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Sopa de fideos

Recetarios Carb Loading
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‘Tu abuela tenia razon!

Un buen plato de caldo con pollo es la mejor opcion si te sientes
enfermo, ya que nos proporciona suficientes calorias, hidratacion y

a traves de sus ingredientes hierro y zinc, que son de gran ayuda
para combatir el malestar del cuerpo y fortalecer el sistema inmune,
ademas de que es delicioso y una gran opcién para hacer carboload
o0 carga de carbohidratos (ingesta alta de alimentos ricos en
carbohidratos, con el objetivo de llenar tus reservas energéticas,
mejorar tu rendimiento deportivo y evitar la fatiga), ya que contiene
una buena cantidad de fideos.

Tiempo de preparacion: 20 minutos

Porciones: 8 ' tazas

Aporte por porcion:
Una porcion de 1 % taza aporta:

Calorias |Grasas | €352 | Carbohidratos | Proteinas| Fibra | Sodio
Saturada
295 kcal |8¢g 29 259 259 59 |424 mg

Encontraras ciertas palabras de color verde, su defincion esta en
nuestro glosario de téerminos: El lenguaje del corredor.
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Ingredientes
Q 820 ml de tomates troceados

Q 1tazade
Q 6 ajos

cebollas cortadas

Q) 2taza de cilantro picado

Q) 2 cucharadas de chile ancho en polvo
Q 1% de comino en polvo

Q 1 cucharadita de orégano

Q) 2 cucharaditas de aceite

Q 140 grde

fideos

Q 6 tazas de caldo de pollo

Q 700 grde

pechuga de pollo sin piel, cortados en trozos

S 1 cucharadita de sal
N 1 aguacate cortado en trozos pequefios

Q Salsa al gusto
Q Limdn al gusto

Equipo de produccion

Q Olla con tapa
Q Tabla para picar

Q Cuchillo

Preparacion
1. Licue el tomate, cebolla, orégano, chile ancho, ajo y comino, hasta que

todos los
2. Enunaol

ingredientes queden incorporados.

a caliente a fuego medio-alto, agregue el aceite y fria la pasta

hasta que tome un color dorado. Adicione la mezcla de tomate, cocine

y mezcle por un minuto. Despues agregue el pollo, caldo de pollo y sal.
Lleve a punto de ebullicion. Cologue una tapa, reduzca el fuego y deje

cocinar hasta que el pollo esté cocido de 10 a 12 minutos.

3. Retire el pollo para deshebrarlo y vuelva colocarlo en la olla. Mezcle

4. Sirvala sopa con aguacate, limén y salsa
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Valor nutrimental

. Aporte de Vitaminas Aporte de Minerales
Alimento
por 100 g por 100 ¢
Tomate Vitamina A Calcio
Vitamina B1 Fosforo
Vitamina B2 Potasio
Vitamina C Sodio
Cebolla Vitamina A Fosforo
Vitamina B6 Magnesio
Vitamina E Potasio
Calcio
Hierro
Cilantro Vitamina A Manganeso
Vitamina C Cobre
Vitamina K Hierro
Calcio
Orégano Vitamina A Magnesio
Vitamina C Potasio
Vitamina E Calcio
Vitamina K Hierro
Pollo Vitamina B Hierro
Vitamina A
Aguacate Vitamina A Potasio
Vitamina B6 Calcio
Vitamina E Hierro
Vitamina B5

Te recordamos que las definiciones de las palabras destacadas en
verde en este articulo las puedes encontrar en nuestro Glosario de

Terminos: El Lenguaje del Corredor

#458: [ibera tu Salud
R UN N E R S wvtw.ﬁé?ratialu?iim



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 oxigenoenla | Carnesrojas, espinacas,
Hierro sangre lentejas, quinoa, mariscos
Funcidon muscular y nerviosa Almendras, espinacas,
Magnesio taboll y ’ aguacate, platano,
MEtabolismo chocolate amargo
Potasio Equilibrio de liquidos, funcion Plétanqs, papa, paranja,
muscular espinacas, frijoles
Sistema inmune, Carnes, mariscos,
Zinc cicatrizacién, crecimiento legumbres, semillas de
_ 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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