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RECETARIO PARA

PREVENIR EL CANCER AVENA CON FRUTA FRESCA

QR

Comience bien el dia con esta avena con frutas
frescas. Hojuelas de avena integral, como todos
los granos integrales, contienen vitaminas,
minerales, fitoquimicos y fibra. Las investigaciones
han demostrado que comer granos integrales
reduce el riesgo de cdncer colorrectal y la fibra
soluble que se encuentra en la avena también
puede ayudar a reducir el colesterol en la sangre.
La fruta de temporada, las semillas de linaza vy las
nueces picadas agregan nutricion adicional vy
grasas omega-3.3

Ingredientes

1/2 taza de hojuelas de avena integral

11/4 tazas de leche de almendras, dividida*
1 cucharadita de linaza molida, o al gusto
1/8 cucharadita de canela

1/2 taza de pifa picada

1/4 taza de fresas en rodajas

2 cucharadas de nueces picadas, opcional

1 cucharadita de miel, opcional

A

Preparacion

@ En una sartén pequea, cocine la avena con
1taza de leche de acuerdo con las
instrucciones del paquete.

\

9 Agregue la avena al tazdn para servir. Vierta
1/4 taza de leche sobre la avena (caliente la
leche si lo prefiere). Agrega la linaza y la
canela.
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e Agregue pifa, fresas, nueces y miel, si lo
desea.

<

*Se puede utilizar otra alternativa de leche de origen vegetal o leche lactea reducida en grasa.

Por porcién: 370 calorias, 16 g grasa total (1.5 g grasa saturada, O g grasa trans), O mg
colesterol, 50 g carbohidratos, 10 g proteina, 8 g fibra dietética, 200 mg sodio, 16 g azucar,

O g azucares agregados.




RECETARIO PARA

PREVENIR EL CANCER CODOS CON QUESO Y CALABAZA

@

Esta receta de codos con queso y calabaza es una excelente manera de agregar mas nutricion a
su receta habitual de codos con queso. Las calabazas son ricas en carotenoides, particularmente
alfa y betacaroteno, alto contenido de fibra y proporcionan el 100 % de su valor diario de vitamina
A en una sola porcion.® Este plato cremoso y delicioso no solo es perfecto para una cena de otofo,
sino que contiene 14 gramos de proteina y 6 gramos de fibra dietética.

Ingredientes

e Aceite de canola en aerosol

e 1/2 taza de pan molido

e 1/3 taza de queso parmesano rallado

e 8 onzas de pasta integral

e 1 taza de leche baja en grasa (1%)

e 1 cucharada de mantequilla sin sal

e 1 cucharada de harina de todo uso

e 11/2 tazas (2 1/2 0z.) de queso cheddar “light” (50 por ciento)
¢ 1taza de calabaza enlatada sin azucar

® 1/2 cucharadita de mostaza en polvo

e 1/4 cucharadita de pimienta negra molida

e Pizca de pimienta de cayena

e 1/8 cucharadita de nuez moscada molida, opcional

Preparacion

@ Precaliente el horno a 375 grados F. Cubra el plato de hornear con
aceite en aerosol y reserve.

© En un tazén separado, aflada el pan molido, el queso parmesano y
mezcle. Deje la mezcla a un lado.

® En una olla grande, hierva 4 cuartos de galén de agua. Agregue la
pasta y cocine durante 10 minutos, hasta que esté ligeramente al
dente. Escurra en un colador, y reserve.

@ Mientras se cocina la pasta, caliente la leche en el microondas o en
una cacerola pequefa, hasta que se cocine al vapor, y deje a un
lado.

© En una cacerola grande, derrita la mantequilla a fuego medio.
Agregue la harina y cocine durante 1 minuto, batiendo lentamente.
Retire del fuego y agregue gradualmente la leche mientras bate
para evitar grumos. Regrese la olla al fuego medio-alto y cocine la
salsa a fuego lento hasta que espese y tenga una consistencia de
yogurt batido, aproximadamente 3 minutos.

@ Agregue el queso Cheddar, la calabaza, la mostaza, los pimientos
negros, la pimienta cayena y la nuez moscada (opcional), y
revuelva hasta que el queso se derrita por completo.

@ Mezcle la pasta cocida con la mezcla de queso.

@ Agregue los codos con queso al recipiente que dejo preparado con
aceite en aerosol y espolvoree con la mezcla de pan molido vy
gueso parmesano para cubrir.

© Hornee de 15-20 minutos o hasta que las migas de pan estén
crujientes y doradas. Sirva inmediatamente.

Hace 6 porciones. Por porcion: 260 calorias, 6 g grasa total (3 g grasa saturada), 38 g carbohidratos, 14 g proteina, 6 g fibra dietética, 230 mg sodio, 5 g azucar, O g azlcares agregados.



RECETARIO PARA

PREVENIR EL CANCER
@

PICO DE GALLO DE PINA

Las pifas dulces son perfectas para preparar este refrescante acompafamiento mexicano.
Similar a una salsa, el pico de gallo combina muy bien con pescado a la parrilla, pollo, filetes
magros, verduras y chips de maiz integrales. Las pifias tienen un alto contenido de vitamina C
y bromelina, un compuesto que, segun algunos estudios, puede proteger contra la inflamacion

y el cancer colorrectal.”

Ingredientes

e 2/3 taza de tomate Roma cortado
en cubitos sin semillas

e 1/2 taza de pifa fresca picada

e 1/4 taza de cebolla morada picada

e 4 cebolla rabo medianas, finamente picadas,
incluyendo un poco de tallo verde
(aproximadamente 1/4 taza) (opcional)

¢ 1jalapeio mediano, finamente picado

e Jugo de 1limoén mediano (aproximadamente
2-3 cucharadas)

e 1/2 taza de cilantro fresco finamente picado

e 1 cucharadita aceite de oliva extra virgen

e 1 cucharadita vinagre de sidra de manzana

e Sal al gusto

Preparacion

@ En un tazén mediano, combine los
ingredientes picados, el aceite de oliva y
el vinagre. Enfrie una o dos horas para
gue los sabores se mezclen.

g Mezcle antes de servir. Sirva con
pescado, pollo, cerdo o chips de tortilla
integrales al horno. Guardelo tapado en el
refrigerador hasta por 3 dias.

Hace 6 porciones (1.5 tazas). Por porcion: 30 calorias, 1 g grasa total (O g grasa
saturada, O g grasa trans), O mg colesterol, 5 g carbohidratos, 1 g proteina, 1g

fibra dietética, O mg sodio, 3 g azucar, O g azlcares agregados.




RECETARIO PARA

PREVENIR EL CANCER

@

cQué tan importante es
X2 la dieta que llevamos?!

La dieta tiene un papel importante en el desarrollo del cancer colorrectal. En las ultimas
décadas, los hallazgos de extensas investigaciones epidemioldgicas y experimentales han
relacionado el consumo de varios alimentos y nutrientes con el riesgo de neoplasia
colorrectal. El calcio, la fibra, la leche y los granos integrales se han asociado con un
menor riesgo de cancer colorrectal, y la carne roja y la carne procesada se han asociado
con un mayor riesgo. Existe evidencia sustancial de los posibles efectos quimiopreventivos
de la vitamina D, el folato, las frutas y las verduras. Por lo tanto, la modificacidon dietética
tiene la promesa de reducir la incidencia de cancer colorrectal.

Los nutrientes y los alimentos también pueden
interactuar, como un patrén dietético, para influir en
el riesgo de cdancer colorrectal. La dieta’
probablemente influye en la carcinogénesis
colorrectal a través de varios mecanismos de
interaccion. Estos incluyen los efectos directos sobre
la capacidad de respuesta inmune y la inflamacion, y
los efectos indirectos en la sobrenutricion y la obesidad,
como factores de riesgo para el cancer colorrectal. La
evidencia emergente también implica la microbiota
intestinal como un efector importante en la relacién
entre la dieta y el cancer.

e Algo beneficioso es la fibra dietética, que consiste en formas de carbohidratos no
digeribles, generalmente como polisacdridos que se originan en alimentos de origen
vegetal. Multiples factores contribuyen a que nuestra dieta moderna sea pobre en fibra.
Dada la gran cantidad de evidencia cientifica que corrobora los multiples y variados
beneficios para la salud de la fibra dietética y los riesgos asociados con una dieta carente
de fibra, la optimizacion de la fibra en nuestras dietas representa una importante estrategia
de salud publica para mejorar la salud metabdlica y general.?



RECETARIO PARA

PREVENIR EL CANCER

@

MUFFINS INTEGRALES FRITTATA DE VERDURAS
DE MORA AZUL DE PRIMAVERA

Por porcidén: 112 calorias, 3 g de grasa, <1 g de Por porcidén (1 rebanada): 169 calorias, 10 g de
grasa saturada, 3 g de proteina, 19 g de grasa (3 g saturada), 7 g de carbohidratos, 13 g
carbohidratos, 2 g de fibra, 262 mg de sodio.® de proteina, 1 g de fibra, 165 mg de sodio.?

QUESADILLAS CON
TOSTADAS DE PESTO FRIJOLES NEGROS

N g S
N T Y

~ T rem

-

Por porcién: 190 calorias, 8 g de grasa total (1 Por porcidn: Cada quesadilla tiene 356 calorias,
g de grasa saturada), 25 g de carbohidratos, 8 g de grasa, 55 g de carbohidratos, 6 g de fibra,
5 g de proteina, 3 g de fibra dietética, 245 mg 19 g de proteina.”®

de sodio.®



RECETARIO PARA

PREVENIR EL CANCER

Y

ENSALADA DE GARBANZO SOPA DE LENTEJAS
AL CURRY CON NUECES Y CAMOTE

Por porcion: 346 calorias, 11 g de proteina, 2 Por porcion: 380 calorias, 45 g de
g de grasa saturada, O g de grasas trans, 18 g carbohidratos, 18,5 g de proteina, 14 g de grasa,
de grasa total, 10 mg de colesterol, 245 mg 15 g de fibra.?

de sodio, 36 g de carbohidratos totales, 10 g
de fibra dietética."

PIMIENTOS RELLENOS KEBAB DE TOFU
DE QUINOA CON SALSA DE MANI

Por porcion (2 pimiento): 200 calorias, 9,5 g Por porciéon (por brocheta): 270 calorias, 14 g de
de grasa (1,5 g de grasa saturada), 25 g de grasa (3 g de grasa saturada), 22 g de
carbohidratos, 7 g de proteina, 4,5 g de fibra, carbohidratos, 5 g de proteina, 5 g de fibra, 594

200 mg de sodio.”® mg de sodio.”



RECETARIO PARA

PREVENIR EL CANCER
@

BATIDO DE PROTEINAS BARRAS DE FRUTAS DE
“BERRY BLAST” ARANDANO Y NARANJA

/
Por porcién: 601 calorias, 43 g de proteina, 13 g Por porcion (por barra): 205 calorias, 9 g de grasa,
de fibra.”” 2 g de grasa saturada. Grasa, 9 g de
carbohidratos, 5 g de proteina, 3 g de fibra, 70 mg

de sodio.”®

cQué debemos
P de evitar?*

Ciertos alimentos y bebidas, especialmente en cantidades elevadas, pueden
provocar un mayor riesgo de cancer colorrectal.

Embutidos

Carnes procesadas

Carnes rojas Fideos instantdneos

Comida rapida

AzUcar

Arroz blanco

Bebidas alcohodlicas

Tabaco

Refrescos
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PREVENIR EL CANCER
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