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...¿y ahora qué?
Logré bajar de peso 



Estas pequeñas reglas de Oro para mantener tu peso sano obtenido con 
esfuerzo y dedicación te ayudaran  a lograrlo, lo importante es que realmente 

valores tu salud y aprendas a comer sano para tener una calidad de vida 
excelente cuando estés en la tercera edad y alejes de ti las enfermedades 

crónicas no transmisibles.
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A POWERFUL, LIFE CHANGING WORKSHOP
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El Síndrome Pre Menstrual El Síndrome Pre Menstrual 
y su Relación y su Relación 

con la Alimentacióncon la Alimentación
Escribe:

Lic. Jenny García Borda - Perú
           C.N.P 2143





Ejemplo Práctico de Menú

Ayunas 
(30 min antes del desayuno)   

       1 vaso de leche baja en grasa con 1 rebanada de pan    

                                       integral con palta y fruta picada.

Suflé de verduras
Ensalada de espárragos con filete de pescado con hierbas    

                                       (a la plancha o grill) y arroz integral.

Pollo al horno con ensalada mixta y ½ camote.

Incluir porciones personales de fruta, yogur bajo en                        
grasa, almendras, nueces.

1 vaso de agua tibia con el zumo de 1 limón

Desayuno          

Almuerzo

Cena

Merienda

Durante todo Durante todo 
el mes de mayoel mes de mayo

brindamos unbrindamos un

descuento descuento del del 10%10%
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sólo para nuestras
amigas mamás !!
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Alergia a los alimentos 
Escribe: 
Lic. Romina Diamelio
Argentina

   • Los huevos (principalmente niños)
   • El pescado (niños mayores y adultos)
   • La leche (principalmente niños)
   • El cacahuate (maní) y chocolate (personas 
      de todas las edades)
   • Los mariscos, como camarón, cangrejo 
      y langosta (personas de todas las edades)
   • La soya o soja (principalmente niños)
   • Los frutos secos (personas de todas las edades)
   • El trigo (principalmente niños)







Recetas nutritivas
Por Lic. Rosario de Zagaceta
Perú

RINDE 1 PORCIÓN

INGREDIENTES:

 
PREPARACIÓN:

Por porción:
395 calorías
30 g de proteínas
50 g de carbohidratos
8 g de grasa

 

150 g de filete de merluza.
50 g de naranja en rodajas.
50 ml de zumo de naranja (jugo).
20 ml de zumo de limón.
200 ml de caldo del pescado.
5 ml de aceite.
Perejil picado al gusto

Untar la fuente de horno y colocar la merluza. Cubrir con las rodajas de naranja.
Rociar con una mezcla de zumo de naranja y limón. Poner al horno A 180 °C 
por 15 a 20 minutos y bañar con el caldo constantemente.  Servir con perejil.
OJO: Si el caldo está aderezado, ya no se adereza la merluza.
 
 

MERLUZA A LA NARANJA
 

Emplear 
la naranja 

para cocinar 
la merluza evita el aumento de la presión 
arterial.

 

SOPA DE AJO

RINDE 6 PORCIONES

 
INGREDIENTES:

 
PREPARACIÓN:

Por porción
139 calorías
4 g de proteínas
10 g de grasas
10 g de carbohidratos

2   cucharadas de aciete de oliva
6   dientes de ajos machacados
1 ½ tazas de pan rallado
3   tomates grandes maduros, pelados y picados
1   cucharadita de paprika
½ cucharadita de ají en polvo
1   litro de agua
2   huevos batidos apenas
2   cucharadas de perejil fresco picado

Calentar el aceite de oliva en una olla y cocinar los ajos durante 2 minutos, procurando 
que no se doren. Agregar el pan rallado, revolver bien y mantener a fuego medio por 
2 minutos más. Añadir los tomates en trozos, perejil, paprika, ají, salpimentar y verter 
el agua encima. Remover y dejar que cocine tapado durante 10 a 15 minutos. 
Agregar los huevos lentamente a la sopa removiendo constantemente a fuego bajo hasta 
que se hayan cocido. Servir de inmediato.

Las propiedades hiposódicas del ajo están comprobadas, por eso es 
indispensable 
para combatir 

la hipertensión.



Recetas nutritivas
Por Lic. Rosario de Zagaceta
Perú

BERENJENAS RELLENAS

RINDE 2 PORCIONES

INGREDIENTES:

 
PREPARACIÓN:

Por porción
470 calorías
2 g. de proteínas
50 g. de carbohidratos
30 g. de grasa
 

2 berenjenas medianas
50 grs. de cebolla
100 ml. de leche
25 g. de pan de molde sin sal
5 g. de aceite
ajo en polvo y nuez moscada al gusto
pan rallado.

Calentar el horno. Cortar las berenjenas a lo largo y en dos partes sin pelarlas. 
Ahuecarlas dejándoles 1 cm de espesor. Mezclar la pulpa retirada con el pan de molde bien 
desecho, la cebolla rallada, el ajo y la nuez moscada. Agregar la leche, el aceite para 
humedecer la mezcla y rellenar las berenjenas espolvoreadas con pan rallado. 
Colocar la preparación en fuente de horno untada con aceite, a 180 grados C durante 60 minutos.

El sabor de las berenjenas es único, al igual que su forma, textura y color. Son antioxidantes y diuréticas.
 



Leches 
vegetales
una alternativa 
nutritiva y deliciosa  

Por María José Molina

Lic. En Nutrición

Argentina



Si quieres saber más sobre cómo preparar leches vegetales sigue mi blog:
http://www.piramideortomolecular.com/2012/11/rejuvenecer-es-mas-simple-que-envejecer.html

LECHE DE ALMENDRAS: 

Ingredientes

Materiales Necesarios:

para preparar un litro: 
Almendras 50 grs. (15 almendras)
Agua c.n para remojar
Agua purificada 1 litro

 
Vaso de vidrio
Licuadora
Jarra
Cuchara



 Resista los mensajes “agregue esto” y “cambie por el tamaño gigante”. 1.
    Lleve la contraria. Elija el tamaño chico.

2. Duplique la lechuga y los tomates.

3. Ordene refresco de dieta o agua embotellada en lugar de bebidas azucaradas.

4. Opciones para Elegir:

•Tiras de pollo (4 piezas), salsa (1 paquete), ensalada con vinagreta sin grasa.

•Sándwich de pollo a la parrilla en pan integral (sin salsa), ensalada con vinagreta sin grasa. 
  Evitar aderezos grasosos.

•Hamburguesa junior (simple), ensalada, aderezo sin grasa.

•Hamburguesa de pollo a la parrilla, ensalada, aderezo sin grasa.

•Sándwich de pechuga pavo y verduras (sin mayonesa).

•Dos tacos de carne (sin dorar). Agregue lechuga y tomates.

•Taco de pollo (sin dorar) y pico de gallo.

•Ensalada de pollo (sin aderezo).

•Tostada al comal con aguacate. Fajitas de pollo con pimiento.

•Tostada de pollo sin crema, lechuga y tomate.



1.Hamburguesas: Sencilla, sin salsas o aderezos.

2.Pollo y Pescado: Sin empanizado. Selecciona asado, a la parrilla o cocido sin 

   grasa. Si el pollo frito es la única opción, evite el crujiente. Incluso mejor, 

   quite la cubierta para reducir las calorías.

3.Sándwiches: Muchas opciones bajas en grasa. Sándwiches de pavo es la mejor opción.

4.Pizza: Extra toppings, extra calorías. Escoge pizza de pasta delgada, selecciona toppings 

   como champiñones, cebolla, pimiento verde, y otros vegetales. 

   Queso extra, pepperoni, y salchicha significan grasa y calorías extras. 

   Para evitar sodio extra, omita aceitunas y anchoas.

5.Papas: Solamente como guarnición. No puré ni fritas. Enteras y horneadas son las mejores. 

   Evite el queso amarillo, tocino, o la crema.

6.Comida típica: Aléjese de las frituras. Escoja pollo, frijoles o tacos de maíz con carne sin grasa 

   u otras opciones que no sean fritas. Evite la crema para reducir la cantidad de grasa y calorías 

   y aumente la cantidad de salsa, tomate y lechuga.

7.Ensaladas: Una opción saludable. Evita ensaladas preparadas como la ensalada de papa 

   y la ensalada con pasta, ensalada césar, ensalada del chef. Escoja aderezos reducidos en grasa 

   o sin grasa. De preferencia el aceite de oliva y limón para aderezar.

8.Bebidas: Cuidado con los azúcares y grasas 

  escondidas. Las mejores opciones son bebidas 

   con edulcorantes, leche baja en grasa, jugo de 

   fruta con moderación o simplemente agua natural. 

   Café y té son buenas opciones también.

9.Postres: Lo simple es lo mejor: 

Fruta fresca o yogurt congelado 

sin toppings dulces.

Haciendo las mejores opciones de comida rápida.





Empresarial
SE FINALIZO LA CAMPAÑA NUTRICIONAL CON DUKE ENERGY  ENERO-ABRIL 2013 

CON MUCHO ÉXITO, REALIZANDO DIAGNOSTICO NUTRICIONAL
 Y ASESORÍA NUTRICIONAL A SUS TRABAJADORES.
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Contamos con un equipo
de última generación
UNICO EN EL NORTE

para realizar evaluación y 
diagnóstico nutricional.

Contamos con un equipo
de última generación
UNICO EN EL NORTE

para realizar evaluación y 
diagnóstico nutricional.

Tratamiento Nutricional para Obesidad y Sobrepeso
con metodología de Coaching.
Tratamiento nutricional antienvejecimiento.
Tratamiento nutricional en enfermedades crónicas degenerativas: 
cáncer, colesterol alto,triglicéridos altos, diabetes, hipertensión, 
gota, artritis, hígado graso y enfermedades hepáticas.
Regímenes saludables familiares.
Loncheras escolares.
Dietas especiales por edades: niños, adolescentes,
jóvenes, adultos y ancianos.
Asesoría nutricional a Empresas.
Charlas y Talleres nutricionales a empresas y colegios.
Asesoría en Menús Balanceados.
Talleres de Autoestima y Crecimiento Personal
con el Método “Sana tu Vida” (talleres con mínimo de 4 personas).
Servicio de Asesoría Nutricional a Domicilio.
Servicio Especial de Personal Training

CURSOS:

Lic. Cecilia Ferré Calderón
C.N.P. 1123

Congreso Iberomaericano de Nutrición 2012 - Argentina
Congreso Internacional de Obesidad APOA 2012 - Lima Perú
“Hay Teacher” Acreditación Internacional en el Método “Sana tu Vida”
Especialista en Herramientas de Coaching de Obesidad y Sobrepeso.
Congreso Internacional de Obesidad 
y Enfermedades Metabólicas - Saota - Argentina 2011
Curso de Especialización FYES en Nutrición Enteral y Parenteral 
Lima Perú 2011
Congreso y Curso de Nutrición Antienvejecimiento 
Lima Perú 2011

Ubicanos en 
/nutriceperu/nutriceperu
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Telf: 074 221378  Cel: RPM: *794969

Psje. Cantón O-C1 Pimentel (costado de la iglesia)

Consultas: 074 452786  Cel: 97 9687638 (previa cita)

cecilia.ferre@gmail.com      nutricepru@gmail.com

 #985723384   

Asesoría 
Nutricional 
Personalizada
para ti y 
tu familia !!
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