POR: DIEGO RODRIGUEZ

No hace falta decir que las piernas son las extre-
midades mas importantes para los corredores,
y obviamente son importantes para la postura
también. EI movimiento debe empezar con las
rodillas impulsdndose hacia delante y apoyan-
dose con la pierna trasera, para después levantar
el talén de esta pierna y avanzar. Con esta trac-
cion el movimiento serd constante y correcto.

Cuello y cabeza
alineados

Espalda recta

Levantar un poco el
talon de esta pierna para
ayudar a impulsar

Pies alineados
con el torso

Finalmente, tus pies también juegan su parte en
la postura correcta. Alinealos con tu torso con
los dedos siempre apuntando hacia adelante
para evitar moverlos mientras corres. Asi el des-
gaste de tus pies sera menory evitaras lesiones y
molestias mientras mantienes tu cuerpo sincro-
nizado.

Brazos a 90
grados a la altura
de la cintura

Rodillas un
poco dobladas
para ayudar a
impulsarse

Club d
17 l.'a’;rezams



INVESTIGACION ARTICULOS

Como iniciarte en la practica
el senderismo

El senderismo es hacer caminatas largas por de-
bajo de los 4,000 metros de altura por rutas mar-
cadas que no representan una gran dificultad.
Fabiola Pineda, atleta profesional con casi 22
anos haciendo montafay 12 de ellos como Guia
de Montafa, comparte recomendaciones basi-
cas para iniciarte en esta practica. Esta atleta del
Team Salomon cuenta en su haber con mas de 20
ascensos por arriba de los 5,000 y 6,000 metros; y
se ha profesionalizado como montanista a través
de la practica constante asi como de diferentes
certificaciones tanto en gestiéon de riesgos para
actividades en medio natural, como en primeros
auxilios en sitios remotos y agrestes, por mencio-
nar algunas.

A continuacion, Fabiola Pineda nos da tres reco-
mendaciones basicas a considerar para iniciar, de
la mejor forma, la practica del senderismo:

Alineado con el pilar Cuidar el Terreno de Juego
(Mind the Playground) del Programa de Sustenta-
bilidad Play Minded de Salomon, lo primero y mas
importante es nunca salirse del sendero, por un
lado, para no perderse, pero sobre todo para no
maltratar el terreno, el salirse del sendero puede
implicar maltratar la flora o tal vez incluso pisar la
madriguera de algun animal.

Ademas, hace énfasis en que se debe traer con-
sigo la basura que se genere, sin importar que

Fabiola Pineda, Alpinista y guia de alta'montana. -
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sea organica, con el fin de no alterar el ambiente.
Ser responsable con el medio ambiente y el lugar
que se visita, es el primer paso para iniciar cual-
quier actividad de montafa.

Es recomendable ir acompanado en un grupo
minimo de 3 personas, pues en caso de sufrir al-
guna lesién, siempre habra alguien para apoyary
pedir ayuda. En este sentido, Fabiola acota que es
indispensable avisar a algun familiar o amigo la
ruta e itinerario que piensa tomarse, en caso de
algun contratiempo o tardanza en el retorno, esa
persona puede actuar oportunamente.

Es importante informarse sobre la ruta, existen
plataformas en internet asi como foros en linea
donde se puede obtener informacién sobre dife-
rentes rutas, el clima, las condiciones para tomar
precauciones.

Este punto es por demds importan-
te, pues es indispensable llevar ropa
adecuada, excluyendo completamen-
te la mezclilla y el algodén, asi como
tenis para asfalto. En primer lugar, es
necesario contar con un calzado apro-
piado, ya sea tipo choclo o botas de
media cafa, que dan soporte en el to-
billo, pero lo importante que sean de
suela gruesa y antiderrapante.

En cuanto a la vestimenta, es necesa-
rio usar pantalén de tela sintética que
proteja del frio y la humedad; y para
la parte superior, se recomienda vestir
en tres capas: playera térmica de teji-
do sintético y manga larga; una suda-
dera que conserve el calor del cuerpo
y sea transpirable, y por ultimo una
chamarra que proteja de las condicio-
nes climaticas como la lluvia y vien-
to. Asimismo, puedes complementar con uso de
guantesy gorra.

Y como equipo, lleva una mochila no muy gran-
de, pero que sea cOmoda para cargar y espaciosa
donde lleves los elementos necesarios: lampara,
botiquin basico, manta térmica, toalla pequena,
bloqueador solar, una racién de alimento (varie-
dad de nueces, una fruta, un sdndwich, un mix de
frutos secos) y agua (minimo un litro).

Por ultimo, Fabiola sugiere que, como primera ex-
periencia, es conveniente acercarse a algun gru-
po o asociacién de la localidad, asi se tendran los
conocimientos basicos, y posteriormente, si se
desea continuar con esta disciplina, incorporarse
a un club de senderismo es buena opcioén para
aprender mas del tema.

Club de
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« ENSU23ANIVERSARIO, VUELVE ESTA CLASICA CARRERA DEL CIRCUITO SOLO PARA SALVAJES, EN EL
ESTADO DE MEXICO.

Sin duda alguna, cuando nos referimos a carreras
de trail en México, pensamos en “Sdlo para Salva-
jes’; una organizacion dirigida por super expertos
corredores y especializada en eventos a campo
traviesa y montana en plena naturaleza. Hoy en
dia nos presenta varias opciones de carreras out
door a través de su prestigiado circuito, el cual ini-
cia cada ano con su clasico Trail Villa del Carbon,
en el Estado de México.

Se trata de una emocionante y escénica carrera
que parte del bello zécalo del Pueblo Mdgico Vi-
lla del Carbén para rodear un tramo de la Presa
del Llano y seguir por varios senderos, valles y
espléndidos bosques para regresar al centro del
pueblo. La competencia consta de dos distancias

Clul d
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o modalidades, 14 y 21 kilobmetros, sobre un tra-
yecto majestuoso, pero nada facil, sino como bien
dice el nombre del circuito, es “s6lo para salvajes”.

El pasado 16 de enero, y después de la sequia de
eventos que nos castigé por motivos del COVID
19, regreso el Trail Villa del Carbén 2022. Y vaya
que la actividad volvié con renovados brios y
emocion, toda vez que se logré romper el récord
histérico de esta tradicional competencia en la
modalidad de los 26K, en la rama varonil ya que
los dos primeros lugares abatieron la marca vi-
gente hasta entonces.

Después de la carrera, Revista Corredores con-
versé con el profesor Pedro Fletes, director del
Circuito Sdlo Para Salvajes. Estaba muy contento
por el evento y los resultados, y esto comento:
“Cuando en una competencia hay récords la fiesta
se completa, es como un partido de futbol con bue-

nos goles o un encuentro de béisbol con una joya
de pitcheo o una escapada en plena escalada para
ganar la meta de montana. El atletismo llega a su
éxtasis cuando hay récords y en esta edicién Oscar
Criséstomo y Juan Carlos Carera Casas nos regala-
ron ambos el rompimiento del mismo... qué mds se
puede pedir.”

Juan Carlos iba por su quinta victoria al hilo en
esta tradicional carrera de trail que cumplia su 23
edicion. En la modalidad de 14 km., el ganador
fue Romualdo Sanchez.

En lo referente a la rama femenil, las chicas hicie-
ron lo suyo, tanto en la distancia de 14 como en
los 26 km., donde Reina Isela Rivera registré la 72
mejor marca de la historia. En la competencia de
los 14 km., Miriam Mendoza se llevo la carrera de
punta a punta. jFelicidades chicas!

Resultados en: www.soloparasalvajes.com.mx
Fotografias en: fotografix.com.mx/

Club de
Corredores

21

A



INFORMACION Y REPORTAIJES

en el que corren mas de 7 mil atlefas

e ELDOMINGO 20 DE FEBRERO

LA PERLA TAPATIA SE &
PUSO LOS TENIS EN EL ol ! '
ANIVERSARIO 480 DE SU £ i /
FUNDACION

Con gran ambiente y con una espléndida mainana en la
ciudad de Guadalajara, mas de siete mil corredores disfru-
taron de una buena fiesta deportiva durante la edicion 36
del clasico medio maratén tapatio, patrocinado por Electro-
lit, y que en esta ocasién estuvo totalmente dominado por
los atletas representantes del continente africano, quienes
lograron los seis primeros lugares en la rama varonil y los
cuatro mejores en la femenil.

El récord histérico del evento tapatio era de 1:01:48, im-
puesto por Mathew K. Kisorio, de Kenia, en el 2019, marca
que abatieron ahora los tres primeros lugares, también ke-
niatas por menos de 15 segundos. Asi, el nuevo campedn
Rhonzas L. Kilimo se llevé el triunfo absoluto al parar el
cronémetro en 1:01:20, mientras que sus paisanos Benson
Kipruto y Shadrack Korir lo secundaron al cruzar la meta 10
y 13 segundos después, respectivamente.

Después de la larga sequia de grandes eventos deportivos
por razones de la pandemia, nuevamente la bella capital de

Club do
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Jalisco se convirtié en gran festividad deportiva en el area
de los famosos Arcos de Vallarta, donde se ubicé la salida
y meta de un atractivo circuito por las avenidas Cardenas,
Chapalita, Mariano Otero y Vallarta, en un trayecto ondula-
do en ciertos tramos a lo largo de sus 21.09 kilémetros.




POR JOSE LUIS FLORES,

Enlo que se refiere a la competencia entre atletas elite, desde
el inicié se noté la superioridad de los keniatas que apenas
dejaron el sexto lugar al jalicience y olimpico José Luis San-
tana Marin, el primer mexicano en llegar a la meta, mientras
que en la rama femenil en el triunfo absoluto se lo llevé Besu
Sado de Etiopia, seguida de tres kenianas, para dejar en la
quinta posicién a la mexicana Mayra Sanchez Vidal.

Como se pudo apreciar, en esta edicién del acreditado
evento a nivel internacional, no fue un buen dia para los
atletas mexicanos de categoria elite que no alcanzaron a su-
bir al pédium de premiacidn con excepcidn de las catego-
rias especiales de silla de ruedas, ciegos y débiles visuales.
Juan Luis Barrios, que portaba el dorsal nimero 1y que se
encontraba entre los favoritos, no aguanté el paso de los
africanos después del medio trayecto y se coloco al final
hasta la posicién nimero 15, quedando lejos de sus mejo-
res desempenos de su carrera en esta prueba de medio ma-
raton, con un crono de 1 hora con 7 minutos y 4 segundos.

El 21K Guadalajara Electrolit es un evento de alta calidad,
que se ha ubicado entre los mejores del pais y de Améri-
ca Latina. En 2019 obtuvo la Etiqueta Oro de la IAAF (ahora
World Athletics), nivel que hoy conserva, tras la pandemia,
por cumplir con la participacion de atletas del nivel reque-
rido para tal certificacion.

Entre las grandes figuras que estuvieron, destacan el kenia-
ta Benson Kipruto, campedn en el maratéon de Boston en
2021 y también en la pasada edicion del 27K GDL Electrolit
en 2020. También su compatriota Shadrack Korir, quien os-
tenta una marca de 59:27 en esta distancia, asi como Edwin
Kiptoo con maracas inferiores a los 60 minutos. Es decir,
hubo un excelente nivel entre los atetas elites presentes en
esta edicion tapatia.

En la rama femenil, las atletas profesionales igualmente
desquitaron y justificaron su participacion, pues las cinco
africanas se aduenaron de los cuatro primeros lugares. Las
tres ganadoras fueron Besu Sado Deko, de Etiopia, con un
tiempo oficial de 1:09:12, la keniata Naom Jebet kapcherop
(1:09:50) y Janeth Ruguru, también de Kenia (1:09:55). En
tanto, Mayra Sanchez fue la primera mexicana en llegar a la
meta en la quinta posiciéon con tiempo de 1:15:04.

Y, en lo que respecta a los miles de corredores recreativos y
amateurs, hubo de todos los estados de la republica y tam-
bién bastantes extranjeros de diversos paises como Esta-
dos Unidos, Canada, Chile, Colombia, India, Espafia, Alema-
nia, Canada, Australia, Suecia y Francia, entre otros.

Sin duda, lo mejor de esta tradicional carrera es que volvié
a brillar el deporte, la emocién y la gran fiesta que implican
este tipo de eventos masivos, lo que nos da la esperanza de
que ya estamos en plena superacion de los tiempos criticos
del COVID 19.
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EN MUCHAS OCASIONES FACTORES COMO HABITOS, ESTILO DE VIDA, CULTURA, ENTRE OTROS,
HACEN QUE HAYA UN DEFICIT DE VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA, QUE SON ESENCIALES PARA
TENER UN BUEN RENDIMIENTO. POR ELLO, LOS SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS RESULTAN UN ALIADO
PARA DAR A NUESTRO CUERPO LOS NUTRIENTES NECESARIOS Y QUE NO PODEMOS ALCANZAR CON
NUESTRA ALIMENTACION. A CONTINUACION, TE COMPARTIMOS UNA LISTA DE LOS COMPONENTES
QUE REINARAN EN 2022 Y QUE TE AYUDARAN A TENER UN ESTILO DE VIDA MAS SALUDABLE.

Suplementos Inteligentes Energizantes. Con la vuel-
ta a las actividades, muchos de nosotros nos sentimos
agotados, y si vivimos vidas muy activas, muchos nos sal-
tamos alguna comidas. Para obtener energia facilmente
y claridad mental, este compuesto es ideal para acom-
panarlo por la mafana. Ademas, las férmulas elaboradas
con cafeina de ciertos productos ayudaran a quemar

Club do
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grasas, elegir siempre ingredientes 100% naturales es re-
comendado por Health y Fitness coaches.

Proteinas de suero de leche. Las proteinas de suero
pueden ser encontrados sin presencia de lactosa, grasas,
ni carbohidratos, lo cual hace que los musculos absor-
ban de forma efectiva los nutrientes y que contribuya a



tonificarlos. Este tipo de proteina es perfecta para quie-
nes hacen ejercicio ya que favorece un mayor rendimien-
to en las actividades fisicas.

Colageno Hidrolizado. Aunque existe en el mercado
desde hace anos, las férmulas del colageno hidrolizado
han mejorado con el tiempo; la combinacién de colé-
geno y antioxidantes como acido hialurénico, biotina y
vitamina E, rejuvenecen la piel, sin mencionar los bene-
ficios que aportan a la salud del cabello y ufias. Si haces
deporte, consumirlo ayudara a mejorar la funcion de tus
articulaciones y el desempeno de tus musculos, asi como
proteger tus huesos. Ademas, en el mercado hay opcio-
nes sin gluten, lacteos, azlcar, conservadores, ni malto-
dextrina.

INFORMACION. MY HEALTHY PLACE

Suplementos para detox. Suplementos para hacer un
detox te daran una sensacién de bienestar y ligereza.
Aquellos que estan elaborados con probidticos y aceite
de triglicéridos de cadena media, depuran pero prote-
gen por lo que al final de este periodo te sentiras genial
para seguir con tus habitos saludables.

Aceite de CBD. ;Cémo elegir este componente entre
sus miles de presentaciones? Primero, busca productos
100% libres de THC, lo que significa que no contiene psi-
coactivos. El cannabidiol es una sustancia que ayuda a
relajarte, dormir mejor y a descansar; estda comprobado
gue ademas de los beneficios que ya conocemos, dormir
bien ayuda a mantener o bajar de peso. Ademas, el acei-
te de CBD sirve para desinflamar y aliviar el dolor de las
personas que practican algun deporte.

Club
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INVESTIGACION ARTICULOS

POR ALBERTO MUOLAS,
NUTRIOLOGO DE HERBALIFE®

PARA LOS PROFESIONALES DE LA SALUD, SABER COMO FUNCIONA EL ORGANISMO NOS HACE
CAPACES DE CONOCER EL PROCESO DE RESPIRACION, MOVIMIENTO, REPRODUCCION, PENSAMIENTO,

ENTRE OTROS. A CONTINUACION, PODRAS ADENTRARTE AL FASCINANTE TRABAJO QUE REALIZA
NUESTRO SISTEMA DIGESTIVO Y ASi, TU TAMBIEN PUEDAS CONOCER SU FUNCIONAMIENTO Y LO
CUIDES MEJOR.

El sistema digestivo, es el encargado de ingerir, absorber y
utilizar los alimentos para todos los procesos metabdlico, al
transformarlos en energia. Estd compuesto por: boca, esé-
fago, estébmago, intestino delgado, intestino grueso y otros
6rganos como el pancreas y el higado.

El tubo digestivo mide unos 11 metros de largo. Cada vez
que introduces un alimento en tu boca se impregna de sa-
liva y recibe el nombre de “bolo alimentario”. Este pasa a
la deglucién, atravesando el eséfago hasta
mezclarse con los jugos gastricos del esté-
mago, liberando asi nutrientes y cambiando
su nombre a“quimo”. Al salir se dirige al duo-
deno donde recibe secreciones del pancreas
e higado, para asi absorber carbohidratos y
lipidos en el intestino.

El siguiente paso de los alimentos es el intes-
tino delgado, donde ahora el quimo se lla-
mard “quilo”. El intestino delgado por si solo
llega a medir hasta 6 metros, y se divide en
“yeyuno” e “fleon”. Es en este espacio donde
se llevara a cabo la mayor absorcién de nu-
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trientes como las vitaminas, los minerales y la mayoria de
los compuestos que forman a los macronutrientes, para
después pasar a nuestro torrente sanguineo y alimentar a
todas nuestras células.

El cuerpo usa unos 6 litros de agua para todo este proceso.
En situaciones normales no perdemos mas de 2 litros al dia
por medio de la orina. Entonces, ;qué ocurre con el agua
que mi cuerpo no eliminé? Pues se reabsorbe en el intes-
tino grueso o colén, donde se forman las “heces fecales’,
y gracias a la absorcion, se van endureciendo hasta ser al-
macenadas en la ultima parada del tubo digestivo: el recto,
para después ser expulsadas a través del ano.

Como podras observar, nuestro cuerpo es una maquinaria
perfecta, que lleva a cabo procesos complejos para asegu-
rar su funcionamiento de manera éptima. Para nosotros el
proceso de la alimentacion es algo habitual, pero es impor-
tante saber que, si alguna de las partes de este engranaje
no funcionara de manera adecuada, se traduciria en algun
tipo de enfermedad. De ahi la importancia de dar a nuestro
organismo alimentos y cuidados de calidad.
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. POR MARIEN GARZA,
NUTRIOLOGA DE HERBALIFE®

DELICIOSO Y
NUTRITIVO
ALIMENTO
ANCESTRAL

EL CACAO SEENCUENTRA
ENTRE LAS RIQUEZAS
QUE MEXICO HA DADO AL
MUNDO. LA HISTORIA DE
ESTE FRUTO COMIENZA
CON LAS CULTURAS MAYAY

AZTECA; ESTA SEMILLA SE
UTILIZA PARA PRODUCIR
EL CHOCOLATE, EL CUAL

PUEDE COMERSE EN FORMA
DE GRANOS DE CACAOOEN
POLVO.

La primera bebida de chocolate, considerada una "Bebida de
Dioses", se mezclaba con canela y pimienta, tenia un sabor
amargo y fuerte, y era mas apreciada por sus efectos vigo-
rizantes y estimulantes que por su sabor. Al cacao se le afa-
de leche, azucar, vainilla, nueces, etc., para quitarle su sabor
amargo. La gente piensa que el chocolate tiene ciertas pro-
piedades, algunas son correctas y otras tan sélo mitos.

Cientificamente se han estudiado como componentes im-
portantes del chocolate, los flavonoides (que son antioxi-
dantes poderosos), la cafeina, la teobromina y la feniletila-
minay la presencia de sustancias psicoactivas, que explican
sus efectos placenteros. Desde inicios de siglo, la relacién

entre el cacao y la expresion del 6xido nitrico comenzo a
estudiarse con mayor detenimiento. El chocolate amar-
go u oscuro con mayor contenido de cacao, se ha puesto
de moda, por sus propiedades antiinflamatorios, neuro y
cardio-protectoras, y mejorando la biodisponibilidad del
oxido nitrico; cuya accién mejora la presion, la funcién pla-
quetaria y la fluidez de la sangre.

Se sigue estudiando la relacién positiva, entre el chocolate
oscuro y la regulacion de la presion arterial, los niveles de
insulina, las funciones vasculares, los procesos de oxida-
cion, los efectos prebidticos, la homeostasis de la glucosa 'y
el metabolismo de los lipidos.

Recordemos siempre, lo importante frente al consumo de
chocolate y cacao: calidad y cantidad en proporcién ade-
cuada y personalizada.
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En este estudio, los participantes comieron al me-
nos 42.5 g de almendras naturales o una galleta
dulce con el mismo contenido calérico. Ambos
snacks representaban el 10% de la ingesta cal6-
rica total y cada participante completd el estudio
consumiendo un snack de almendras y después
repitio el estudio consumiendo un snack de ga-
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frutos secos

Exceder la ingesta calorica diaria en
relacion con la actividad fisica que
realizamos aumenta nuestro peso,

el cual es dificil bajar sin cambios
radicales en nuestros hdbitos
alimentarios. Por esta razon, y para
que puedas empezar tus dias con
suficiente energia, es importante
que elijas de manera adecuada
el snack que te traerd mejores
beneficios. Un nuevo estudio,
financiado por el Alimond Board of
California, mostro que un snack de
almendras a media manana redujo
el niumero de calorias consumidas
en el transcurso del diay ayudo a
mantener los niveles de azicar en la
sangre mads estables.

lleta un dia diferente, o viceversa, con un periodo
de descanso entre cada tratamiento.

Los resultados mostraron que la respuesta del
azucar en sangre fue mas baja entre los parti-
cipantes después de haber comido el snack de
almendras en comparacion con el snack de ga-
lletas. Los indices de apetito no cambiaron en-
tre los grupos, excepto para el puntaje de ape-
tito a los 90 minutos, que fue mas bajo para las
galletas que para las almendras, lo cual explica
porque consumir galletas puede aumentar el
apetito; mientras que el snack de almendras
provoca una respuesta de azucar sanguinea
mas estable.

Las personas del grupo de almendras reportaron
haber consumido 150 calorias menos en prome-
dio en el transcurso del dia. Si se mantiene, este
déficit caldrico podria resultar teéricamente en
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una pérdida de peso corporal de aproximada-
mente medio kilo por mes.

Las observaciones de este estudio agudo son
consistentes con los resultados de un estudio
anterior publicado en el European Journal of Nu-
trition. Investigadores hallaron que un snack de
media mafana compuesto por almendras, en
vez de no comer ningun snack, ayudoé a contro-

lar el apetito y a consu-
mir menos calorias
durante la comida

y la cena. Los re-
sultados de este
estudio previo
sugieren que,
en vez de sal-
tarse un snack,

comer almen-
dras de snack a
media  manana

puede ayudar a dis-
minuir el hambre.

“Para mantener una alimentacién

equilibrada y no subir de peso, recomiendo am-
pliamente el cambiar snacks menos saludables
por almendras a media manana, pues puede
ayudar a tener un peso saludable y consumir me-
nos calorias en el transcurso del dia, ademas de
mantener niveles estables de glucosa sanguinea’,
comento la Dra. Carmen Ruiz, especialista en nu-
tricion clinica y deportiva.

Un punado de almendras incluye una gran va-
riedad de nutrientes, tal como 6 grs de proteina
vegetal, grasas insaturadas "buenas’, magnesio,
vitamina E, entre otros. Dentro de su categoria,
las almendras son uno de los alimentos mas ba-
jos en calorias y ofrecen 4 gr de fibra saludable en
cada punado.
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Fideos asiaticos con salsa
picante de almendras

Rinde. 6 porciones

INGREDIENTES.

- 1/4 taza de almendras fileteadas

+340 grs de espagueti integral

- 1 tz. de floretes de brocoli

-4 tz. de tallos de brocoli en rebanadas finas
- 1 pimiento rojo, picado

- 2 cdas. de crema o mantequilla de almendras
- 2 tz. de frijoles cocidos

- 1/4 1z. de salsa de soya (baja en sodio)

« 1 limon, el jugo

- 1 cdita. de azticar morena

« 1 cda. de salsa de chile y ajo (tipo Sriracha)
« 3 cdas. de cebollin o cebolleta, picado

- Sal al gusto

PREPARACION.

1. Tuesta las almendras a fuego medio, moviendo con
frecuencia, hasta que estén doradas. Reserva.

2. Cuece en suficiente agua con sal la pasta, sigue las
instrucciones del empaque.

3. 3 minutos antes de que la pasta esté lista, agrega el
brécoliy un minuto antes afade el pimiento. Apaga el
fuegoy reserva.

4. Para la salsa, en una sartén a fuego medio funde la
mantequilla, agrega después la salsa de soya, jugo de
limdn, azdcar morena, salsa, frijoles y tres cucharadas de
agua de coccién de la pasta hirviendo; mezcla para que
todo se caliente e integre. Apaga el fuego.

5. Escurre la pasta y vegetales, agrégalos a la salsa y
mezcla para integrar todo.

6. Sirve adornado con las almendras tostadas y cebollin.

Club de
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Envuelto de queso
con almendras

Rinde. 4 porciones

INGREDIENTES.

-4 piezas de hoja santa
<400 gr queso panela

+ 200 gr de tomate verde
«1/4 de cebolla

- 1 diente de ajo

+3 ramas de cilantro

-1 rama de epazote
«Sal'y pimienta al gusto
- 1 cdita. de mantequilla
<Y tz. de almendras fileteadas

PREPARACION.

1. Licua la cebolla blanca, tomate, ajo, cilantro, epazote,
pimienta y sal. Reserva.

2. Coloca en cada hoja santa aproximadamente 100
gramos de queso y envuélve.

3. En una sartén a fuego medio, funde la mantequilla y
cocina los paquetitos de hoja santa un par de minutos
por lado. Sazona con un poco de sal.

4., Sirve de inmediato, bafia con un poco de salsa verde
cruda y decora con almendras fileteadas y tostadas.



RECETAS Y FOTOGRAFIAS. ALMENDRAS DE CALIFORNIA®

Brownies de chocolate con almendras (sin gluten)

Rinde. 4 porciones

INGREDIENTES.

-2 cdas. de mantequilla

«1/2tz. de azlcar

-1 huevo

+1/4 tz de leche de almendras sin azlcar
- 1 cdita. de extracto de vainilla

-1 tz. de harina de almendras

+1/4 tz de cacao en polvo

- 1/8 cdita. de sal de mar

« 1 cdita. de levadura en polvo

+1/4 tz. de almendras picadas

«1/4 tz. de chispas de chocolate amargo
- Almendras fileteadas para decorar

PREPARACION.

1. Precalienta el horno a 180 °C.

2. Bate la mantequilla y el aziicar en un tazén grande.
3. Incorpora el huevo, la leche de almendras y vainilla.
4. Aparte, mezcla la harina de almendras, cacao en
polvo, sal de mary polvo para hornear.

5. Integra ambas mezclas hasta formar una masa
homogénea. Agrega las almendras picadas y chispas de
chocolate.

6. Rocia un poco de aceite en aerosol un molde
cuadrado para hornear de 10 x 10cm aprox.,, vierte la
masa y extiende uniformemente.

7. Hornea por 30 0 35 minutos. Retira del horno y deja
enfriar por completo.

8. Desmolda y corta en cuatro porciones y decora con
almendras fileteadas tostadas.

Smoothie de framhuesa
y almendras

Rinde. 4 porciones

INGREDIENTES.

- 21zs. de leche de almendras

- 250 gr de frambuesas congeladas

« 2 platanos medianos, cortados en trozos
-2 cdas. de miel

- 1/2 cdita. de extracto de almendra

« 3 cdas. de mantequilla de almendras
+1/2 tz. de helado de vainilla

- 8 frambuesas frescas (opcional)

PREPARACION.

1. Combina todos los ingredientes (excepto las
frambuesas frescas) en la licuadora hasta que quede
suave.

2. Sirve en 4 vasos y decora con frambuesas frescas si lo
deseas.

Club
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