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as enfermedades del corazén son el desafio mds importante de la
salud en todo el mundo. Con el tiempo hemos aprendido a tratarlas
cuando ya estdn instaladas, también hemos aprendido que ellas se
pueden prevenir. Es cierto que las enfermedades del corazén apare-
cen en la edad adulta, pero también es indiscutible que comienzan
mucho tiempo atrds, con hdbitos de vida poco saludables.
Los nifios presentan indices alarmantes de sobrepeso por el
consumo de alimentos y bebidas con demasiadas calorias, grasas,
grasas trans y azicar. Ademds es usual un alto consumo de alimentos con mucha
sal. Si no queremos enfermar cuando seamos adultos debemos cuidarnos desde
ninos. Debemos darles la razén a nuestros abuelos cuando dicen «mds vale preve-
nir que curar». Las mds altas autoridades sanitarias del planeta estan abocadas
decididamente a seguir este consejo. En Uruguay las enfermedades del corazén
vienen disminuyendo afio a afio gracias, en buena parte, a que son cada vez mds
las personas que se cuidan.

En este libro quisimos transmitir la experiencia de uruguayos que han sido
consideradas como los mejores en sus actividades. En las siguientes pdginas
descubrirdn algun secreto de cocina de la bailarina Maria Noel Riccetto, la receta
que el «Chino» Recoba trajo de Italia, el plato que «Tony» Pacheco cocinaba de
chiquito, la comida que no le gustaba de nifla a la nadadora Inés Remersaro y
ahora le encanta, la pasta poderosa para que Rodolfo Collazo reme mas y las
comidas preferidas de Alejandro Foglia después de la regata. Ellos nos cuentan
con entusiasmo que les gusta comer sano y que no lo hacen por obligacién o
imposiciéon. Nosotros agregamos que han llegado muy alto en sus profesiones en
parte gracias a que se alimentan sanamente, siendo éste un pilar fundamental.
Copiemos sus recetas que son muy ricas.

Comer sano y hacer deporte nos hace vernos y sentirnos bien, por eso diverti-
te practicando estas recetas como los mejores.

Dr. Mario Zelarayan

Director Ejecutivo Comision Honoraria para la

Comisién Honoraria para la Salud Cardiovascular Salud Cardiovascular
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Tu cuerpo dep

e estar hi
Fbien, | aratado

para funciona

St jugas en la compuy, ves tele o usas
- videojuegos, nNO es bueno queé te pases de
74> \as2horas por dia. {Tu cuerpo necesita
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gé el campeon de ti mismo, movete al
menos 1 hora por dia. Podés bailar, saltar
a la cuerda, salir en bici 0 jugar en la

plaza. St ademas practicas algun deporte
tendras un mejor rendimiento.



Comé un minimo
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de frutas

y verduras
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ANGOMIO
«GONE» PACHECO

FUTBOLISTA

_INGRESO EN
PENAROL EN 1994 Y
PARTICIPO DURANTE LA
MAYORIA DEL SEGUNDO
QUINQUENIO DEL EQUIPO.
FUE EL GOLEADOR DEL
URUGUAYO 2008-2009 Y 2009-
2010. ES EL JUGADOR CON
MAS CLASICOS JUGADOS.
LLEVA 125 GOLES EN LOS
TORNEOS URUGUAYOS
Y ES EL CUARTO
GOLEADOR HISTORICO
CON ESE RECORD.




(Qué desayunds? (el
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Acondicionar las papas en el fondo
de una asadera para horno, colocar

los condimentos: orégano 'y pumien-
ta opcional.

Sobre las papas colocar el pescado.
Agregar la leche y llevar al horno
a180° durante aproximadamente 20
minutos o hasta que el pescado esté
cocido y las papas tiernas.

Retirar del horno 'y en la misma
asadera colocar el jamoén cortado
en tiras y encima 1a mozzarella
rallada cubriendo.

Volver a colocar en el horno para
que se dernita el queso y € dore un
poco.

Acompaiar con vegetales crudos
o cocidos como en \a foto.

200 9 A4 MmozzarL4ua
Sif SA, YAWLAda ruLsa



ALVARO
KCHING»» RECORA

FUTBOLISTA

FUE PARTE DE LA
SELECCION NACIONAL EN
EL MUNDIAL DEL 2002.
JUGO 11 ANOS EN EL INTER
DE MILAN. «EL CHINO” FUE
EN EL 2001 EL JUGADOR
MEJOR PAGO DEL MUNDO.
AHORA ES DELANTERO DE




«KCHINO»
RECOBA

¢Quién cocina
la mejor comida?
Mi madre y mi sefora.
¢La mejor co ' ' .
Mmidaq Ingredientes que amas:
Pasta blancq co flntes de un partido? g : a
N aceite y queso ! Pasta y salvia.

Lo meior O BESEE CUE APRGNE]
oepues pescode: COMIER RS SRIE NETE
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PY-pav aGion:

1 Cocinar la pasta al dente, colar
[ _J

55044 y reservar.
S0 9 A Spaguiti
04 Ciyl\ams ! Wbo\\?ﬂ JJ%D\ CUadyaditos 2 En un sartén profundo o wok
[1{UN e calentar el aceite. Cocinar primero

1a cebolla y l0s morrones, cuando
estén tiermos (la cebolla transpa-

@ I 7 MoYYon vo Iy L}y\ rente), agregar las berenjenas,
g
i i /
calentar bien. Agregar salyla

21 cuadraditos ajo, tomates y apio. Cocinar unos
minutos mas a fuego medio hasta
salvia picada grande. Mezclar.
“ 7 Cdas. a6 actitL & Servir con queso rallado.
[ _J
| b4 41 4na 2 fomaes : S

( ¢ ue tiernicen los vé etales.

L) morvén varas 3 que tiernicen 108 Vegetaes

N Cvadraditos 3 Agregar la pasta pard que termi-
N CUb0S MiLAiAN0s o0 Cubos

ne de cocinarse, mezclar todo
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MARIA NOEL
COMENZO A ESTUDIAR
BALLET A LOS 6 ANOS EN
UNA ACADEMIA DE BARRIO
EN MONTEVIDEO. A LOS
19 ANOS INGRESO AL
AMERICAN BALLET THEATRE
DE NUEVA YORK, UNA
DE LAS COMPANIAS MAS
PRESTIGIOSAS DEL MUNDO.
VOLVIO A URUGUAY EN EL
2012 PARA SER PARTE DEL
BALLET NACIONAL
DEL SODRE.
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¢Qué comida no te gustaba de chica
que ahora te encanta?
El revuelto de zapallitos. jMe fascina ahora!
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Masa: Mezelar 1/, taza de harina comun, 1/, taza de
harina integral y 1 cta polvo de homear. Aparte
mezclar 100cc de leche, 1 huevoy 2 cdas de aceite.
Volcar ingredientes hamedos sobre 108 secos de
apocoy mezclando hasta formar la masa. Ter-
minar de unir con las manos, estirar con palote Y
forrar un molde para horno. Reservar.

Relleno: Cocinar las cebollas en tiras en el sar-
tén con un poco de agua hasta que estén tiernas.
Mezclar con el procoli cocido en pequenos rami-
tos, incluir 108 troncos mas pequefos cortados.
Agregary mezclar con el queso blanco, queso

dambo y los huevos algo batidos.

Colocar el relleno en el molde con la masa. Hor-
near en horno preca\.entado a180° por 30 minutos
aproximadamente o hasta que el relleno este
firmey ligeramente dorado.

Servir con ensalada de zanahoria rallada, repollo
blanco Y morado cortados muy fino y semillas de
girasol tostadas. Sugerencia de aderezo: 1 cta. de
yogur natural, gotas de jugo de limoén y ¥z cta. de
aceite de oliva.

MASA CasS£ya -Como €N La

Y4041 0 Comprada



RODOLFO
COLI-AZO

REMERO

RODOLFO
COLLAZO NACIO EN
COLONIA, URUGUAY.

FUE MEDALLA DE ORO EN LOS
JUEGOS SUDAMERICANOS EN
EL 2006 Y 2007. ADEMAS DE
PARTICIPAR DE LOS JUEGOS
OLIMPICOS DE LONDRES 2012
FUE EL ABANDERADO
DE LA DELEGACION
URUGUAYA.



\ f\',l?::z; :ocina la mejor comida? E OD OLF c
COLI-AZO

e " Lo mejor
" e para hidratarte?
¥ oo o
“' I}'f” Agua, mucha agua
A sin gas.
, ;La mejor Comidq antes
¢EN qué te ayuda comer sano? € una regaiq?
: Past

A mantener una dieta balanceada, Q con salsq
mantenerme en el peso para la Y vegetales, de pollo

competenciq, en que aporta la cantidad
de nutrientes que el cuerpo necesita
para estar saludable y no tener las

defensas bajas. @
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P -Spavation

Cocinar el pollo cortado en sartén
caliente con 2 ctas de aceite hasta
que esté dorado.

Bajar el fuego, agregar la cebolla
de verdeo picada 'y cocinar hasta
que esté tierma. Agregar la espinaca
en tiritas, mezclar todo y apagar el
fuego. Reservar.

Aparte hacer una salsa bltanca
disolviendo el almidoén de maiz con
1a leche fria, agregar la sal, nuez
moscada y pimienta. Revolver a
fuego lento hasta que espece-

Agregarle el pollo saltado conla
cebollita y la espinaca. Mezclar.

7 0das. ds _ 5 Cocinar la pasta, colar, acondicio-
amiddn 44 wmalz " | Pizta d4 Sal, « nar en fuente y mezclar con los
2 MOSCAdA § pini4nTal tomates en cubitos, verter la salsa
por encima, espolvorear con pereiil
k ) y queso rallado.
§ 100’&\90%0\S A V4rddo
e i

i 10408 4 ariios w

oYL pi A
A4 peado quT i &j N 210208 44 1 4ehs

A4Stremada




ALEJANDRO |
FOGI-IA o NECARALOS s

TRES JUEGOS OLIMPICOS. FUE
REGATISTA SELECCIONADO ABANDERADO
EN BEIJING 2008. EN LOS

JUEGOS OLIMPICOS DE

' \ LONDRES 2012 FUE LA MEJOR
‘ o ACTUACION URUGUAYA
- - QUEDANDO EN EL PUESTO
o s P — 8 DE 50.
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¢Qué desayunas?
Cuando me levanto me gusta tomar un jugo
exprimido natural o un licuado de frutas. AbEaA"DRO

También como unas tostadas con miel o un FCGLIA

pote de leche con cereales y una fruta.

¢Qué cocings bien?
La Pascualing, B

¢Tu plato preferido?
Lasagna de carne.




Pesceido

con arroz integral
y vegetales horneados

.

£ WO A0

S PLATOS

Mf&v\g\o& pova;

Y0

A% o Y249 { /5._:\
i h‘ 4
) Bep

s &

g -




't porCion£3
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PY-pav aGion:

\

1 Cocinar el arroz siguiendo las ins-
[ _J

Pl trucciones del envase. Reservar.
© FiNas hitrba® 2 En una fuente de horno colocar los
_ e vegetalesy distribuir los ajos por
/ —— 3 todos lados, rociar con el aceite de
% oliva y colocar \as hierbas encima.
Ulevar a horno medio precalenta-
\ do hasta cque 108 vegetales estén
7 ‘ o, cocidos. Retirar del hormo y agregar
Cas. ¢ havina JU90 a4 Limon semillas de girasol.

o 3 Mientras espolvorear el pescado
9 difNntLs a4 o \l «» con laharing, calentar muy bien
ANTEr0S il una plancha 'y cocinar el pescado

de ambos lados hasta que esté
dorado.

7 Calabacih 4N Trozos

7 CEbolLas

. Servir el scado, un timbal de
chicas 4n tvartos q - pe

arroz con vegetales generosos.

7 Cdas. a8 .
ALt A4 oLiva  Tomares 7 2anahorias | 1020

ne - |
EN Chicas 4 1Yozos 04 ANYOE N4V L tdas. 48 St

a4 girasol @



DEPORTISTA ACUATICA
PARTICIPO EN LOS JUEGOS
PANAMERICANOS DE RIO

2007 Y DE GUADALAJARA
NADADORA 2011, Y TAMBIEN EN LOS
SUDAMERICANOS DE
MEDELLIN 2010. A LOS 19
ANOS PARTICIPO DE LOS
JUEGOS OLIMPICOS LONDRES
\ 2012 EN LOS 100 METROS
ESPALDA.
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¢Qué desayunas?

Mi desayuno varia dependiendo si voy a realizar
actividad fisica o no. Cuando entreno prefiero
un huevo revuelto y leche con avena integral
o 2 rodajas de pan con un vaso de leche. A
media manana agrego una banana. Fuera del
entrenamiento suelo desayunar un cereal

con leche o yogur.

er sano? LA med .
o Otom i ; Mejor comida anteg de
rendir mejor en Mt asta. nadars
star en buena forma.

¢Enqué
Para poder
deporte y €

chica

o te gustab? de

. ° » P - da
cQulen coCin . Que comu P
a & anta: . .qnOMe
. e enc ica N a.
la mejor Ccomidq? ' ahora t 1 escado de G‘;“o sin p\'ob\em

Mis abuelqsg, ()L




Plnehos
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con porotos de manteca y ensalada
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400 9 A4 pulpa d Carns
vatuna, o cubos

400 9 d porotos
44 mantea,
30 Cocidos

7 010, A adobo
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1 Calentar un sartén mediano, verter
« 2ctasde aceite de oliva y colocar
\os porotos cocidos. Luego agregar
el ajo, mezclar'y cocinar unos minu-
tos. Agregar hojitas de orégano fres-
co o perejil apenas picadas. Retirar
del fuego.

2 Condimentar la carne cortada en
e cubos con el adobo e insertar 3 cu-
bos en cada palito.

3 Calentar bien una plancha o sartén
e antiadherente y dorar los pinchos
por los 4 lados hasta que estén coci-
dos pero jugosos. Se puede agregar
un poco de agua a la plancha.

q Servir con los porotos tibios y la

« ensalada de berrosy zanahoria

rallada fresca, 0 remolacha o tu
ensalada preferida.

22
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No tiene calorias,
azucar ni cafemna
y Gdemds no

Casi todas las frutas y
verduras tienen mucha
agua, nos ayudan a

hidratarnos pero el
agua es lo esencial.
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Mejor si son integrales: arroz, pasta, pan, cereales y avena
integral tienen mas fibra que llena mas y hace que el sistema
digestivo funcione bien.




Que estén presente
en tus comidas
principales y entre horas.

Apunta a comer al menos
5 porciones al dia.
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Podés armar tus
sandwiches asi, con tomate
muchos vegetales:




Disfruta de las frutas

enla merienda dela

escuela.

Qué buenos que estan los canelones de espinaca, la polenta con
brécoli, la sopa de verduras, la pascualing, el guiso multicolor y

las verduras a la parrilla/; Ya probaste estos platos?

@



La quien e importa
iLe importa al hueso!
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Preferi
y 1acteos magros,
descremados
’ y mejor sin
~ 4 ’ azucar.
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Nos hace mejor
la carne sin grasa
yel pollo—sfr%pi_el.

a gighulos (0
sQna, come \1“0
Descho, cerdo, ¢
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Las carnes vienen
de estos animales:

Para ser un
verdadero
campeon, come
pescado que es
re-amigo del




165 AEEITED VECETALES |
SUIBAG TV CORMEON, PERO
ODEA LAS EANTIDALES:




La mayonesa,
1a crema dobhle,
la grasa animal
y las margarinas
no protegen

el corazon.

o

Pipas, mani, nueces, ino 'scu,-m
y otras semillas Yy frutas secas b éntos de este g\’\‘, -
tienen aceites que son amigos €nen muchas c\° ¢
del corazon.




Al IMENTGOS
con

deweasicde
grdscd, daicdr,
se1l y celorids.

Las bebidas y 108 jugos con
mucho azucar son de baja calidad

nutricional y te pueden engordar.



Las grasas trans son unas
«rompecorazones>. Estan
escondidas en el «aceite
vegetal hidrogenado»,
silas encontras en la
etiqueta asegurate de
dejarlas atras.

Estos productos tienen muy pocos

yaliosos pard tu crecimiento.

nutr'\entes

Comer mucha
sal no te hace
bien, pensa dos
veces antes

de agregarle
mas sal alas
comidas.




e s vy
OB VIS B POREION
T Wi

4 L% e ————
’ -y (que sea
~ \"\\ 0grasas trans.

EAHLERIAS

Por
hay kioskos

Y cantinas
saludables
en las escuelas.




Mejor qque no te acompanen
las papas chips, los panchos
o los bizcochos.




NOTA

Los profesionales que participan en este libro realizan entrenamientos con altas exigencias nutriciona-
les. Las recetas que aparecen aqui fueron adaptadas para las necesidades de nifios activos.

Los platos presentados cubren cerca del 20% de las recomendaciones de energia diarias (2200 kcals.).
Aportan proteinas de buena calidad y todos son ricos en fibra. También son bajos en colesterol y sin gra-
sas trans. Utilizando poca sal y una buena mezcla de ingredientes se logran preparaciones ricas y con un
contenido de sodio dentro de los rangos recomendados. La seleccién de alimentos de cada receta hace
que tengan un buen aporte de potasio.
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