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________________________
- Pato o Pollo  
- Costillas de cerdo troceadas,
- Conejo (Costillas, patas, etc.),
- Judías verdes y blancas (o habichuelas),
- Un pimiento rojo (a trozos grandes. 4 trozos por pimiento),
- Arroz,
- Azafrán,
- Caldo de pollo o agua (caliente)
- 1 tomate troceado,
- 2 dientes de ajo,
- Pimentón rojo (no picante)
- Aceite
- Sal
________________________
3 Huevos

1 Yogurt de Limón.

1 medida de aceites de girasol o de semillas (no de oliva)

2 medidas de azúcar

3 medidas de harina

1 sobre de levadura 
Ralladura de limón.

________________________
Para la pasta:

Agua con sal (algo así como un litro).

Harina 

Aceite a hervir y freír

Para la salsa de chocolate:
200 gramos de chocolate para cocinar

Un poco de leche
________________________
8 tomates rojos

2 pepinos pequeños
1 rebanada de pan

2 dientes de ajo

2 pimientos
cuarto litro de aceite

vinagre y sal

agua

Eres lo que comes...La Vida según Gillian McKeith
Comer _________________ es la clave de la _______. La comida afecta a cada ________ de nosotros: el estado de ánimo, el nivel de __________, el apetito, la ____________ de pensar, el deseo sexual, el sueño y la salud en general. Si estás _________ contra tu peso, sientes que no tienes energía, padeces estrés, tienes problemas de salud o simplemente quieres aumentar tu _________, tienes que __________ tu dieta. Tienes que encontrar las claves para conocer tu cuerpo a _______ de las señales más habituales que éste emite; las __________ para superar los cuatro problemas más comunes: _____, cansancio, desórdenes digestivos, y el _______. 


1. agua potable
2. aceite crudo

3. variedad

4. edades

5. moderación

6. disminuir

7. embarazadas

8. aprovechar

9. cantidad

10. tipo

11. azúcar

Lo que sueles comer y beber durante un día típico
¡Hay que ser honesto!




Comida




Bebida

__________________________________________________________________________________________
El desayuno
El almuerzo

La merienda

(Y otros snacks)

La cena

Evaluación de la dieta de tu compañero/a - ¿Come de una manera saludable?

Está bien que comes/bebes  mucho/ poco…




Lo positivo es que…

De otra parte…



ya que

Deberías…




dado que

Tienes que…




en vista de que

Necesitas comer / beber más / menos…

Si comieras más / menos…
Si bebieras…


El Gazpacho		El Pastel de Bizcocho    	  Los Churros			La Paella








Recetas Españolas Famosas





Los diez consejos de la Guía Alimentaria Argentina


1 Comer con _________ e incluir alimentos variados en cada comida 


2 Consumir todos los días leche, yogures o quesos, en todas las _______. 


3 Comer frutas y verduras de todo ____ y color 


4 Comer una amplia _______ de carnes rojas y blancas, retirando la grasa visible 


5 Preparar las comidas con _______ y evitar la grasa para cocinar 


6 Disminuir el consumo de sal y ______ 


7 Consumir variedad de panes, cereales, pastas, harinas, féculas y legumbres 


8 ________ el consumo de bebidas alcohólicas y evitarlo en niños, adolescentes, __________ y madres lactantes 


9 Tomar abundante _________ de _________ a lo largo del día 


10 _________ el momento de las comidas para el encuentro y diálogo con otros 





salud 	través     cambiar 	capacidad     peso     energía    adecuadamente


vitalidad      luchando 	soluciones	aspecto    estrés





	¿Qué opinas?





Marca las comidas que consideras como sanas.





¿La dieta española es una dieta sana en tu opinión? ¿Por qué?



































¿En qué consiste una dieta sana según tu? 
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