BONUS 7 — 5 Maneras Saludables
(y Sorprendentes) de Comer Huevos

Recetas rapidas

Cero fritura, todo sabor

El complemento ideal para tus menus saludables

, Recetas paso a paso para cuidarte sin complicarte

o Por Markoc — CucinandoAndo




Este mini bonus forma parte de tu plan “21 Menus Exprés para Comer
Rico, Sano y Ahorrar”. Si ya estas aplicando los menus... ahora te toca
descubrir nuevas formas de cocinar tu mejor aliado: el huevo.

« Alimentacion inteligente, sabor asegurado.

Introduccién: El huevo no es tu enemigo

Hey, ¢como estas?
Si estas aqui, seguramente quieres comer mejor, cuidarte un poco

aad

mas Y, claro, jno aburrirte comiendo siempre lo mismo! ‘&

Déjame decirte algo: el huevo es uno de los alimentos mas
completos del planeta. Es barato, versatil, rapido de preparar y
cargado de proteina de alta calidad.

Pero... jtambién ha sido muy maltratado! Por afios nos hicieron
creer que el huevo era “malo para el colesterol” y que habia que
limitarlo. "

¢Laverdad?

Estudios actuales confirman que el huevo no aumenta el
colesterol malo en personas sanas. Es mas, ayuda a sentirte
saciado, mejora tu masa muscular y es perfecto para desayunos,
comidas o cenas rapidas.

Por eso hoy te comparto 5 formas saludables de prepararlo, sin
aceite, sin fritanga, y con muchisimo sabor.
jApunta, guarda y empieza a disfrutarlo!




Q 1. Huevo duro (cocido entero)

(%4 Ideal para: snacks rapidos, ensaladas,
desayunos
-1 Tiempo de coccion: 9-10 minutos
Nivel de dificultad: ultra facil

_~ Ingredientes:

e 1 a4 huevos

e Agua

e Sal (opcional)
e Un chorrito de aceite de oliva (opcional, al final)

«» Preparacién paso a paso:
1. Coloca los huevos en una olla y cubrelos con agua fria.
2. Lleva a ebullicion.

3. Cuando rompa a hervir, baja un poco el fuego y cuenta 9-10
minutos.

4. Retira, ponlos en agua fria (truco para pelarlos mas facil).

5. Pela y acompafia con un poco de sal o unas gotas de AOVE.

@ Tip: Guarda 3 o 4 huevos duros en la nevera para tener
proteina lista toda la semana.



2. Huevo poché (escalfado)

"4 Ideal para: tostadas, ensaladas templadas, brunch
-+ Tiempo de coccidn: 3—4 minutos
Nivel: intermedio (pero tu puedes)

_~ Ingredientes:

e 1 huevo
e Agua
e 1 cucharada de vinagre

e Sal al gusto

«» Preparacion:

1. Calienta agua en una olla (sin que hierva fuerte).

2. Anade el vinagre.

3. Rompe el huevo en una taza pequena.

4. Con una cuchara, haz un remolino en el agua.

5. Suelta el huevo en el centro y deja cocer 3—4 minutos.

6. Saca con cuidado con una espumadera.

@ Tip: Puedes servirlo sobre pan integral con aguacate... jéxito
asegurado!



V2 3. Revuelto con verduras (sin aceite)

"4 Ideal para: desayunos, cenas ligeras
L' Tiempo de coccion: 5—6 minutos
Nivel: facil y divertido

_~ Ingredientes:

e 2 huevos
e Un puiado de espinacas frescas
e 1/4 de cebolla

e Sal y pimienta al gusto

e Agua o caldo (opcional)
¢ Preparacion:
1. Pica la cebolla y saltéala con una cucharada de agua.
2. Anade las espinacas y cocina 1-2 minutos.
3. Bate los huevos con sal y pimienta.
4. Anhade a la sartén y mezcla con las verduras.

5. Cocina a fuego medio, removiendo suavemente.

@ Tip: Si usas sartén antiadherente, no hace falta ni una gota de
aceite.



= - 4. Huevo al vapor

"4 Ideal para: digestiones ligeras, dietas

detox
- Tiempo de coccién: 12—15 minutos
Nivel: super facil

_~ Ingredientes:

e 1 huevo
e Agua para vapor

e Sal o especias (opcional)

e Preparacion:

1. Pon agua en la base de tu vaporera.
2. Coloca el huevo con cascara dentro.
3. Tapa y cocina al vapor durante 12—15 minutos.

4. Retira y deja enfriar antes de pelar.

@ Tip: Puedes cortarlo en rodajas y afiadirlo a una ensalada
fresca o un bol de arroz.



5. A la plancha con agua

Ideal para: los que aman el huevo frito... pero sin grasa
- Tiempo de coccidon: 3—4 minutos
Nivel: sorprendentemente facil

_~ Ingredientes:

e 1 huevo
e 1 cucharada de agua
e Sartén antiadherente

«» Preparacion:

1. Calienta una sartén sin nada.

2. Anade el agua y rapidamente
rompe el huevo encima.

3. Tapa la sartén y cocina a fuego medio hasta que la clara esté
hecha.

4. Retira y sirve con tus toppings favoritos (pimienta, orégano,
cebollino...).

@ Tip: Parece frito, pero no lo es. jY tu cuerpo lo agradece!



“5 Huevos todos los dias... jpero con estilo!

Como ves, comer sano no tiene por qué ser aburrido ni
complicado.

Con solo un par de huevos y un poco de creatividad puedes lograr
platos ricos, rapidos y llenos de energia.

Recuerda: el huevo es tu aliado, no tu enemigo.

Y si estas siguiendo nuestra guia completa de los 21 dias, este
bonus te viene como anillo al dedo para planificar tus comidas con
mas variedad, sin gastar mas.

Nos vemos pronto con mas tips, recetas y sorpresas.
Y no lo olvides... ja comer rico, sano y con ganas!

e Si te gusto este bonus, no te pierdas el resto
del contenido exclusivo:

-~ Visita cucinandoando.com/newsletter y sigue explorando..!

=5 Con carifo,
Markoc — Creador de CucinandoAndo



http://cucinandoando.com/newsletter
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