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RECUERDA QUE NO EXISTE NINGÚN  

FACTOR QUE PUEDA AFECTAR A NUESTRA   

SALUD EN MAYOR MEDIDA QUE LA  

ALIMENTACIÓN  

¡Los alimentos son la mejor medicina 

natural para disfrutar de una vida larga 

y saludable! 

 Para celiacos:  Sustituir la harina 

de trigo por haría de arroz o maíz 

ya que no contienen gluten. 

 

 Para persona con problemas  de 

estreñimiento : sustituir las hari-

na de trigo por harina integral .  

 

 Para personas diabéticas: susti-

tuir el azúcar  y la miel por edul-

corantes .  

 

 Utilizar mejor el acetite de oliva 

virgen extra  por su mayor conte-

nido en vitamina E que otros 

aceites. 

 

 Para reducir su contenido calóri-

co podría sus-

tituirse la fritu-

ra por el  hor-

neado.  

 



LOS INGREDIENTES para la masa SON: 

 

ACEITE DE OLIVA  

 Es esencial en la die-

ta ya que reduce los 

niveles de colesterol 

LDL, además es rico 

en vitaminas A, D, E y 

K y favorece la absor-

ción  de calcio. 

¿QUE NOS APORTA UN  

ENTORNAO? 

Pata el relleno se utilizan los siguientes in-

gredientes : 

ALMENDRAS TOS-

TADAS 

 Es una de las princi-

pales fuentes de la 

vitamina E,  además 

contiene calcio, magnesio. Su alto nivel de 

grasas monosaturadas lo convierte en una 

excelente fuente  para combatir enfermeda-

des del corazón. 

HARINA  

C o n t i en e  

gran canti-

dad de mi-

n e r a l e s 

como  el 

hiero, selenio, fosforo y potasio., 

que favorecen el sistema circulato-

rio . Además contiene vitaminas del 

grupo B,  lo que favorece la salud 

de la piel , tejidos musculares y ner-

vios. 

VINO BLANCO  

Tiene alto niveles antioxidan-

tes por lo que previene la apa-

rición de determinadas enfer-

medades. El vino blanco es 

rico en fósforo, potasio y flúor. 

Además, es una de las bebi-

das alcohólicas con menos 

calorías.  

 MIEL  

La miel tiene un rico sabor y 

es utilizado principalmente 

para endulzar y preparar algu-

nos alimentos, pero el princi-

pal beneficio de la miel se en-

cuentra en sus propiedades 

a n t i b a c t e r i a l e s ,  a n t i -

inflamatorias, antisépticas y calmantes.  

CABELLO DE ÁNGEL  

 Posee un alto 

contenido de 

ant iox idantes 

que ayudan a la 

prevención del 

envejecimiento. 

Tiene un efecto diurético y evita la re-

tención de líquidos. Además contiene  

un alto aporte de fibra que ayuda a las 

enfermedades del estómago .  

 AJONJOLI  

Ayuda a dismi-
nuir el coleste-
rol, previene el 
a g o t a m i e n t o 
físico y mental, 
la pérdida de 
memoria, el es-
trés, la depresión, el insomnio y 
otros problemas nerviosos. Además 
posee hierro y calcio, por lo que su 
consumo está recomendado en ca-
sos de anemia y también, para de-

terminadas enfermedades óseas.  


