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Durante el ayuno prolongado, el cuerpo primero utiliza sus reservas
de glucogeno vy luego las grasas como fuente de energia. En casos de
deficit calorico extremo y prolongado, puede recurrir a las proteinas
musculares. Para minimizar la pérdida de masa muscular, es clave
consumir suficiente proteina y mantener una alimentacion adecuada
en las comidas fuera del ayuno.

Esta receta se puede cocinar en caso de practicar el ayuno
Intermitente.

Una buena fuente de proteina es el huevo. Cada huevo grande
contiene 6-7 gramos de proteina, debido a este aporte, al comerlo se
liberan hormonas de saciedad. La proteina también ayuda a conservar
y desarrollar musculo, incluso mientras pierdes peso.

Tiempo de preparacion:
25 minutos

Porciones:
2 porciones

Aporte por porcion:

Calorias t(?)l;:?eag Carbohidratos | Proteinas | Fibra

400 kcal 619 90 509 30
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Ingredientes

Q 3 cucharadas de harina de almendras (o sustituir con 1 cucharada
de harina de coco)
Q 1 cucharada de mantequilla, derretida
Q 5 huevos grandes, mas dos yemas
Q) 2 cucharadas de queso parmesano, rallado
Q) 1/2 cucharadita de polvo de hornear
Q 1 cucharadita de jugo de limon sal y paprika, al gusto
Q 1 cucharada de vinagre blanco
Q) 5 onzas de tocino canadiense (aproximadamente 4 rebanadas pequerias)
Q) 1 cucharada de cebollin, picado

A N

Equipo de produccion

Q Cuchara

Q Recipiente o taza de vidrio
Q Cuchillo

Q Cacerola

Q Plato chico

Q Microondas
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Preparacion

1. Hacer pan: En una taza o plato para microondas, mezcla la harina
de almendras, 72 cucharada de mantequilla, 1 huevo, queso
parmesano y polvo para hornear. Al microondas durante 75 a 90
segundos o0 hasta que este firme. Pasa un cuchillo por el borde del
pan y retiralo de la taza.

Cuando esté frio, cortalo en 4 rebanadas.

2. Prepara salsa holandesa: llena el fondo de una olla o cacerola
para bano Maria con 1 a 2 pulgadas de agua y hierve. Reduce
el fuego a fuego lento. En la parte superior de un recipiente para
bafo Maria o de metal lo suficientemente grande como para
colocarlo en una cacerola, bate dos yemas de huevo hasta que
esten brillantes y de un color amarillo intenso. Agrega el jugo
de limon y bate bien hasta que se incorpore. Coloca la olla o el
tazon sobre agua hirviendo; agrega lentamente 2 cucharada de
mantequilla derretida, batiendo constantemente. Cuando la mezcla
esteé lo suficientemente espesa como para cubrir el dorso de una
cuchara, retirala del fuego. Sazona con sal y pimenton y reserva.

3. Lleva a ebullicion una olla llena con 3-4 pulgadas de agua. Reduce
a fuego lento, luego agrega un poco de sal y vinagre al agua.

4. Rompe un huevo en un molde o plato pequefio. Usa una cuchara
para remover el agua hirviendo en una olla, creando un remolino,
luego vierte suavemente el huevo en el agua arremolinada.

9. Deja que el huevo se cocine durante 2-3 minutos, luego usa una
cuchara ranurada para transferirlo a un plato forrado con toallas de
papel. Repite con los 3 huevos restantes.

6. Frie el tocino canadiense hasta que esté ligeramente dorado por
ambos lados.

7. Para armar: cubre cada rebanada de pan, tocino y 1 huevo.
Condimenta con sal y pimienta; vierte la salsa holandesa por
encima.

Si la salsa holandesa se espesa demasiado, agrega poca agua y
revuelve hasta que se pueda comer con una cuchara.
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Valor nutrimental

Alimento Aporte de Vitaminas Aporte de Minerales por
por100 g 100 g
Harina de Vitamina B Calcio
almendra Vitamina E Hierro
Fosforo
Magnesio
Zinc
Mantequilla Vitamina A Calcio
Vitamina D Fosforo
Vitamina E
Vitamina B12
Vitamina K
Huevo Vitamina A Zinc
Vitamina B7 Selenio
Vitamina K Hierro
Vitamina D Fosforo
Vitamina E Cobre
Queso . Calcio
parmesano Fosforo
Selenio
Zinc
Vinagre blanco | Vitamina C Potasio
Tocino Vitamina B3 Fosforo
Vitamina B5 Potasio
Vitamina B9 Sodio
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VITAMINAS FUNCION FUENTES
Vitamina A Salud ocular, piel, sistema Zanahorias, camote,
(Retinol, inmunologico espinacas, higado, huevo,
Betacarotenos) lacteos

VitaminaB1 (Tiamina)

Metabolismo de
carbohidratos, funcidon
nerviosa

Cereales integrales,
legumbres, carne de cerdo,
semillas

Vitamina B2
(Riboflavina)

Produccion de energia, salud
ocular y piel

Lacteos, huevos,
espinacas, almendras,
champinones

Vitamina B3 (Niacina)

V4

Produccion de energia, salud
del sistema nervioso

Carnes magras, pescado,
mani, cereales integrales

—VitaminaB5(Acido
IV

Pantoténico)

Vitamina BG

Sintesis de hormonas y
neurotransmisores

Aguacate, huevos, carne,
brocoli, legumbres

(Piridoxina)

Metabolismo de proteinas,
funcidon cerebral

Platanos, papas, pollo,
pescado, garbanzos

Vitarmina B
(Biotina)

Salud del cabello, piel y
unas, metabolismo

Huevo, nueces, legumbres,
platano, salmon

Vitarming B
(Acido Félico)

Formacion de ADN y
globulos rojos

Espinacas, lentejas,
citricos, aguacate, brocoli

Vitamina
B12(Cobalamina) Formacion de globulos rojos, Carnes, mariscos, lacteos,
funcidn nerviosa huevo, levadura nutricional
Vitamina C
(Acido Ascorbico) Antioxidante, absorcion de Citricos, fresas, kiwi,
hierro, sistema inmune pimientos, brocoli
Vitamina D . g .
Salud O6sea, absorcion de Exposicion al sol, pescado
calcio azul, lacteos, huevo
Vitamina E . , .
Antioxidante, protege células Aceites vegetales, frutos
del dano secos, semillas, espinacas
Vitamina K

Coagulacion sanguinea,
salud Osea

Espinacas, col rizada,
brocoli, higado, huevo
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Salud 6sea y muscular Lacteos, almendras, tofu,
Calcio brocoli, sardinas
Transporte de oxigeno en la Carnes rojas, espinacas,
Hierro sangre lentejas, quinoa, mariscos
., . Almendras, espinacas,
" _ Funcion muscular y nerviosa, aguacate, platano
agnesio . , ,
metabolismo chocolate amargo
Potasio Equilibrio de liquidos, funcion Plétanc_)s, papa, paranja,
muscular espinacas, frijoles
Sistema inmune, Carnes, mariscos,
Zinc cicatrizacion, crecimiento legumbres, semillas de
celular calabaza
_ Antioxidante, salud de la Nueces de Brasil, pescado,
Selenio tiroides huevo, semillas
) Formacion Osea, Carnes, pescado, lacteos,
Fosforo

metabolismo energético

legumbres, frutos secos
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Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.
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