementacion dietética especifica.

Tabla 1. La funcion principal de las vitaminas y las fuentes dietéticas comunes.

Vitamina Funcion(es) principal(es) Fuente(s) de alimentos
Vitamina A Ayuda con l_a visiony combatir Mariscos; vegetaleg verdes'y naranjas,
las infecciones como zanahoria y espinacas

Importante para los huesos, la piel

Vitamina C A Frutas y vegetales
y el crecimiento muscular
Vitamina D* Mantiene la salud ésea e importante Pescado (salmon y caballa/sardina)
para el sistema nervioso y yema de huevo
Vitamina E Un antioxidante importante en la Semillas de girasol, nueces, aceite
proteccién contra dafo celular vegetal, brocoli
Vitamina k Ayuda en la coagulacion sanguinea Ve UEe ERlise TR, Comno LE R

(col rizada)

Importante para ayudar al cuerpo

Vitamina B, (tiamina) a convertir macronutrientes Legumbres (leguminosas) como
1 (carbohidratos, grasas, proteinas) lentejas; semillas y cereales integrales
en energia

Ayuda a mantener el suministro de
Vitamina B, (riboflavina) energia del cuerpo al descomponer Pan y huevos
los macronutrientes

. . . : Carne magra como, atuin, pavo
Vitamina B, (niacina) Importante para el metabolismo gra ’ o PR
3 salmon; y setas
Vitamina B, (acido pantoténico) Sintetiza la coenzima A Carne de res, aves de corral,
5 p setas, leche
Importante para las reacciones Verduras en forma de hoja,

Vitamina B6 (piridoxina) dentro del cuerpo vegetales no tuberculares

Ayuda a metabolizar macronutrientes
Vitamina B, (biotina) e importantes para la salud del Carne roja, huevos, nueces
cabelloy la piel

Utilizado en la produccién de

Vitamina B, (folato) obulos s

Verduras, frutas y jugo de frutas

Importante para el funcionamiento
Vitamina B,, (cobalamina) del cerebro, el sistema nervioso y la Carnes, huevos cocidos y leche
produccion de globulos rojos

*También se obtiene a través de la luz solar
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Figura 1. La funcion principal de los minerales y las fuentes dietéticas comunes.

Calcio
Para huesos y dientes sanos, y
| contraccion muscular

Fuente/s de alimentos: Leche, tofu

Magnesio

Ayuda a formar proteinas

e importante para el
funcionamiento inmunoldgico

Fuente/s de alimentos: Frutos
secos, semillas, vegetales verdes

Potasio

Mantiene el equilibrio de
liquidos, la contraccién
muscular y el sistema nervioso

Fuente/s de alimentos: Carne, leche,
frutas frescas

Hierro
Ayuda a almacenar y utilizar

el oxigeno

Fuente/s de alimentos: Carne roja,
nueces, legumbres (leguminosas)
como frijoles.

Foésforo
Importante para mantener la
salud désea y dental

Sal M

Fuente/s de alimentos: Carne,
pescado y alimentos procesados

Sodio

Esencial para el equilibrio
de liquidos, la contraccion

Fuente/s de alimentos: Sal de mesa

Cloruro
Ayuda con el equilibrio
de liquidos

Fuente/s de alimentos: Sal de mesa

@@ ,. Zinc

% inmunologico optimo

Fuente/s de alimentos: Carne
‘\\_ magra, mariscos, legumbres, frutos
9T secos y semillas

(3&_

Los oligoelementos (microminerales) incluyen manganeso, cobre, yodo, zinc, cobalto, fluoruro y selenio y se necesitan en cantidades mucho

mas pequedias que los macrominerales anteriores.
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Simbolos

e las Recetas

Los simbolos son para proporcionar orientacion sobre la funcién principal de la receta

CECEONC

Contiene proteina

Los alimentos que contienen
proteina pueden incluir: pescado,
carne, huevos, quinoa, polvo de
proteina, entre otros.

Contienen grasas
saludables

Alimentos que contienen grasas

poli-insaturadas y mono-insaturadas.

Vegetariano

Contiene principalmente
ingredientes vegetales, productos
lacteos y/o huevos.

Fibra

Los alimentos que contienen fibra
pueden incluir cereales de grano
entero, algunas frutas y vegetales,
nueces y semillas.

Antes de dormir

Se aconseja hacer recetas con este
simbolo la noche antes de comerlo
para obtener el mejor sabor.

ONONONCO

Contiene carbohidratos

Los alimentos que contienen carbohidratos
incluyen leguminosas (legumbres), papas,
cereales, arroz, por ejemplo.

Contiene antioxidantes

Alimentos que contienen ingredientes
de alta calidad nutricional que pueden
ofrecer compuestos con funcion
antioxidante.

Vegano

Apto para veganos. Contiene solo
ingredientes vegetales. No contiene
carne, pescado, productos lacteos,
huevos ni miel.

Alérgeno

Puede contener algun ingrediente que se
ha identificado puede ocasionar reaccién
alérgica al ser consumido, por ejemplo:
nueces, cereales que contengan gluten,
leche, huevo, entre otros.

Omega 3

Alimentos que contienen Acidos Grasos
Omega 3, por ejemplo: pescados
(salmon, caballa, atliin rojo), semillas
como linaza, chia, nueces, entre otros.

Algunas de nuestras recetas pueden contener alérgenos. Aunque hemos hecho todo lo posible para identificar los ingredientes que puedan causar

reacciones alérgicas para aquellos individuos con alergias alimentarias, es altamente recomendable revisar los envases de ingredientes en busca de

alérgenos adicionales. PepsiCo no asumird responsabilidad por cualquier reaccidn alérgica adversa que pueda ocurrir siguiendo las recetas de este libro.

La informacién nutricional a lo largo de este libro se basan en el tamafio de la porcién por persona de la lista de ingredientes proporcionada, y no

incluyen los ingredientes sustitutos adicionales proporcionados por la seccién de consideraciones de la receta.

Recetas
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Desayuno

ﬂ Porciones:
2

/ ’ Crema de
Tamano de la porcién por persona:

Aguacate Tvaso

G Tiempo de preparacion:
5 minutos

*contiene gluten, leche y nueces Grado de dificultad:
Facil
Equipo Instrucciones
Licuadora, 2 vasos, tabla para cortar, cuchillo 1. Ponga el aguacate, banana, miel, jugo de limon,

leche y nuez moscada en una licuadora. Licle los

. ingredientes hasta que estén bien procesados.
Ingredientes

s pza (60 8) Aguacate 2. Vierta los ingredientes cremosos en un vaso y

sirva con pistaches y granola encima.
V2 pza (50 g) Banana (platano)

1cda (15 g) Miel
1 cdta (5 g) Jugo de limén Consideraciones

1taza (230 g) Leche descremada  Una licuadora de inmersion se puede utilizar como una

alternativa para mezclar todos los ingredientes juntos.

Va cdta Nuez moscada
o Las bebidas vegetales pueden usarse en lugar de la

1 cda (15 g) Granola leche de vaca para hacer una receta libre de lacteos.
Si utiliza bebida de almendra, tome en cuenta que
este cambio disminuird el aporte de proteina, por lo
que se recomienda completar con /2 cucharén (scoop)
de polvo de proteina vegetal.

1cdta (6 g) Pistaches (o las nueces de tu eleccion)

o Asegtrese de que la crema de aguacate se coma
inmediatamente.

Informacion nutricional por porcion

385 12 56 13
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)

v/ T
M
Desayuno A GATORADE
SCIENCE
INSTITUTE



Porciones: —
4-6

Panqueques de
Banana y Avena

0
(3

® © Jinpy st
o

Tamano de la porcién por persona:
2-3 panqueques

Grado de dificultad:
Facil

*contiene leche, gluten, huevos y nueces

Equipo Instrucciones
Licuadora, sartén antiadherente, espatula de goma 1. Coloque todos los ingredientes de la masa
en una licuadora. Mezcle a velocidad alta por
Ingredientes aproximadamente 1-2 minutos hasta que se
M integren todos los ingredientes. Asegurese de
asa

) que la avena esté triturada.
¥, pza (50 g) Banana (platano)

2. Caliente una plancha o sartén grande a fuego
medio-bajo. Rocie el sartén con aceite bajo en

3 pzas (146 g) Huevos calorias o un poco de mantequilla, deje que se

derritan. Una vez que el sartén o el comal esté

caliente, vierta 1/4 de la mezcla de la masa en el

1taza (90 g) Avena (Quaker)

2 cdas (30 g) Leche descremada

1 cdta (3 g) Polvo de hornear sartén.
/acdta (1g) Vainilla 3. Cocer la mezcla durante 2-3 minutos por ambos
Y. cdta (1 g) Canela lados. Servir caliente y anadir los complementos

. , . (toppings) de su eleccién.
1 cdta (6 g) Stevia/ AzUcar Monk fruit

1 cdta (8 g) Aceite de coco o aceite de olivo

1 cdta (6 g) Semillas de linaza . .
Consideraciones

Complementos e Para panqueques mds gruesos, adicionar /s taza de
avena extra a la mezcla.
F 2 pzas (50 g) Fresa, 2 cdtas (40 g) Dulce de leche, 1

BEEEEE cda (15 @) Nueces, 1 cda (17 g) Hojuelas de coco e Para panqueques mds delgados, adicionar 2-3

cucharadas de leche mas.

1pza (25 ) Fresas, % cdta (1 g) Canela, 4 pzas (40 g) e Sustituya la leche de vaca por un sustituto libre

I§I Nueces, 1 cdta (15 g) Jarabe de maple, 72 cdta (15 &) de ldcteos, por ej., bebida de almendra.Tome en
Cacao nibs cuenta que este cambio disminuird el aporte de
proteina, por lo que se recomienda completar con

Y pza (50 g) Banana, % cdta (1 g) Canela, 4 pzas (40 , B
. Y2 cucharon (scoop) de polvo de proteina vegetal.

- g) Nueces, 1 cdta (15 g) Jarabe de maple

Informacion nutricional por porcion: Incluyendo complementos

[ Calorias (kcal): 518 Calorias (kcal): 557 Calorias (kcal): 535

I Proteina (g): 18 - Proteina (g): 19 - Proteina (g): 18
Carbohidratos (g): 61 Carbohidratos (g): 54 Carbohidratos (g): 56
Grasas (g): 25 Grasas (g): 33 Grasas (g): 30

Y/ ™
Desayuno 3 i
SCIENCE
INSTITUTE



Porciones:
1 pudin E

Pudin de
Semillas de Chia

POO®WOO

*contiene leche

Tamano de la porcién por persona:
1 porcion

Tiempo de preparacion:
5 minutos + noche para enfriar

Grado de dificultad:
Facil

Clasificacion:
Preparar la noche anterior

® 0 & O 9

Equipo Instrucciones
Recipiente de vidrio con tapa hermética, 1. En un recipiente de vidrio con tapa hermética,
cuchara o tenedor anadir los ingredientes del pudin en el siguiente
orden: leche, miel, vainilla y semillas de chia.

Ingredientes .

2. Revuelva bien con una cuchara o un tenedor, luego
Pudin deje reposar la mezcla durante 1T minuto. Revuelva
4 cdas (45 g) Semillas de chia la mezcla dos veces mas para evitar grumos.
1taza (238 g) Leche descremada 3. Refrigere durante la noche.

1cda (7 g) Miel ) :
4. Una vez listo para comer, es decir, para el

> cda (2 g) Extracto de vainilla desayuno de la manana siguiente, revuelva bieny
agregue sus complementos favoritas. La lista de
ingredientes proporciona un poco de inspiracion de
Complementos complementos.

I v pza (20 g) Guayaba, 1 pza (25 g) Fresa, 1cda
[ (30 g) Pina (Cubos pequenos), ¥ cdta (1 g) Matcha

I I 1cda (30 g) Meldn (Cubos pequenos), 1 pza (15 g) Détiles, COHSIderaCIones

1cdta (6 g) Semilla de linaza, % cdta (1 g) Canela e Reemplazar la leche de vaca por una bebida
vegetal, por ej., bebida de almendras.Tome en
cuenta que este cambio disminuird el aporte de
proteina, por lo que se recomienda completar con
Y2 cuchardn (scoop) de polvo de proteina vegetal.

2 cdas (55 g) Guanabana (Annona muricata) , 2
- rebanadas (20 g) Carambola, ¥ cdta (1 g) Canela

Informacion nutricional por porcion: Incluyendo complementos

I Calorias (kcal): 383 ; Calorias (kcal): 432 Calorias (kcal): 391

ﬁ Proteina (g): 16 I :I Proteina (g): 17 - Proteina (g): 16
Carbohidratos (g): 47 Carbohidratos (g): 53 Carbohidratos (g): 48
Grasas (g): 16 Grasas (g): 19 Grasas (g): 16

Y/ ™
Desayuno 3 i
SCIENCE
INSTITUTE



ﬂ Porciones: —
4

Tamano de la porcién por persona:
2 piezas de pan tostado

Tostada Francesa
con Proteinas

*contiene leche, huevos y gluten

Equipo
Tazon o plato poco profundo para mezclar,
batidora, sartén antiadherente, espatula

@ Tiempo de preparacion:
15 minutos

Grado de dificultad:
Facil

Instrucciones

1.

Bata los huevos, la leche, la proteina en polvo, la
vainilla, el edulcorante y la canela en un tazén o
plato poco profundo.

Ingredientes 2. Pre-caliente una plancha o sartén antiadherente

8 pzas (160 g) Pan (grano entero) a fuego medio-bajo. Agregue 1 cucharada de
mantequilla al sartén y deje que se derrita.

1taza (240 g) Leche descremada

1 cuchardn (scoop) (30 g) Proteina de suero de leche 3. Sumerja a.mbos lados del pan en la mez;la de
huevo, dejando unos segundos para mojar el pan

72 cdta (1 g) Canela con el huevo de cada lado.

1 cda (13 g) Endulzante Monk fruit 4. Coloque el pan sumergido en el sartén y cocine

2 pzas (100 g) Huevos a fuego medio-bajo hasta que esté cocido,

2 cda (12 8) Ghee / mantequilla aproximadamente 4 minutos por lado.

1taza (230 g) Yogurt griego 5. Agregue mas mantequilla para engrasar el sartén
segln sea necesario para el pan restante.

1cda (15 g) Miel

6. Una vez listo para comer agregue sus

1 cdta (1 g) Extracto de vainilla
1cda (7 g) Hojuelas de coco
Vataza (180 g) Moras

1cda (10 g) Semillas de hemp (cafamo)

Informacion nutricional por porcion

317 24

Calorias (kcal) Proteina (g)

Desayuno

complementos favoritos. La lista de toppings
proporciona un poco de inspiracion.

Consideraciones

e Silo desea, sustituya las semillas de hemp (canamo)
con otras semillas tales como semillas de calabaza.

e Sustituir el edulcorante Monk fruit con jarabe de datil
0 agave para una alternativa de azicar saludable.

35 9
Carbohidratos (g) Grasas (g)

V/
GATORADE|
- SPORTS
SCIENCE
INSTITUTE



Equipo
Molde para muffins, tazén para mezclar,
tabla para cortar, cuchillo

Ingredientes

Muffin
3 pzas (150 g) Huevos

2 pzas (60 g) Claras de huevo

Vs taza (8 g) Espinaca

Va taza Pimiento rojo (en cubos pequenos)

4 pzas (60 g) Tomates cherry (mitades)

Muffins de Huevo

OI0I0,

*contiene leche y huevos

Porciones:
10-12 muffins
5-6 muffins

Tiempo de preparacion:
35 minutos

Grado de dificultad:
Moderado

© 6 O 9

Instrucciones

1.

Pre-caliente el horno a 175°C (350°F). Engrase
el interior de una bandeja antiadherente para
muffins.

. Agregue los huevos vy las claras de huevo a un

tazon mediano. Bata los huevos hasta que estén
uniformes. Agregue las espinacas, pimientos rojos,
tomates cherry, orégano, albahaca, sal, pimientay
aceite de oliva.

. Vierta la masa en la bandeja de panecillos,

llendndolos justo debajo del borde.

4. Hornee por 20-25 minutos, o hasta que los huevos
, .
Y cdta Orégano estén cocidos. Los muffins inicialmente estaran
Vs cdta Albahaca esponjosos, pero se hundiran a medida que se enfrien.
Vacdta (3 g) Sal 5. Use una espatula delgada para aflojar los bordes
V4 cdta Pimienta negra de los muffins de huevo para retirarlos del sarten.
_ _ Coma mientras esté caliente.
2 cda (26 g) Aceite de olivo
Complementos 6. Mezclar el yog‘u‘r griego, aceite de oliva, pimienta
negray sal. Utilizar como salsa para decorar con el
1 cda Cebollin (picado) cebollin picado
Aderezo _ .
7. Almacene cualquier muffin sobrante en la nevera o

1taza (230 g) Yogurt griego
2 cda (26 g) Aceite de olivo extra virgen
Va cdta Pimienta negra

s cdta Sal

Informacion nutricional por porcion

249

25

el congelador.

8 13

Tamano de la porcién por persona:

Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)

Desayuno

V/
GATORADE|
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INSTITUTE



ﬂ Porciones: —
1
C haﬂles Tamano de la porcién por persona:
1 chaffle
@ c Tiempo de preparacion:
30 minutos

*contiene leche, huevos, nueces y mostaza

Grado de dificultad:

Facil
Equipo Instrucciones
Maquina para hacer waffles, tazon para mezclar, 1. Encienda la maquina de waffles para calentar
tabla para cortar, cuchillo mientras prepara la mezcla.
Ingredientes 2. En un tazén pequeno mezcle los ingredientes secos

(harina, polvo de hornear, goma de Xantan).

Chaffles

2 pzas (100 g) Huevos 3. Agregue los ingredientes himedos (huevos, crema,

vainilla y Stevia).
2 cdas (30 g) Queso Mozzarella (bajo en grasa)

4. Agregue el queso mozzarella, distribuyéndolo

1 cdas (12 g) Crema (baja en grasa)
uniformemente en la mezcla.

Vs taza (50 g) Harina de almendra
5. Vierta en la maquina de waffles la cantidad de masa

> cdta (3 g) Pol h
cdta (3 ¢) Polvo para hornear indicada en la guia del fabricante de la plancha de

1 cdta (8 g) Extracto de vainilla waffles.

4 cdta (1 g) Goma xantan, almidén de maiz 6. Agregue todos los ingredientes del aderezo en un
Vacdta (1 g) Stevia tazdn y mezcle bien.

Complementos 7. Una vez cocidos los chaffles, sirva con el aderezo

3 rebanadas (15 g) Jamon de pavo y sus complementos favoritos. Consulte la lista de

4 Hojas grandes (60 ) Lechuga toppings para que sirvan de inspiracion.

4 rebanadas (60 g) Tomate
Aderezo

1cda (20 g) Mostaza

2 cdas (50 g) Yogurt griego (natural)

Va cdta Pimienta negra

Informacion nutricional por porcion

533 37 22 33
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)

Y/ ™
Desayuno 3 i
SCIENCE
INSTITUTE



Tapad

*contiene gluten, huevos

Equipo

Tostador, tabla para cortar, cuchillo, tazon

mezclar, sartén o cacerola

Ingredientes
2 rebanadas (86 g) Pan de trigo integral

1 pza (140 g) Aguacate

Ensalada

Vs taza (17 g) Espinaca (finamente picada)
Vs taza (17 g) Arligula

Vacdta (1¢g) Limon

1 cdta (3 g) Semilla de chia

4 pzas (60 g) Tomate cherry (mitades)

2 pzas (100 g) Huevos

2 pizcas (1 g) Semillas de ajonjoli

Informacion nutricional por porcion

305
Calorias (kcal)

Almuerzo

e

Aguacate

@WOO®BO®OY

y semillas de sésamo

ﬂ Porciones:
2

Tamafo de la porcién por persona:
1 porcion

c Tiempo de preparacion:
25 minutos

Grado de dificultad:
Facil

Instrucciones

para 1.

2.

9

Proteina (g)

Tostar las rebanadas de pan.

Corte el aguacate en mitades y saque el centro.
Puede cortar el aguacate en rodajas o triturarlo
en un tazén usando un tenedor. Agregue la mitad
del aguacate a cada rebanada de pan tostado.

. Enun tazén pequeno mezclar arigula,

espinacas, tomates, aceite de oliva y jugo de
limén. Anadir sal al gusto.

. Ya sea revuelto, escalfado o freir los huevos al

gusto. Se recomienda huevos escalfados.

. Una vez cocidos los huevos, coléquelos encima

del aguacate. Agregue la mezcla de espinacasy
arugula para cubrir los huevos.

Decorar con semillas de chiay ajonjoli (opcional).

29
Carbohidratos (g)

10
Grasas (g)

V/
GATORADE|
- SPORTS
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“ Porciones: —
2

V 4
Tapa de Salmon @ Temaroce a parcionporpersona

2 rebanadas de pan

@ @ Q Tiempo de preparacion:

15 minutos

*contiene gluten, nueces, semillas de sésamo y pescado -
Grado de dificultad:

Facil

Equipo Instrucciones
Licuadora, sartén antiadherente, 1. Mezcle la avena con agua, aceitunas negras,
cuchillo para esparcir pimienta negra, aceite de oliva, cominoy

marafones (nuez de la india) para formar una
Ingredientes pasta. Controle la velocidad de la licuadora, asi
Pasta para untar como el tiempo que lo mezcla, para llegar a su
1taza (220 g) Agua textura preferida de espeso o ligero.
Y taza (45 g) Avena (Quaker) 2. Tostar las rebanadas de pan.

Vataza (35 g) Aceitunas negras )
’ & & 3. Untar la pasta blanda de avena encima de

cada rebanada de pan tostado y agregar los
1cdta (6 g) Aceite de olivo ingredientes restantes.

1 pizca Pimienta negra

1 pizca Comino

V5 taza (60 g) Marafiones (nuez de la india)
4 rebanadas (40 g) Pan de trigo integral
Complementos

1taza (20 g) Espinaca

4 rebanadas (60 g) Salmén ahumado

6 rebanadas (35 g) Pepino

1cdta (5 g) Cebolla morada (picada)

Va cdta (1 g) Semillas de ajonjol

1cdta (2 g) Alcaparras

1 cdta (5 g) Aceite de oliva extra virgen
Vacdta (1¢g) Jugo de limén

Va cdta (1 g) Eneldo (picado)

Informacion nutricional por porcion

208 7 18 12
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)

/ ™
Almuerzo A EQE%%DE
SCIENCE
INSTITUTE



“ Porciones: —
2

e Tamano de la porcién por persona:
1tazon

Q Tiempo de preparacion:

25 minutos
Grado de dificultad:
Moderado
Equipo Instrucciones
Colador, cacerola, tabla para cortar, 1. Enjuague la quinoa: Vierta la quinoa en un
cuchillo, tazdén para mezclar colador de malla fina y enjuague con agua
corriente durante al menos 30 segundos. Drene
Ingredientes bien. Este paso elimina cualquier amargura en el
exterior de la quinoa.
Tazdn
1taza (229 g) Quinoa 2. Combine la quinoa enjuagada y el agua en una

cacerola. Llevar la mezcla a ebullicion a fuego

medio-alto; una vez que hierva, disminuir el

Vacdta (1¢g) Sal calor para mantener un fuego lento. Cocine
durante aproximadamente 10 a 20 minutos
hasta que la quinoa haya absorbido toda el agua.

2 tazas (250 g) Agua

V5 taza (125 g) Garbanzos cocidos

Vataza (8 g) Espinaca
3. Retire la cacerola del fuego, tape y deje que la

quinoa se cueza al vapor por 5 minutos. Este

Complementos paso le da a la quinoa tiempo para abrirse en

> t222 (90 @) Chimichurri, %2 taza (60 g) Mozzarella rizos, creando una textura esponjosa. Retire la
® 1 . .

— fresco, s taza (60 g) Tomate rebanado, tapay esponje la quinoa con un tenedor.

Y taza (10 g) Albahaca
4. En un tazon mediano mezcle el resto de los

I§I ¥z pza (70 g) Aguacate, % taza (8 g) Cilantro, 2 cdta (1 ingredientes. Sazone con sal y pimienta negra.

g Chile serrano, 72 taza (60 g) Calabacita Agregue las diferentes salsas y condimentos a

Su gusto.
Y taza (60 g) Pimiento rojo, ¥ taza (50 g) Banana

- (rebanada), 2 taza (70 g) Judias verdes, a taza
(8 g) Cilantro

Informacion nutricional por porcion: Incluyendo complementos

I Calorias (kcal): 381 Calorias (kcal): 348 Calorias (kcal): 337

I Proteina (g): 18 - Proteina (g): 13 - Proteina (g): 12
Carbohidratos (g): 52 Carbohidratos (g): 49 Carbohidratos (g): 58
Grasas (g): 4 Grasas (g): 2 Grasas (g): 1

/ ™
Almuerzo A gé{]%r;éus
SCIENCE
INSTITUTE



. Kale Wrap
®

Equipo

Tazon para mezclar, tabla para cortar, cuchillo

Ingredientes

Wrap
4 pzas (20 g)Hojas grandes de kale

Vataza (8 g) Brotes o germinado de alfalfa
1 pza (150 g) Pimiento morrén

1taza (250 g) Garbanzos cocidos

3 tazas (90 g) Repollo morado (col morada) (cortado)
Vataza (60 g) Tomates cherry

3 cdas (2 g) Hojas de cilantro

1 pza (150 g) Pepino (picado)

1cdta (2 g) Ajo (picado)

1cdta (2 g) Jengibre fresco (picado)
1cda (1 g) Aceite de olivo

1 pizca Sal

1 cdta (5 g)Jugo de limén

Aderezo

1cda (15 g) Miel

2 cdas (28 g) Jugo de limdn

1cda (12 g) Salsa de soya

1cda (14 g) Jugo de naranja

1cda (9 g) Semillas de ajonjoli

V5 taza (110 g) Mantequilla de mani

Informacion nutricional por porcion

*contiene semillas de sésamo, nueces y soja

“ Porciones: —
4

e Tamano de la porcién por persona:
2 wraps

@ Tiempo de preparacion:
15 minutos

Grado de dificultad:
Facil

Instrucciones

1.

En un tazén de mezclar combinar los pimientos,
garbanzos cocidos, repollo, tomates cherry,
brotes, cilantro, pepino, ajo, jengibre, jugo de
limoén, aceite de oliva y sal.

. Combina todos los ingredientes para el aderezo

creando una mezcla.

. Coloque cuidadosamente cada hoja de kale

sobre una superficie planay divida la mezcla
vegetal entre cada hoja. Con mucho cuidado
enrolle el kale en forma de burrito.

. Servir con el aderezo y disfrutar.

246 10

Calorias (kcal) Proteina (g)

Almuerzo

29 10
Carbohidratos (g) Grasas (g)

Y/ B
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Equipo

Tazon para mezclar, cuchillo, tabla para cortar,

2 copas

Parfait

*contiene gluten, leche y nueces

Ingredientes
1taza (230 g) Yogurt griego (sin grasa)

Tcda (1
1cda (7

g) Matcha
g) Miel

1cda (11 g) Chia
Y5 taza (100 g) Pina (picada)

1cda (15 g) Pifones

4 pzas (45 g) Détiles (picados)

¥ pza (50 g) Banano
4 cdas (35 g) Granola

Informacion nutricional por porcion

Adclclolclole

“ Porciones: —
2

e Tamano de la porcién por persona:
1 porcion

@ Tiempo de preparacion:
20 minutos

Grado de dificultad:
Facil

Instrucciones

1.

Mezcle el yogurt griego, la matcha, la miel y la
chia en un tazén pequefo y déjelo reposar unos
15 minutos.

. Corte la pifia, el banano y los datiles en trozos

pequenos o medianos.

Agregue la mezcla de yogurt a la base de la taza.
Cubra generosamente la parte superior del yogurt
con capas de granola. Coloque suavemente la
fruta picada en la taza creando la fusién perfecta
de sabores. Repita, y ponga las capas hasta la
parte superior de la copa (ver imagen).

. Sirva las copas de parfait inmediatamente.

Almuerzo

352
Calorias (kcal)

16

Proteina (g)

54 8
Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Batata Dulce

*contiene leche

Equipo

Tabla para cortar, cuchillo, bandeja para hornear,

cacerola, tenedor, sartén

Ingredientes
4 pzas (400 g) Batatas dulces (camote)

1 manojo (40 g) Kale

1cda (15 g) Aceite de olivo

¥ taza (150 g) Queso parmesano
1cdta (3 g) Sal

1cda (6 g) Semillas de linaza

V5 taza (100 g) Nueces

V5 taza (60 g) Queso feta

Informacion nutricional por porcion

456 16

Calorias (kcal) Proteina (g)

(Camote) Horneada

©@WOO®O

0 Porciones:
4

Tamano de la porcién por persona:
1 pieza

G Tiempo de preparacion:
55 minutos

Grado de dificultad:
Facil

Instrucciones

1.

2.

Precaliente el horno a 200°C/400°F.

Limpie las batatas (camote), séquelasy
coléquelas en una bandeja para hornear. Hornear
durante 45-55 minutos, o hasta que las batatas
estén tiernas cuando se perfora con un tenedor.

. Mientras las batatas se hornean, en un sartén

mediano, mezcle el kale picado en aceite de
oliva, sal, pimienta y semillas de linaza. A fuego
medio, saltear el kale durante aproximadamente
5 minutos hasta que se marchite ligeramente.

Cortar las batatas por la mitad a lo largo. Utilizar
un tenedor para aflojar la batata y mezclar con

el kale, parmesano y nueces. Volver al horno
durante 10-12 minutos para derretir el queso feta.

Consideraciones

e Puede sustituir el queso feta por mozzarella.

32
Grasas (g)

26
Carbohidratos (g)
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Fideos

®OO

*contiene leche

Equipo
Cortador en espiral (spiralizer), cacerola,
tabla para cortar, cuchillo, licuadora

Ingredientes
2 tazas (500 g) Calabacin

200 g Pechuga de pollo (a la plancha sin piel)
Salsa

2 cdas (30 g) Aceite de olivo

4 cdas (50 g) Cebolla blanca (Picado)

1cdta (3 g) Ajo

1 pza (180 g) Pimiento rojo

2 pzas (110 g) Tomate

2 cdas (34 g) Puré/pasta de tomate

1taza (240 g) Leche de vaca

Va cdta (1 g) Pimienta negra

Vacdta (1) Sal

Guarnicién

1taza (30 g) Artigula

2 cdas (20 g) Semillas de calabaza (pepitas)
2 cdtas (12 g) Jugo de limdn

2 cdas (30 g) Aceite de oliva

Consideraciones

e Para una opciédn libre de ldcteos, substituya la leche
de vaca con bebida de almendra.

Informacion nutricional por porcion

de Calabacin

ﬂ Porciones: —
2

Tamano de la porcién por persona:
1 porcion

@ Tiempo de preparacion:
20 minutos

Grado de dificultad:
Facil

Instrucciones

Trabajo previo:

e Hacer los fideos de calabacin con un cortador en
espiral (spiralizer) o pelador de juliana, utilice la
herramienta que prefiera.

Preparacion:

1. En un sartén caliente, saltear la cebolla blanca,
el ajo, los pimientos rojos y la pasta de tomate.
Deje que se cocine durante unos 10 minutos a
baja temperatura.

2. Agregue la leche de su eleccién y sazone con sal
y pimienta negra.

3. Retire la cacerola del fuego y vierta la mezcla
cuidadosamente en una licuadora.

4. Revuelva la mezcla hasta que se forme una salsa
suave.

5. En el mismo sartén, sofria los fideos de
calabacin con aceite de oliva a fuego alto, luego
agregue la salsa mezclada y deje cocinar por
unos 2-3 minutos.

6. En un tazon para mezclar, combine la artgula,
aceite de oliva, semillas de calabaza, jugo de
limon y sal. Coloque a un lado.

7. Sirva el calabacin con la mezcla de artigula encima.

313 35

Calorias (kcal) Proteina (g)

Cena

14 13
Carbohidratos (g) Grasas (g)
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*contiene nueces

Equipo
Cacerola (x2), tazon, tabla para cortar, cuchillo,
pelador de papas

Ingredientes
1taza (240 g) Garbanzos (cocidos)

1taza (200 g) Lentejas (cocidas)

8 cdas (80 g) Maraiones (nueces de la india)
4 cdtas (20 g) Cilantro

2 cdtas (8 g) Cebolla (picada)

2 cdtas (4 g) Ajo (picado)

4 cdas (60 g) Aceite de olivo

1taza (200 g) Batata dulce o camote (cocida)
8 cdas (120 g) Salsa de tomate

1taza (60 g) Artigula

Especias

> cdta Clrcuma

Y4 cdta Comino

1 pizca Cayena

Y4 cdta Canela

Va cdta Polvo de cebolla

Va cdta Polvo de ajo

Informacion nutricional por porcion

Tazon de Lenteja

PO®®O®

ﬂ Porciones: —
4

Tamano de la porcién por persona:
1tazon

Tiempo de preparacion:
25 minutos
(+40 min de trabajo previo)

Grado de dificultad:
Moderado

Instrucciones

1.

Cocer las lentejas: Medir 3 tazas de agua y anadir
a un sartén. Combinar las lentejas, el agua y una
pizca de saly llevar a ebullicion. Una vez que
hierva, cubra y reduzca el fuego a bajo. Cocine

a fuego lento durante otros 35-40 minutos, o
hasta que el agua se absorba.

. Cocer la batata dulce o camote: Llevar una

olla grande de agua a ebullicién. Pelary picar
la batata dulce en aproximadamente 2 trozos
de 2.5 cm (1 pulgada). Hervirlas durante
aproximadamente 20 minutos hasta que estén
cocidas, las batatas dulces no deben estar
demasiado blandas.

. Combine todas las especias en un recipiente

pequefo o tazén.

. En una cacerola caliente, agregue el aceite de

oliva y saltee la cebolla y el ajo.

Agregue todas las especias a la cacerola, tenga
cuidado y no queme las especias, ya que esto puede
causar sabor amargo. Inmediatamente agregar la
salsa de tomate y dejar cocer por 2 0 3 minutos.

. Agregue el resto de los ingredientes (garbanzos,

lentejas, marafones, cilantro, batata dulce) y
combine bien para incorporar sabores.

. Servir con arugula en la parte superior.

474 15

Calorias (kcal) Proteina (g)

Cena

45 26
Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Equipo

Cacerola, colador o tamiz, tazén para mezclar

Ingredientes
1cda (15 g) Aceite de olivo

1cdta (2 g) Ajo (picado)

2.5 tazas (500 g) Calabacin (rallado)
V5 cdta (3 g) Céscara de limon
Vataza (5 g) Albahaca (picada)

2 cdas (1 g) Orégano (picado)

1taza (225 g) Arroz integral (cocido)
1 pza (50 g) Huevo

Vs taza (20 g) Queso parmesano

Vs cdta (1g) Sal

2 pizcas (1 g) Hojuelas de pimiento rojo
2 tazas (400 g) Salsa de tomate
1taza (20 g) Espinaca

Vs taza (30 g) Queso ricotta

1cdta (5 g) Jugo de limdn

Informacion nutricional por porcion

*contiene huevos y leche

Albondigas de
Calabacin

® P —
35 minutos

ﬂ Porciones: —
2

Tamano de la porcién por persona:
8 albondigas

Grado de dificultad:
Moderado

Instrucciones

1.

2.

Precaliente el horno a 190°C/350°F

En una cacerola grande, calentar el aceite de oliva
a fuego medio-alto. Cocinar el ajo durante 1-2
minutos, revolviendo a menudo, a continuacién,
anadir el calabacin. Cocine durante 5-7 minutos,
o hasta que el liquido se haya evaporado.

. Anadir calabacin a un colador (tamiz) de malla fina

y presionar para sacar el liquido restante con una
espétula de silicon. Dejar enfriar durante 10 minutos.

. Agregue la mezcla a un tazdon grande. Agregue

la ralladura de limdn, hierbas, arroz, huevo,
parmesano y hojuelas de pimiento rojo. Mezcle
hasta que esté bien combinado.

. Forme la mezcla en 16 “albondigas”

haciéndolas tan compactas como sea posible
(para que no se desmoronen), y ponga en una
bandeja de horno engrasada.

. En la misma cacerola, caliente la salsa marinara

(salsa de tomate y parmesano) a fuego medio.
Agregue el jugo de limén y las espinacas.

. Agregue las albondigas y sigue cocinando hasta

que las albondigas y la salsa estén bien calientes.

. Rebozar con ricota y sazonar con sal de mar

escamosa y pimienta recién molida. Espolvorear
CON queso parmesano.

Cena

415
Calorias (kcal)

17

Proteina (g)

53 15
Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Equipo
Tabla para cortar, cacerola,
sartén antiadherente, cuchillo

Ingredientes
2 tazas (350 g) Arroz blanco

1taza (60 g) Calabacin

Vataza (30 g) Zanahorias

Ve cdta (1 g) Ajo (picado)

Vs cdta (1 g) Jengibre (picado)

1cdta (3 g) Cebollin

1cda (30 g) Aceite de olivo

1 cdta (15 g) Salsa de soya baja en sodio
1cda (18 g) Semillas de ajonjoli

1 cdta (8 g) Salsa de ajo con chile

2 pzas (100 g) Huevos

Informacion nutricional por porcion

Tazon de
Arroz y Huevo

OIOI0I0,

*contiene huevos, soja y semillas de sésamo

ﬂ Porciones: —
2

Tamano de la porcién por persona:
1tazon

c Tiempo de preparacion:
35 minutos

Grado de dificultad:
Facil

Instrucciones

1.

En una cacerola de tamano mediano, calentar el
aceite a fuego medio y afadir el ajo y las partes
blancas de los cebollines (opcional), si se utiliza.
Cocine durante un par de minutos, revolviendo con
frecuencia, hasta que se ablande y esté fragante.
Agregue el arroz y cocine por 2 minutos mas,
revolviendo ocasionalmente para tostar ligeramente.

. Vierta 3 tazas de agua, revuelva y ponga a hervir.

Reduzca el fuego a nivel bajo, cubra con una
tapa inclinaday cocine a fuego lento durante
20 minutos, o hasta que el arroz esté cocido y
esponjoso. Retirar del fuego y dejar reposar.

. Calentar un sartén grande (preferiblemente

antiadherente) a fuego medio. Afadir suficiente
aceite para cubrir el sartén antes de agrietar los
huevos. Fria los huevos a su gusto.

. Agregue aceite de oliva a una cacerola caliente

y saltee la cebolla y el ajo hasta que la cebolla
esté translicida.

. Aumentar el fuego a la temperatura mas alta.

Anadir las zanahorias y calabacines. Una vez
cocido, anadir chile, salsa de ajo y salsa de soya.

. Agregue inmediatamente el arroz, la parte

verde de los cebollines (opcional) y las semillas
de ajonjoli. Mezcle bien para que el sabor se
distribuya uniformemente.

. Sirva con los huevos encima.

Cena

453
Calorias (kcal)

13

Proteina (g)

44 25
Carbohidratos (g) Grasas (g)
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*contiene leche

Equipo
Tabla para cortar, cuchillo, bandeja para hornear,
tazon para mezclar

Ingredientes
2 pzas (200 g) Calabacin

4 pzas (60 g) Tomates cherry

1 cdta (2 g) Tomillo (picado)

V5 taza (110 g) Quinoa (cocida)

5 taza (100 g) Garbanzos (cocidos)
2 cdas (30 g) Aceite de olivo

1 cdta (6 g) Vinagre balsamico

3 cdas (40 g) Queso feta

Vataza (40 g) Aceitunas negras

1 cdta (5 g) Cebolla morada (picada)

Botes de
Calabacin

@©EO®O®OY

Informacion nutricional por porcion

ﬂ Porciones: —
2

Tamano de la porcién por persona:
2 mitades de calabacin

c Tiempo de preparacion:
40 minutos

Grado de dificultad:
Moderado

Instrucciones

1.

Combine la quinoa y el agua, cocine segun las
instrucciones del paquete.

. Precaliente el horno a 190°C/375°F.

Prepare los calabacines cortandolos en mitades a
lo largo. Retire las semillas. Coloque los calabacines
boca arriba en una bandeja para hornear.

Combine la quinoa con los tomates cherry, el
tomillo, los garbanzos y la cebolla morada en un bol.

. Llene el calabacin con la mezcla de quinoa,

luego cubralo con el queso feta.

. Revuelva el vinagre balsamico y el aceite de oliva

juntos, luego rocie sobre la parte superior de los
calabacines.

. Hornee los calabacines por 30 minutos, o hasta

que estén cocidos.

Consideraciones

e Use ricota como una alternativa al “queso feta.”

Cena

396
Calorias (kcal)

12

Proteina (g)

33 24
Carbohidratos (g) Grasas (g)
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900000

*contiene leche y huevos

Equipo

Tabla para cortar, cuchillo, sartén antiadherente,

tazén para mezclar, recipiente para microondas,
espatula o cuchillo de paleta

Ingredientes
6 pzas (650 g) Batata dulce (camote) (peladay rebanada)

1cda (15 g) Aceite de olivo

1 pza (200 g) Cebolla (rebanada)

1cda (15 g) Mantequilla

4 pzas (200 g) Huevos

4 cdtas (150 g) Pimiento rojo (enlatado)
Vs taza (20 g) Perejil (picado)

1cdta (6 g) Sal

Informacion nutricional por porcion

Tortilla de Batata

ﬂ Porciones:
4

Tamano de la porcién por persona:
Va tortilla

c Tiempo de preparacion:
25 minutos

Grado de dificultad:
Moderado

Instrucciones

1.

Mezcle las batatas peladas y rebanadas con aceite
de oliva y una pizca de sal en un recipiente para
microondas. Cocer las batatas en el microondas
durante unos 15 minutos a méaxima potencia. Deje
reposar las batatas a temperatura ambiente.

. En una cacerola, caramelizar las cebollas

con mantequilla a fuego medio. Una vez
caramelizada, dejarlas enfriar.

. En un tazon, combine las cebollas

caramelizadas, las batatas cocidas y los huevos.

. Agregue la mezcla en un sartén antiadherente

caliente y cocine por aproximadamente 5
minutos, revolviendo ocasionalmente. Con la
espatula o paleta, voltee la “tortilla” y cocine por
5 minutos mas a fuego medio.

. Retire la tortilla del fuego y déjela reposar por

3 minutos.

. Servir con pimientos rojos y perejil.

Cena

316 11

Calorias (kcal) Proteina (g)

41
Carbohidratos (g)

12
Grasas (g)
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Porciones:

Muffins de e muffine

Tamano de la porcién por persona:

Proteina e

® P —
25 minutos

*contiene leche, huevos y gluten Grado de dificultad:
Facil
Equipo Instrucciones
Molde para muffin, tazdn para mezclar 1. Precaliente el horno a 180°C/350°F.

pequenoy grande .
2. Cubra un molde para muffins con moldes de

. papely reserve.
Ingredientes

2 tazas (240 g) Harina 3. En un tazdn pequeno, tamice la harina, la

proteina en polvo, el azlcar granulado, el polvo
Vataza (45 g) Azlcar granulado para horneary la sal. Reserve la mezcla.

3 cdas (45 g) Polvo para hornear 4. Ralle la céscara del limon y exprima.

Vs cdta (2 g) Sal
5. En un tazdn mas grande, mezcle el jugo de limdn

1pza Limon y la ralladura, las semillas de amapola, la leche,
% taza (180 g) Leche el aceite y el huevo.
Vs taza (60 g) Aceite de canola 6. Agregue lentamente los ingredientes secos en
1pza (50 g) Huevo los ingredientes himedos. Mezcle hasta que se
forme una masa de muffin.
2 cdtas (20 g) Semilla de amapola
7. Coloque la masa en cada seccién del molde para

1cucharén (30 g) Polvo de proteina de su eleccion
muffins, llenando 2/3 partes.

V5 taza (65 g) Moras
8. Hornee por 23-25 minutos.

Informacion nutricional por porcion

341 11 45 13
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Galletas de

*contiene gluten y nueces

Equipo
Bandeja para hornear, tazén para mezclar,
cucharén para servir helado, papel encerado

Ingredientes

1taza (100 g) Hojuelas de avena

V2taza (55 g) Harina de almendra (o harina de avena)
¥, cdta (4 g) Polvo para hornear

V5 cdta (7 g) Sal

V5 taza (125 g) Mantequilla de mani (cacahuate)

Vataza (80 g) Miel
1 cdta (6 g) Extracto de vainilla

V5 taza (60 g) Datiles Medjool (picados)

Informacion nutricional por porcion

Avena y Datiles

@©OO®O®

Porciones: —
8-10 galletas

Tamano de la porcién por persona:
1galleta

c Tiempo de preparacion:
40 minutos

Grado de dificultad:
Facil

Instrucciones

1.

2.

Precaliente el horno a 170°C/350°F.

En un tazén, mezcle la avena, la harina, el polvo
para horneary la sal.

. Agregue la mantequilla de mani, la miel y la

vainilla. Mezcle para formar una masa espesa.

. Afada los datiles Medjool picados.

. Haga 8-10 bolas y coloque en una charola para

galletas forrada con papel encerado (no las junte
demasiado porque se extenderan).

. Hornear durante 10-12 minutos a 170°C o hasta

que estén dorados los bordes.

. Retirar del horno y enfriar durante al menos 10

minutos antes de servir.

249 7

Calorias (kcal) Proteina (g)

Merienda

26 13
Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Porciones: —

Pudin de ! pudn

Tamano de la porcién por persona:

Proteina S

Tiempo de preparacion:
10 minutos

(mas una hora para enfriar)

*contiene leche Grado de dificultad:
Facil
Equipo Instrucciones
Licuadora, vaso o copa 1. Anadir el agua al frasco de la licuadora. Medir el

resto de los ingredientes de pudin mencionados
y afadirlos a la licuadora. Licuar hasta que estén

Ingredientes
bien mezclados.

Pudin

2. Vierta en un vaso y deje enfriar en la nevera
Y. taza (180 g) Agua

durante una hora antes de servir.

1porcién (30 g) Proteina de suero de leche (whey)
3. Para terminar, afadir sal de mary chispas de

1% cdas (15 g) Semillas de chia chocolate en la parte superior.

1cda (5 g) Polvo de cocoa

1 pza (100 g) Banana (platano)

Complementos
1 pizca (0.5 g) Sal de mar

1cda (10 g) Chispas de chocolate oscuro

Informacion nutricional por porcion

353 28 40 9
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Bocados de
Coliflor

®@OO®

*contiene soja y semillas de sésamo

Equipo
Tabla para cortar, cuchillo,
bandeja para hornear, sartén

Ingredientes
Bocados de coliflor

1 pza (700 g) Coliflor
1cda (15 g) Aceite de olivo
Ve cdta (2 g) Sal

s cdta (1 g) Pimienta

Salsa

Vataza (50 g) AzUcar morena

¥ taza (150 g) Salsa de soya baja en sodio
(al gusto) Salsa picante

1cda (10 g) Semillas de ajonjoli

Complementos
(al gusto) Cebollin

(al gusto) Semillas de ajonjoli

Informacion nutricional por porcion

166 5

Calorias (kcal) Proteina (g)

Merienda

Porciones:
Aproximadamente 20 piezas

Tamano de la porcién por persona:
10 piezas

c Tiempo de preparacion:
45 minutos

Grado de dificultad:
Facil

Instrucciones

1.

2.

Precaliente el horno a 200°C/400°F.

Corte la coliflor en trozos pequenos.

. Coléquelos en una bandeja para horneary

agregue aceite de oliva, sal y pimienta. Mezcle
bieny ase en el horno durante 40 minutos, o
hasta que estén dorados.

. Enun sartén separado, hierva la salsa de soya, el

azulcar, la salsa picante y las semillas de ajonjoli.
Deje que los ingredientes se reduzcan hasta que
tenga una textura de salsa y reserve.

. Una vez cocida la coliflor, combine con la salsa y

cocine en un sartén a fuego medio durante 10 2
minutos hasta que esté bien cubierta.

. Servir con cebollin y més semillas de ajonjoli

encima.

23 6
Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Porciones: —
24 barras

Barras Crujientes
2 de Proteina

OIOIGION0)

Tamano de la porcién por persona:
1barra

Tiempo de preparacion:
20 minutos

*contiene gluten y nueces

Equipo
Bandeja para hornear, procesador de alimentos,
papel encerado, tazén para mezclar, contenedor

Grado de dificultad:
Facil

© 6 O 9

Instrucciones

1.

Precaliente el horno a 180°C/350°F.

de 20 90 (tula d 2. Cubra una bandeja para hornear con papel
e 20 cm x 20 cm, espatula de goma . .
patu g encerado. Agregue la avena, semillas de linaza y
almendras picadas. Tueste durante 7-9 minutos,
|ng|~edientes hasta que estén ligeramente doradas. Reservar
. friar li te.
2 tazas (180 g) Hojuelas de avena Quaker para eniriar igeramente
1 taza (80 g) Coco (rallado) 3. Combine la avena tostada, las almendras, los
maranones con el coco, el mijo y las semillas de
1taza (100 g) Almendras (picadas) linaza en un tazdn grande. Mezcle para combinar.
s - -
/itaza (75 g) Marafiones (nuez de la india) 4. En una cacerola mediana agregue la mantequilla

V5 taza (100 g) Mijo

Vataza (45 g) Semillas de linaza

1taza (250 g) Mantequilla de almendra o mani
Vataza (85 g) Miel

Vataza (45 g) Aceite de canola

de almendras, la miel y el aceite y caliente a
fuego medio usando una cuchara para combinar
los ingredientes. Cocine a fuego lento hasta que
esté liquida y burbujeante. Retire del fuegoy
mezcle la vainilla.

Vierta la mezcla de mantequilla de almendras

sobre la mezcla de avena. Use una espatula para

1cda (15 g) Vainilla . .
revolver la mezcla hasta que esté bien combinada.

6. Transfiera a un recipiente forrado de papel
encerado de 20 cm x 20 cm y use la espatula para
distribuir uniformemente la mezcla. Coloque otra
hoja de papel pergamino sobre la parte superior,
luego usando otra bandeja para hornear, presione
uniformemente sobre la parte superior para
condensar la mezcla en una capa uniforme.

7. Refrigere por un minimo de 4 horas, luego corte
en 6 rebanadas y divida cada una en 4 partes
iguales.

Informacion nutricional por porcion

583 6 16 55
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)

Merienda
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Barras de

*contiene nueces

Equipo
Bandeja para hornear, procesador de alimentos,
papel encerado, recipiente de plastico para mezclar

Ingredientes

Barras

Vs taza (52 g) Quinoa

14 tazas (220 g) Datiles (o ciruelas pasas)

V5 taza (120 g) Mantequilla de almendra (o de mani)
V5 taza (100 g) Almendras

2 cdas (60 g) Miel

3 cdas (150 g) Polvo de cocoa

1cda (25 g) Aceite de coco (o aceite vegetal)

Decoracién
Vs taza (60 g) 60% chocolate

(al gusto) Sal de mar gruesa

Consideraciones

e Importante: Tomar con la mano un poco de la
masa. Si la masa se pega firmemente, continuar con
el resto de la receta. Si la masa es grumosa, anadir
otra cucharada de aceite y volver a mezclar.

Informacion nutricional por porcion

Cacao y Quinoa

@©OOO®O®

Porciones: —
10 barras

Tamano de la porcién por persona:
1barra

Tiempo de preparacion:
30 minutos

Grado de dificultad:
Moderado

© 6 O 9

Instrucciones

1.

Calentar el horno a 180°C/350°F. Extender la quinoa

en una bandeja y hornear durante 6-8 minutos, hasta
que esté tostada y dorada. Comience a revisar a los 6
minutos para asegurarse de que la quinoa no se queme.
Retire del hornoy transfiera a un tazén para enfriar.

En un procesador de alimentos, combine los datiles,
mantequilla de almendras, almendras, miel y cacao
en polvo. Pulse 10 veces, luego mezcle en alto durante
1-2 minutos hasta que la mezcla esté en pequenas
partes uniformes. La mezcla serd ‘pastosa’.

Agregue el aceite de coco derretido al procesador de

alimentos y licie durante 10 segundos hasta que esté
disperso uniformemente. (Revise las consideraciones
especiales).

Agregue la quinoa tostada y pulse 10 veces para mezclarla.

. Presione la mezcla en un molde para hornear de

20 x 20 cm forrado con papel encerado. Con las

manos, presione la mezcla en el plato, aplanandolo y
trabajando en las esquinas. Puede aplanar la mezcla
uniformemente usando la parte posterior de un vaso.

. Derretir las chispas de chocolate en lapsos de 15

segundos en el microondas, revolviendo cada vez. Una
vez derretido, rocie el chocolate sobre las barras con
una cuchara.

. Espolvoree con sal marina gruesa al gusto.

. Congelar durante 30 minutos, luego retirar del

congelador. Cortar en 10 barras, y transferir a un
recipiente de almacenamiento. Almacene en la nevera
hasta por una semana.

371 9

Calorias (kcal) Proteina (g)

Merienda

41 19
Carbohidratos (g) Grasas (g)
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ﬂ Porciones: —
2

Yogurt Griego N ., |
con Gelatina Jamafodea porion por person

@ c Tiempo de preparacion:
15 minutos

*contiene leche Grado de dificultad:
Facil
Equipo Instrucciones
2 tazones/ recipientes, tazon para mezclar 1. Caliente el agua hasta que esté tibia pero no
hirviendo.
Ingredientes 2. Vacie la mezcla de gelatina sin azlcar en un

1caja (8.5 g) Caja de gelatina sin az(icar tazdn y vierta el agua sobre ella. Deje reposar la

mezcla de gelatina.
1taza (250 g) Agua

3. Agregue los ingredientes restantes a la gelatina y

1taza (230 g) Yogurt griego _
mezcle bien hasta que quede suave.

1 cucharén (30 g) Polvo de proteina
4. Vierta la mezcla en 2 moldes y déjela reposar en

el refrigerador hasta que esté firme.

5. Decorar con fruta fresca en la parte superior
(opcional).

Informacion nutricional por porcion

60 13 2 0
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Equipo
Horno de microondas, tazén para mezclar,
4 tazas para microondas

> Muffin en Taza

@©O®O®

*contiene gluten, leche y huevos

ﬂ Porciones: —
4

Tamano de la porcién por persona:
1taza

@ Tiempo de preparacion:
15 minutos

Grado de dificultad:
Facil

Instrucciones

1.

Mezcle la harina, el polvo de hornear, la leche, el
huevo, la sal, la vainilla, la canela, la proteina en
polvo y la mantequilla derretida en un tazon.

Ingredlentes 2. Rocie las tazas para microondas con aerosol

1tazas (260 g) Harina para cocinar. Agregue la masa a las tazas,

1cda (20 8) Leche llenando 1/4 de taza. Agregue el dulce de lechey
3-4 rodajas de platano por taza.

1 pza (50 g) Huevo

1 cdta (6 8) Extracto de vainilla 3. Anada el rgsto de la masa, ll.enando/3/4 dela
taza. Terminar con otra rodaja de platano y una

1cda (15 g) Mantequilla derretida pizca de canela en cada pastel.

1pizea (1) Sal 4. Caliente en el microondas a fuego alto durante 1

¥ cdta (2 g) Polvo para hornear

Vs cdta (1 g) Canela en polvo

1 cucharén (30 g) Polvo de proteina

¥ pza (50 g) Banana/platano (rebanada)
1cda (25 g) Cacao nibs

1cda (40 g) Dulce de leche

minuto y 25 segundos. Sacar del microondas, y
si lo desea, transferir el pastel a un plato.

Consideraciones

e Si es necesario, agregue |-2 cucharadas adicionales
de leche a la masa para obtener la consistencia
deseada. La masa debe mantenerse espesa, pero
no seca.

Informacion nutricional por porcion

375 18 60 9
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Bolitas de
Arroz Integral
- con Espinaca

Porciones: —
16 bolitas

Tamano de la porcién por persona:
4 bholitas

c Tiempo de preparacion:

b 0000 o
hiw i Grado de dificultad:
*contiene leche Moderado

Equipo
Tabla para cortar, cuchillo, bandeja para hornear,
procesador de alimentos, tazén para mezclar,

Instrucciones

1.

Precaliente el horno a 180°C/350°F. Cubra una
bandeja para hornear con papel encerado.

sartén ) _
2. Coloque las espinacas picadas en el procesador
de alimentos y pulse varias veces hasta que
Ingredientes estén finamente picadas. Trabaje en dos partes.
6 tazas (120 g) Espinaca (picada) Transfiera las espinacas picadas a un tazon grande,
) ) agregue el arroz integral cocido y el parmesano.
1cda (15 g) Aceite de olivo
Vutaza (30 8) Cebolla (picada) 3. C?len.tar el aceite en L.ma sartén a fu.ego medig.
Anadir la cebolla, el ajo y la sal. Cocine, revolviendo
1cdta (5 g) Ajo (picado) ocasionalmente, hasta que se ablanden y estén
3 tazas (500 g) Arroz integral cocido ligeramente dorados, durante aproximadamente 8
minutos. Agregue la pimienta negra recién molida
1taza (250 g) Queso parmesano . .
al gusto y las hojuelas de chile. Agregue la cebolla
Vataza (6 g) Perejil fresco (picado) cociday el ajo al tazon.
2 cdtas (10 g) Jugo de limon 4. Agregue el perejil, el jugo de limén y las semillas
2 cdas (30 g) Semillas molidas de linaza de linaza molidas al recipiente. Mezcle bien para
. combinar todo. Pruebe y sazone con sal o pimienta
(al gusto) Pimienta negra o )
adicionales si lo desea. La mezcla debe mantenerse
(al gusto) Sal de mar unida cuando presione firmemente un punado en
1 cdta Hojuelas de chile (pimentn) una bola. Si por alguna razén no se pegan, anadir
dos cucharadas mas de linaza molida.
Vs taza (120 g) Salsa marinara
5. Forme la mezcla en 16 bolitas y coléquelas en la
bandeja para hornear.
6. Hornee por 30 minutos, o hasta que esté
crujiente por fuera.
7. Servir con salsa marinara caliente.

Informacion nutricional por porcion

303

3

39 15

Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)

Merienda
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Porciones: m—
2 I'Cl 60

Tamano de la porcién por persona:
1 paleta

f! ., Paletas de Yogurt

PO®O®

*contiene gluten y leche

Tiempo de preparacion:
15 minutos

Grado de dificultad:
Facil

Clasificacion:
Por la noche

® 0 6 O 9

Equipo Instrucciones

Molde para paletas, cacerola, recipiente para 1. Caliente las moras/fresas y miel juntos en una

mezclar, espatula de goma cacerola pequena a fuego medio. Cocine a fuego
lento durante varios minutos hasta que las moras

Ingredientes empiecen a reventary liberen sus jugos. Triturar

la fruta suavemente con un tenedor, dejando
,
172 tazas (200 g) Moras azules o fresas (0 ambas) algunas bayas enteras. Retirar del fuego y enfriar.

1% cdas (25 g) Miel
2. Bata el yogur, la vainilla y la leche juntos en un

2%2 tazas (550 g) Yogurt griego tazon. Use la leche suficiente para diluir el yogur
1 cdta (5 g) Extracto de vainilla a una consistencia vertible.
5 cdas (70 g) Leche 3. Incorpore suavemente la mezcla de moras ya

fria en el yogur. Para mantener un patron de
remolino, no mezcle demasiado (de lo contrario

Vs taza (55 g) Granola
se convertird en purpura).

4. Vierta la mezcla en moldes de helado. Coloque
palos de helado en los moldes y cubra con
granola. Congelar durante unas horas o durante
la noche hasta que esté sélido.

Consideraciones

e Para sacar del molde, sumerja los moldes de helado
en agua tibia y luego jale las paletas hacia afuera.

e Hacer la noche anterior.

e Si no tiene moldes de helado, puede usar vasos de
papel pequenos.

Informacion nutricional por porcion

138 11 19 2
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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POO®®O®

*contiene nueces

Equipo
Bandeja para hornear, procesador de alimentos,
papel encerado

Ingredientes

1taza (130 g) Datiles Medjool

1taza (130 g) Albaricoques (chabacanos)
1taza (100 g) Almendras (mitades)

1cda (7 g) Polvo de coco

1cda (10 g) Semillas de chia

1cda (15 g) Agua

Informacion nutricional por porcion

Barras de Fruta

Porciones:
6 barras

Tamano de la porcién por persona:
1barra

c Tiempo de preparacion:
5 minutos

Grado de dificultad:
Facil

Instrucciones

1.

2.

Precaliente su horno a 200°C/400°F.

Coloque las almendras en un molde para
horneary hornee por 8-10 minutos o hasta que
estén doradas. Enfrie antes de usar.

. En un procesador de alimentos, combine los

datiles, albaricoques, polvo de coco, semillas
de chia, aguay 1/2 taza de almendras tostadas.
Pulse hasta que los ingredientes empiecen a
formar una bola, raspando los bordes del tazon
para evitar que la mezcla se pegue.

. Transfiera la mezcla a un recipiente y agregue el

resto de las almendras.

. Cubra una bandeja para hornear con papel

encerado. Extienda la mezcla sobre la bandejay
forme un rectédngulo grande.

. Cubra con otra hoja de papel encerado y

refrigere por al menos 1 hora.

. Cortar en trozos y guardarlos en la nevera

durante un méximo de 7 dias.

Consideraciones

e Hacerlos la noche anterior.

Merienda

197 5

Calorias (kcal) Proteina (g)

24 9
Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Equipo
Cacerola, tazén para mezclar, recipiente de 20

cm x 20 cm, bandeja para hornear,
envoltura de plastico

Ingredientes
6 pzas (12 g) Ldminas de gelatina

1taza (180 g) Jugo de naranja
(o cualquier jugo de su eleccidn)

1cda (15 g) Jugo de limon
2 cdas (40 g) Glucosa

Informacion nutricional por porcion

Porciones: —
15 cubos

Tamano de la porcién por persona:
4-5 cubos

Tiempo de preparacion:
10 minutos

Grado de dificultad:
Moderado

© 6 O 9

Instrucciones

1.

Cubra una bandeja para hornear con una
envoltura de plastico.

. Enuntazdn, remoje las [dminas de gelatina en

agua helada durante 5 minutos.

. En una cacerola, mezcle el jugo de fruta, la

glucosay el jugo de limén. Revuelva y lleve a
ebullicién, luego reduzca el calor.

. Exprima bien las l[dminas de gelatina y, una tras

otra, disuelva en la mezcla de jugo sin hervir.

. Verter la mezcla de gelatina en un recipiente de

20x20 cm y dejar reposar en la nevera durante al
menos 5-6 horas.

. Una vez listo, cortar en cubos de

aproximadamente 5x5 cm.

Consideraciones

e Para servir, cortar en cubos o utilizar cortadores de
galletas. (Consejo: cubra el cuchillo o cortador con
aceite para facilitar el corte).

e Aunque se puede sustituir con cualquier jugo, la
informacion nutricional esta basada en el jugo de
naranja.

80 4

Calorias (kcal) Proteina (g)

Merienda

16 0
Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Bebida

¢ . Batido de Pifia i
B C0O0e®0

G Tiempo de preparacion:
10 minutos

, Grado de dificultad:
*contiene gluten y leche Facil
Equipo Instrucciones
Licuadora, tabla para cortar, cuchillo, 1. Coloque todos los ingredientes en una licuadora y licte
varios vasos hasta que quede suave y vierta en 1 vaso.

2. Servir con una rodaja de pina encima.

Ingredientes

1taza (150 g) Pina

2 cdas (30 g) Avena Consideraciones

% taza (20 g) Kale e Sustituir con bebida de almendras u otra alternativa
vegetal para una bebida vegana. Si opta por bebida

1cdta (2 g) Matcha de soya el contenido de proteina serd similar; si

utiliza bebida de almendra, tome en cuenta que
este cambio disminuira el aporte de proteina, por
1 cdta (2 g) Linaza lo que se recomienda completar con "4 cucharén
(scoop) de polvo de proteina vegetal.

1cda (15 g) Miel

1taza (200 mL) Leche de vaca

Informacion nutricional por porcion

314 7 58 6
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Porciones:

Latte de Matcha 1 bebida
2 » G Tiempo de preparacion:

10 minutos
*conteine leche

Grado de dificultad:
Facil

3

Equipo Instrucciones

Sartén, jarra, batidora 1. Enun sartén agregue el polvo de matcha al agua
caliente y bata hasta que esté ligero y espumoso.
El agua debe estar caliente, no hirviendo,

Ingredientes aproximadamente 80°C/175°F.

1 cdta (2 g) Matcha . .
e 2. En unajarra separada, combine la leche, el

Ya cdta (1 g) Extracto de vainilla extracto de vainilla y la miel. Mezcle bien.
1cda (15 g) Agua caliente 3. Vierta suavemente la mezcla de leche sobre el
1taza (220 mL) Leche de vaca agua de matcha. La densidad de la leche frente

al agua matcha hace que se mantenga a flote

1cdta (6 g) Leche de vaca
para crear un hermoso degradado.

Consideraciones

e Sustituir la leche de vaca con bebida vegetal de
avena para una alternativa vegana. Tome en
cuenta que este cambio disminuird el aporte de
proteina, por lo que se recomienda completar con
/4 cucharon (scoop) de polvo de proteina vegetal.

Informacion nutricional por porcion

121 4 24 I
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Leche Dorada porciones:
Dalgona G :Il'lisemipnouctigspreparacién:

Grado de dificultad:

*contiene leche SR
Equipo Instrucciones
Batidora o mezclador de mano, licuadora o 1. Coloque un tazén para mezclar en el congelador
mezclador de mano, 2 tazones para mezclar, durante 10 minutos.
taza o vaso

2. Liclle o mezcle a mano % taza de leche de coco

con la curcuma, pimienta negra, cardamomo y el

Ingredientes .
aceite de coco.

1taza (200 g) Leche de coco
3. Llene unataza o un vaso con hielo y vierta la

1 cdta (3 g) Cdrcuma mezcla de leche.

1 pizca (1 g) Pimienta negra _
4. Saque el tazén del congelador y use un batidor

1 pizca (1 g) Cardamomo para batir 1/4 de taza de leche de coco y la
1 cucharén (30 g) Polvo de proteina de vainilla proteina en polvo.
%2 cdta (2 g) Aceite de coco 5. Servir la mezcla batida encima de la mezcla de

leche y anadir una pizca de polvo de clrcuma
(opcional).

Informacion nutricional por porcion

212 14 21 8
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Equipo

Cacerola, tabla para cortar, cuchillo, colador

Ingredientes

V5 taza Frutos rojos de su eleccion
1taza (370 g) Miel o jarabe de agave
1taza (250 g) Agua

Para servir

1taza (180 g) Zarzamoras

1taza (170 g) Fresas

Cubos de hielo

Agua mineral con gas (para llenar el vaso)

3 (1 por bebida) Gajos de naranja

Informacion nutricional por porcion

Porciones: —
3 bebidas

Tamano de la porcién por persona:

Sangria Virgen T bebia

a Tiempo de preparacion:
30 minutos

Grado de dificultad:
Dificil

Instrucciones

1. Agregue los frutos rojos, miel o jarabe, y agua a
una cacerolay lleve a ebullicién.

2. Revuelva con frecuencia. Una vez que hierva,
apague el fuego y deje que la mezcla repose durante
al menos 20 minutos para formar un jarabe.

3. Cuele el jarabe formado a través de un colador
de malla fina en un recipiente herméticamente
cerrado. Manténgalo en el refrigerador hasta que
esté listo para usar.

4. Al servir, agregue el jarabe de la nevera, las
moras, las fresas y los cubitos de hielo a una
jarra, o divide en vasos individuales.

5. Cubrir con agua con gas y decorar con gajos
de naranja.

Bebida

469

Calorias (kcal) Proteina (g)

2

113 I
Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Porciones: —

Agua Fresca de sbebides
PepinO, Menta Iabn;a?é)ade la porcion por persona:
y Chla c Tiempo de preparacion:

10 minutos

Grado de dificultad:

Moderado
Equipo Instrucciones
Cuchillo, tabla para cortar, licuadora, 1. Agregue el pepino, el jugo de limon, la miel, 3
colador / tamiz tazas de agua y la menta a una licuadora.

. 2. Licuar hasta que quede suave.
Ingredientes

2 pzas (500 g) Pepino (pelado y picado) 3. Cuele el liquido en una jarra.

6 tazas (1500 g) Agua 4. Presione hacia abajo en el colador con la parte
posterior de una cuchara para extraer todo el

Vs taza (125 g) Jugo de limdn
’ & U8 jugo. Deseche la pulpa que queda en el colador.

% taza (226 g) Miel

, ) 5. Agregue el agua restante (3 tazas) y las semillas
5 cdas (50 g) Semillas de chia .
de chia.
1 manojo (60 g) Menta (picada)
6. Servirinmediatamente con gajos de limony

Hielo (para servir) hojas de menta y hielo.

5 (1 por bebida) Gajos de lima (para servir)

Informacion nutricional por porcion

240 3 48 4
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Porciones: —
. 2 bebidas
Batldo de Banana Tamano de la porcién por persona:
1 bebida

@ a Tiempo de preparacion:

10 minutos

*contiene leche
Grado de dificultad:
Facil

Equipo Instrucciones

Licuadora 1. Coloque todos los ingredientes, excepto los de la
decoracion, en una licuadora (preferiblemente a alta
velocidad), y licie hasta que esté completamente

Ingredientes _ _
suave. Cuidado con los trozos de datiles.

1 pza (100 g) Banana congelada
2. Vierta en vasos grandes sobre el hielo, y decorar

4 pzas (80 g) Datiles ‘ ‘ ‘
con hojuelas de coco y cacao nibs (opcional).

Vs taza (130 g) Leche de vaca
Vs taza (125 g) Agua

1cda (30 g) Cacao Nibs Consideraciones

1 cdta (6 g) Extracto de vainilla e Sustituir la leche de vaca con bebida de almendras
. para una alternativa vegana. Tome en cuenta que

Decoracidn este cambio disminuird el aporte de proteina, por

lo que se recomienda completar con 1/2 cucharon

Hielo (scoop) de polvo de proteina vegetal.

Hojuelas de coco (opcional)

Cacao Nibs (opcional)

Informacion nutricional por porcion

364 7 57 12
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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smOOthie Porciones: -

Energético 1 bebida
AntiOXidante I G :Il'(i)emipnouilsspreparacién:

@ Sa[iidlo de dificultad:

*contiene leche y nueces

Equipo Instructions

Licuadora 1. Agregue todos los ingredientes a una licuadora
grande y de alta potencia. Licle a alta
velocidad durante 1-2 minutos, o hasta que

Ingredientes todos los ingredientes estén bien combinados.
1 pieza (100 g) Banana congelada en rebanadas Si es necesario, agregue mas leche para diluir
el batido.

V> taza (90 g) Zarzamoras
V5 taza (90 g) Moras

V5 taza (50 g) Frambuesas

_ Consideraciones
1 taza (40 g) Espinaca e Sustituir la leche de vaca con bebida de almendras
1taza (260 g) Leche de vaca para una alternativa vegana. Tome en cuenta que
_ , este cambio disminuira el aporte de proteina, por
1cda (20 g) Mantequilla de almendra (o de mani) lo que se recomienda completar con 1/2 cucharén

1 cda (7 ) Semillas de linaza (scoop) de polvo de proteina vegetal.

Vs taza (50 g) Yogurt griego

Informacion nutricional por porcion

284 12 50 4
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Smoothie Porciones: A
Energetico Tamano de la porcion por persona:

i N 1vaso
Antioxidante 2

Tiempo de preparacion:

.\.. .'1'"’_-:,)’ @ @ a 15 minutos

4

—_— Grado de dificultad:
*contiene leche y gluten Facil

Equipo Instrucciones

Licuadora 1. Agregue todos los ingredientes, excepto los de

la decoracidn, a una licuadora grande de alta

potencia. Licle a velocidad alta durante 1-2
lngl'edientes minutos o hasta que todos los ingredientes estén
1taza (260 g) Leche de vaca bien combinados. Si es necesario, agregue mas

leche para diluir el batido.
¥ pza (50 g) Banana

Vs taza (50 g) Fresas 2. Decorar con canela en polvo y moras azules

(opcional).
Vataza (30 g) Zarzamoras
4 pzas (50 g) Détiles
1 cucharén (30 g) Proteina de suero de leche . .
Consideraciones

3 cdas (45 g) Avena e Sustituir la leche de vaca con bebida de almendras
1% cdtas (3 g) Extracto de vainilla sin azucar para una alternativa vegana.Tome en

' . cuenta que este cambio disminuird el aporte de
Decoracion (opcional) proteina, por lo que se recomienda completar con

I/2 cucharén adicional (scoop) de polvo de proteina

(al gusto) Polvo de canela de guisante.

3 pzas (5 g) Moras azules e Sustituir la proteina de suero de leche con proteina

de guisante (chicharo) para una alternativa vegana.

Informacion nutricional por porcion

453 21 54 17
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Porciones: —
2 shots

— %[.‘ Shots de jengibre :Irasrﬁ(a,?o de la porcidn por persona:
Ti d ion:
‘ ! . @ a ul,emipnOUtgspreparauon

o 4

Grado de dificultad:
Facil

Equipo Instrucciones

Tabla de cortar, cuchillo, vasos pequenos para 1. Limpiar el jengibre y cortar finamente.

shot, licuadora
2. Mezcle todos los ingredientes hasta que estén suaves.

Ingredientes 3. Servir en vasos pequenos de shot.
(100 mL) Jugo de limoén

(25 g) Jengibre fresco

1% cdtas (3 g) Clrcuma

1cdta (1 g) Pimienta negra

1 cdta (5 g) Aceite de olivo extra virgen

Informacion nutricional por porcion

63 I 8 3
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Porciones: —

- smooth ie de 2 Sm(iothies )
A MangO y Mal'acuya Ii”l;irl)otﬁieela porcién por persona:

’ | @ Q Tiempo de preparacion:
15 minutos
: contene e Grado de dificultad:

Facil

Equipo Instrucciones

Licuadora, tabla para cortar, cuchillo 1. Agregue el mango, el jugo de maracuyd, el yogury la
leche a una licuadora. Licle hasta que quede suave.

Ingredientes 2. Agregue 2 o 3 cubitos de hielo y mezcle de
1taza (150 g) Mango maduro (pelado y picado) nuevo durante T minuto.

1taza (200 g) Jugo de maracuya (fruta de la pasion) 3. Servir con gajos de naranja.

Vataza (50 g) Yogurt natural

Vataza (65 g) Leche de vaca

Cubos de hielo

Gajos de naranja

Informacion nutricional por porcion

185 7 37 I
Calorias (kcal) Proteina (g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
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Elaboracion

de planes de
alimentacion

Entrenamiento/

competencia Desayuno Almuerzo Cena Meriendas Bebidas

Lunes

Calorias (kcal)
Carbohidratos (g)
Grasas (g)
Proteina (g)

Martes

Calorias (kcal)
Carbohidratos (g)
Grasas (g)
Proteina (g)

Miércoles

Calorias (kcal)
Carbohidratos (g)
Grasas (g)
Proteina (g)

Jueves

Calorfas (kcal)
Carbohidratos (g)
Grasas (g)
Proteina (g)

Viernes

Calorfas (kcal)
Carbohidratos (g)
Grasas (g)

Proteina (g)
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Biografia de

los Autores

Chloe Sellors

Chloe Sellors es una estudiante que hace su préactica profesional en el GSSI. Chloe
estd cursando su carrera en Ciencias del Deporte y el Ejercicio en la Universidad
de Loughborough, Reino Unido. Participa en los cuatro pilares de la educacion, la
investigacion, servicio e innovacion de GSSI. Recientemente lideré el proyecto de
libro de recetas del GSSI LATAM, completé una revision de analisis de la competencia
sobre productos de proteinas a base de plantas y liderd el anélisis de datos vy la
aplicacion de un proyecto sobre afecciones gastrointestinales en atletas femeninas.
Los principales intereses profesionales de Chloe estan enfocados en nutricion vy
salud intestinal en los atletas.

Rebecca Randell, PhD

Dr Rebecca Randell es una cientifica principal asociada en GSSI y becaria visitante
en la Universidad de Loughborough, Reino Unido. Rebecca obtuvo su licenciatura
y su doctorado de la Universidad de Birmingham, Reino Unido, bajo la supervision
del profesor Asker Jeukendrup. Rebecca ha estado en GSSI durante nueve afos,
donde ha gestionado y apoyado los compromisos de servicio y educaciéon de GSSI en
América Latina, Asia y Europa. Actualmente, Rebecca esta trabajando en el equipo
de aplicaciones de alto rendimiento. Ademas, Rebecca tiene una amplia experiencia
trabajando con atletas de élite y clubes como FC Barcelona, Manchester City FC
y PV Sindhu. Es autora de articulos en revistas cientificas reconocidas y ofrece
presentaciones como invitada en el Reino Unido y el extranjero.

lan Rollo, PhD

Dr lan Rollo es cientifico principal de GSSI y jefe del servicio internacional GSSI. Es
investigador visitante en la Universidad de Loughborough, Reino Unido. lan obtuvo su
licenciatura de la Universidad de Birmingham en Ciencias del Deporte y el Ejercicio y
maestria de la Universidad de Loughborough en Fisiologia del Ejercicio. En 2009 recibid
un doctorado de la Universidad de Loughborough bajo la supervision del profesor Clyde
Williams, OBE. lan es un practicante acreditado en el Registro de Nutricién deportiva
y de Ejercicio. Su funcién actual consiste en proporcionar apoyo en areas como
nutriciony ciencia deportiva a clubes de futbol profesionales como el FC Barcelona y el
Manchester City FC. Su papel también consiste en completary gestionar proyectos de
investigacion aplicada y clinica. Es autor de articulos en revistas cientificas reconocidas
y ofrece presentaciones como invitado en todo el mundo.
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Gibran Salazar, Chef

Gibran Salazar es chef de investigacién corporativa de R&D culinaria para PepsiCo
bebidas Norte América. Impulsado por lacomiday el sabor, se enorgullece del disefio
de productos y el desarrollo culinario. Los objetivos personales de Gibran incluyen la
creacion de productos y practicas de vida mas sostenibles. Es egresado del Instituto
Culinario de México donde obtuvo una licenciatura en Artes Culinarias. Ha liderado la
Innovacién Culinaria en Latinoamérica para PepsiCo con un profundo conocimiento
de la cocina y culturas de la region.

Silvia Ruiz, BSc

Silvia Ruiz es nutridloga Senior en el equipo de Ciencias de la Salud y la Nutricion en
Ciudad de México. Obtuvo su licenciatura en la Universidad Iberoamericaa en el mismo
paisen Nutriciony Ciencia de los Alimentos. Su experiencia de mas de 13 afos en PepsiCo
abarca las categorias de snacks salados, Quaker, Nueces y Semillas y recientemente
ha ampliado su experiencia en las categorias de galletas dulces y saladas, Hummus
y bebidas deportivas, donde ha hecho contribuciones importantes a nivel LATAM.
Silvia es responsable de de los planes de educacion en nutricion, la traduccion de la
investigacion y ciencia a lenguaje cotidiano, asi como el refuerzo de las relaciones con
los Profesionales de la Salud y la Nutricion en México, Centro América y Caribe.

Livia Michelazzo, RD

Livia Michelazzo es una cientifica senior que trabaja en el equipo de Ciencias de la
Salud y la Nutricion LATAM. Obtuvo su licenciatura en Nutricién en la Universidad de
Sao Paulo y tiene un MBA en Gestién de Marketing. Actualmente es responsable de
impulsar estrategias de Ciencias de la Salud y la Nutricion para Alimentos y Bebidas
en PepsiCo Brasil, y también de ofrecer experiencia cientifica para apoyar estrategias
de R&D, Mercadeo y Comunicaciones.

Fernanda Bigliazzi, BSc

Fernanda Bigliazzi es nutricionista, licenciada en La Universidad Sao Camilo, Brasil.
Desde que se graduo, Fernanda ha trabajado con el equipo de mercadeo de Gatorade
y GSSI para ejecutar actividades en Brasil. Fernanda también ha trabajado como
coordinadora de estudios cientificos con universidades en Brasil. También ha sido
responsable del desarrollo de las pruebas de sudory proporcionar recomendaciones
de nutriciéon deportiva a muchos equipos de futbol en Brasil. Fernanda es una
nadadora entusiasta.

Carolina Pena, BSc

Carolina Pefa es nutricionista profesional. Desde 2013, se ha centrado en la nutricion
e hidratacion deportiva, con interés en la nutricion para la composicion corporal y la
relacion entre las nuevas estrategias nutricionales - como la dieta cetogénica, ayuno
intermitente, las dietas basadas en plantas y el rendimiento deportivo. Carolina es
corredora amateur y trabaja como asesora para GSSI Colombia, haciendo pruebas
de sudor con diferentes equipos de futbol profesional, ensefando sobre la Fisiologia
de Hidratacién en el deporte y desarrollando otras actividades educativas en méas de
16 universidades del pais.
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Pedro Reinaldo Garcia, MSc

Pedro Reinaldo Garcia es asesor de GSSI de Venezuela con experiencia en nutricion.
Pedro obtuvo su titulo profesional en Nutricién y Dietética en la Universidad Central
de Venezuela, y luego completé una maestria en Educacion Fisica, centrandose en
Fisiologia del Ejercicio en UPEL Caracas, Venezuela. Pedro es profesor de Nutricién
Deportiva en la Universidad Central de Venezuela, asi como asesor privado que
disefa estrategias de nutricion e hidratacion, y nutricionista deportivo del Instituto
Nacional del Deporte Venezolano.

Lourdes Mayol, MSc

Lourdes Mayol es nutricionista especializada en deporte con mas de 15 anos de
experiencia como Asesora Cientifica para América Latina del GSSI, a cargo del trabajo
cientifico del equipo GSSI México y website de GSSI en espanol. Co-fundadora de la
Federacion Mexicana de Nutricién Deportiva. Docente en postgrados y diplomados de
Nutricion Deportiva. Ha asesorado atletas de selecciones universitarias de deportes
de conjunto, asi como seleccionados nacionales de deportes acuaticos, futbolistas
profesionales y deportistas de resistencia amateur. Ha sido ponente en congresos
en mas de 15 paises y cuenta con publicaciones en el area de rehidratacion post-
gjercicio, asi como capitulos de libros de Nutricion Deportiva. Lourdes es corredora
amateur y ha completado 4 maratones.

Sam Knott

Sam Knott es estudiante de la Licenciatura en Ciencias del Deporte y el Ejercicio en
la Universidad de Loughborough, en Reino Unido. Se unio al equipo GSSI para su afio
de pasantia y da soporte en los cuatro pilares del GSSI: educacién, investigacion,
innovaciény servicio. Como parte de su rol en GSSI, Sam ha colaborado en el proyecto
de Libro de Recetas para GSSI LATAM, ha realizado una revision de aguas funcionales
de la competencia y da soporte en las pruebas de servicio al atleta con jugadores
profesionales de futbol del Manchester City FC. Los principales intereses de Sam
estan en la nutricién deportiva y su aplicacion a las mujeres atletas.
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