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Sanas, sabrosasy
C’i’gng faciles de llevar

healthcare 7 platos saludables para llevarte

de excursion este verano

Gazpacho casero Ensalada de patata con

Ideal para hidratarte, recargar energia y vinagreta

combatir el calor. Silo preparas en casa y lo Una receta sencilla que se puede tomar a
llevas en un termo frio, se mantendra perfecto temperatura ambiente. Mezcla patata cocida
durante toda la jornada. Mas allé del tradicional, con cebolla, aceitunas y una vinagreta ligera.

puedes probar variantes como el gazpacho

Aporta energia sin resultar pesada, y no
de remolacha o de cerezas.

necesita refrigeracion constante.

Fruta fresca cortada o en Wraps integrales de pollo y
brochetas espinacas

Puedes llevar frutas como sandia, meldn, pifia o Prdcticos, equilibrados y muy saciantes. Solo
uvas troceadas, o montarlas en brochetas. necesitas una tortilla integral, pollo a la plancha,
Aportan hidratacién, son faciles de digerir, ricas espinacas y un poco de hummus o aguacate.

en fibra y antioxidantes y resultan perfectas Enrdllalo todo, cértalo por la mitad jy listo!

para refrescarte.

Mini bocadillos de atin y tomate Brochetas frias de pollo %
iLo cldsico nunca falla! Puedes usar pan integral o tofu marinado
o de semillas y ponerle atun en conserva (al Una alternativa nutritiva que no necesita
natural o en AOVE), rodajas de tomate y un cubiertos. Al combinar proteina con verduras
chorrito de aceite. Una opcidn rica en proteing, frescas, como el pimiento o el tomate cherry,
carbohidratos de calidad, fibra y antioxidantes. conseguimos un plato equilibrado que saciq,
favorece la digestion y mantiene la energia.
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Crudités con hummus
espeso

Los bastones de zanahoria, apio o pepino son
ricos en aguay fibra, y el hummus, tanto el

clésico como sus variantes de remolacha,
pimiento o berenjena, aporta proteinas
vegetales y grasas buenas.




