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SIBO: ELl enemigo silencioso

del bienestar digestivo

E1 SIBO, por sus siglas en
inglés Small Intestinal
Bacterial Overgrowth
(sobrecrecimiento bacteriano
del intestino delgado), se
deflne como un aumento
anormal del numero de
bacterias en el intestino
delgado. Esta reqgion del
tracto digestivo, que va desde
el estbmago hasta el colon,
normalmente contiene una
poblacion bacteriana mucho
menor que el colon, donde
la densidad bacteriana

es naturalmente alta. En
condiciones normales, el
intestino delgado tiene
menos bacterias para
facilitar la absorcién
eficiente de nutrientes.

Sin embargo, cuando estas
bacterias proliferan en
exceso, pueden causar una
serle de sintomas digestivos
y complicaciones clinicas.
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1: Diferencias entre microbiota
normaly sobrecrecimiento
bacteriano

La microbiota intestinal es un ecosistema complejo
y dindmico que juega un papel crucial en la salud
humana, incluyendo la digestion, la sintesis de
vitaminas y la proteccion contra patdgenos. En el
colon, la gran cantidad de bacterias ayuda a fermentar
fibras no digeribles, produciendo dcidos grasos de
cadena corta beneficiosos para la salud intestinal. Sin
embargo, en el intestino delgado, donde normalmente
hay pocas bacterias, un aumento descontrolado puede
ser problematico.

Cuando ocurre el sobrecrecimiento bacteriano en
el intestino delgado, estas bacterias fermentan
los azlcares y otros nutrientes antes de que sean
absorbidos, generando gases como hidrégeno y
metano, lo que provoca sintomas como hinchazon,
dolor abdominal, diarrea o estrefiimiento, y mala
absorcion de nutrientes. Por tanto, no solo la presencia
de bacterias, sino su ubicacion y cantidad son
fundamentales para mantener un equilibrio saludable.

¢Por queé sucede en el intestino delgado y no en el intestino grueso?
El intestino delgado cuenta con varios mecanismos de defensa que limitan el crecimiento bacteriano excesivo. Entre

estos destacan:

- El 4cido gastrico: producido en el estdémago, reduce la carga bacteriana que llega al intestino.

+ Enzimas digestivas y bilis: ayudan a mantener un ambiente hostil para bacterias no deseadas.

+ Movimiento peristaltico: que es la contraccion ritmica que empuja el contenido intestinal hacia adelante, impidiendo la

acumulacion bacteriana.

Cuando cualquiera de estos mecanismos falla —por ejemplo, en casos de hipoclorhidria (baja acidez gastrica), dismotilidad
intestinal, uso prolongado de antibidticos o ciertas patologias como la diabetes o cirugias intestinales—, las bacterias del
colon pueden migrar hacia el intestino delgado o proliferar inadecuadamente, dando lugar al SIBO.

SIBO y alimentacion
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2. Causas comunes del SIBO

El sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado
no ocurre de forma aleatoria, sino que esta asociado
a una serie de factores que alteran el equilibrio natural
del tracto digestivo. A continuacion, se describen
los mas comunes y relevantes desde la perspectiva
clinica y nutricional:

Hipoclorhidria

La hipoclorhidria se refiere a una disminucion
anormal en la produccion de dcido clorhidrico (HCI)
en el estdbmago. El dcido gastrico no solo ayuda en
la digestion de los alimentos, sino que también actua
como una barrera de defensa crucial al eliminar
bacterias y patogenos que ingresan con los alimentos.
Cuando la acidez estomacal es baja, las bacterias que
normalmente serian destruidas pueden sobrevivir al
paso por el estomago y colonizar el intestino delgado,
favoreciendo el sobrecrecimiento bacteriano.

Uso cronico de antibioticos o inhibidores de la
bomba de protones

Los antibidticos, especialmente cuando se usan
de forma prolongada o repetida, pueden alterar la
composicion natural de la microbiota intestinal,
reduciendo la diversidad bacteriana y favoreciendo
la proliferacion de especies menos beneficiosas
0 patdégenas. Por otro lado, los inhibidores de la
bomba de protones (IBP), que se emplean para
tratar enfermedades acido-pépticas como el reflujo
gastroesofdgico, disminuyen la produccion de
acido gastrico, debilitando la barrera protectora del
estomago. Esta reduccion en la acidez facilita que las
bacterias sobrevivan y se multipliquen en el intestino
delgado.

Trastornos de la motilidad intestinal

La motilidad intestinal es fundamental para el
movimiento adecuado del contenido digestivo a lo
largo del tracto gastrointestinal. Condiciones como
el sindrome del intestino irritable (SII), la diabetes
mellitus y la esclerodermia pueden ralentizar este
transito, generando estasis 0 zonas donde el contenido
intestinal permanece mas tiempo del normal. Esta
lentitud facilita que las bacterias tengan un ambiente
propicio para multiplicarse, aumentando el riesgo de
SIBO.

Cirugias o adherencias intestinales

Intervenciones quirurgicas abdominales pueden alterar
la anatomia o funcion normal del intestino, creando
zonas de estasis 0 segmentos aislados donde el flujo
intestinal esta reducido o detenido. Las adherencias
(bandas de tejido fibroso que pueden formarse tras
cirugias o inflamaciones) también pueden generar
obstrucciones parciales que favorecen la acumulacion
y proliferacion bacteriana en el intestino delgado.

Estrés cronico y dishiosis

El estrés cronico afecta de manera significativa el
eje intestino-cerebro, un sistema bidireccional que
regula la funcion digestiva y el estado emocional.
El estrés prolongado puede reducir la motilidad
intestinal y alterar la secrecion de enzimas y &cido
gastrico, creando un ambiente favorable para el
sobrecrecimiento bacteriano. Ademas, el estrés
contribuye a la dishiosis, es decir, al desequilibrio en
la composicion y funcion de la microbiota intestinal,
debilitando la resistencia natural contra bacterias
oportunistas en el intestino delgado.

vavv.corporissanum.com
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3: Sintomas del SIBO

El sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado
puede provocar una amplia variedad de sintomas, tanto
digestivos como sistémicos, debido a la alteracion de
la funcion intestinal y el metabolismo de nutrientes.
Comprender estas manifestaciones es clave para su
diagnostico y manejo adecuado.

Sintomas digestivos

Los sintomas digestivos son los mds frecuentes y
suelen ser la razon principal por la que los pacientes
consultan. Entre ellos destacan:

* Hinchazon abdominal: resultado de |Ia
fermentacion bacteriana de carbohidratos no
absorbidos, que produce gases como hidrégeno
y metano, causando distension.

« Gases: acumulacion excesiva de gases
intestinales que puede provocar molestias y
eructos frecuentes.

* Diarrea o estrenimiento: dependiendo del tipo
de bacterias predominantes, el SIBO puede
alterar la motilidad y la absorcion de agua en
el intestino, generando variaciones en el habito
intestinal.

* Dolor abdominal: generalmente de tipo cdlico,
relacionado con la distension intestinal y la
irritacion mucosa.

+ Nauseas: consecuencia de la inflamacion y
disfuncion motora.

* Reflujo gastroesofagico: puede estar asociado
debido a la alteracion del vaciamiento gastrico y
aumento de presion intraabdominal.

Sintomas sistémicos

Mas alla del sistema digestivo, el SIBO puede afectar
el bienestar general, manifestandose con sintomas
sistémicos que afectan la calidad de vida:

* Fatiga: resultado de la mala absorcion de
nutrientes esenciales y la inflamacion crénica.

* Ansiedad: relacionada con la conexion
bidireccional entre el intestino y el cerebro,
donde la dishiosis puede influir en el estado de
animo.

SIBO y alimentacion

* Niebla mental: sensacion de confusion o
dificultad para concentrarse, que puede
estar asociada a deficiencias nutricionales y
desequilibrios metabdlicos derivados del SIBO.

Malabsorcion de nutrientes

Una de las consecuencias mas importantes del
SIBO es la interferencia con la absorcion adecuada
de nutrientes. Las bacterias en exceso compiten
por los nutrientes presentes en el intestino delgado,
especialmente vitaminas y minerales clave, lo que
puede conducir a:

* Deficiencia de vitamina B12: ya que las
bacterias consumen esta vitamina antes de que
sea absorbida, provocando anemia y sintomas
neuroldgicos.

 Déficit de hierro: contribuyendo a anemia
ferropénica debido a la mala absorcion y la
inflamacion.

+ Otros nutrientes afectados: como grasas y
vitaminas liposolubles, acido fdlico, y minerales
esenciales, que pueden causar una variedad
de sintomas clinicos y comprometer el estado
nutricional general.
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4: Diagnostico del SIBO

Detectar el sobrecrecimiento bacteriano en el intestino
delgado puede ser un desafio, dado que los sintomas
pueden ser inespecificos y solaparse con otras
enfermedades digestivas. Por eso, el diagndstico se
basa en una combinacion de pruebas funcionales vy
estudios complementarios que permitan confirmar
la presencia del sobrecrecimiento y descartar otras
patologias.

Pruebas de aliento

Actualmente lo mas utilizado es una prueba de
aliento para evaluar el crecimiento excesivo de
microbios en el intestino. El test de hidrégeno (H2) y el
test de metano (CH4), los cuales son gases producidos
exclusivamente por el metabolismo microbiano y se
exhalan en la respiracion.

Dos de los sustratos de carbohidratos mds comunes
utilizados para la prueba del aliento son la glucosa y la
lactulosa. Actualmente no hay consenso sobre el uso
de lactulosa o glucosa en las pruebas de aliento. La
prueba de aliento con lactulosa esta limitada por sus
posibles tasas de falsos positivos en pacientes con
alta motilidad, y es posible que la prueba de aliento
con glucosa no detecte adecuadamente SIBO en el
intestino distal, ya que se absorbe facilmente en el
intestino delgado proximal. Se necesitan mas estudios
de validacion para la estandarizacion.

Es fundamental hacer un abordaje integral de la
persona, evaluando los sintomas y habitos de salud
de su estado pasado y actual.

5: Nutricion en el SIBO:

enfoque paso a paso

El manejo nutricional es un pilar fundamental en el
tratamiento del sobrecrecimiento bacteriano del intestino
delgado (SIBO). Una estrategia adecuada puede ayudar a
controlar los sintomas, reducir la fermentacion excesiva
y mejorar la calidad de vida del paciente. A continuacion,
se presenta un enfoque progresivo para optimizar la
alimentacion en estos casos.

Dieta baja en FODMAP

El término FODMAP es un acronimo compuesto por
Oligosacaridos, Disacaridos, Monosacaridos y Polioles
Fermentables. Estos hidratos de carbono de cadena
corta se absorben con dificultad en el intestino y son
susceptibles de ser fermentados por la flora intestinal,
provocando la liberacion de grandes cantidades de
agua y gas, alterando el movimiento del intestino
y produciendo distension abdominal, hinchazon,
flatulencias e incluso diarrea en personas sensibles o
con sindrome de intestino irritable.

OLIGOSACARIDOS

iy

DISACARIDOS
MONOSACARIDOS «T '

POLIOLES
FERMENTABLES

MONOSACRIDO
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El tratamiento dietético con la dieta baja en FODMAPS Recomendaciones dietéticas:
esta encaminado a evitar la ingesta de aquellos
alimentos que contienen este tipo de hidratos de
carbono fermentables a fin de minimizar y controlar
los sintomas.

- Latécnica de cocinado debe ser a la plancha, al vapor
o al horno. Evita los fritos, rebozados o métodos de
cocinado irritantes. No abusar de verduras crudas.

. . . . - Realizar pequefias comidas varias veces al dia.
Se divide en 3 fases, siendo siempre supervisadas por

una nutricionista: - Se puede utilizar especias sin limite, excepto picantes

L : . e irritantes como la cayena.
- Fase 1: Eliminacion estricta de aquellos alimentos y

que contengan fodmap durante 2-6 semanas. - Beber minimo 2-2,5L de agua al dia en forma tanto de

Hasta que no haya presencia de sintomas. agua como de infusiones.
- Fase 2: Reintroduccién gradual y progresiva - Evitarelcafé y el té, debido a su poder irritante, hasta
de los alimentos retirados con anterioridad ~ que los sintomas hayan remitido

valorando la aparicion de sintomas digestivos ¥ - Eyitar las bebidas alcohdlicas
posibles carencias de la dieta. La introduccion
de los alimentos es por grupo de alimentos
dependiendo del FODMAP que contenga, - Reducir, en la manera de lo posible, el estrés con
comprobando antes de introducir un grupo técnicas de gestion de estrés

nuevo que no hay presencia de sintomas. En_ comprobar los ingredientes de los productos

- Realizar a diario ejercicio fisico durante una hora

caso de volver a aparecer los sintomas se retira envasados ya que suelen llevar aditivos para
de nuevo hasta.que desgparezcan y volvemos mejorar la conservacion, como son el gluten la
a empezar la reintroduccion con otro grupo de fructosa y los polioles

alimentos.

- Fase 3: Personalizacion de la alimentacion.
Encontrar los alimentos y cantidades bien
toleradas dentro de cada grupo excluido vy
reintroducirlas en la dieta habitual ya que no
todos los fodmap afectan de la misma manera.
Conocer la tolerancia de cada grupo asi como la
cantidad tolerada.

Los objetivos de este tratamiento son:

- Reducir la ingesta de FODMAPs hasta un nivel
que no provogue sintomas.

- Conseguir o mantener un estado nutricional
adecuado mediante el consumo de una dieta
equilibrada y variada excluyendo los alimentos
desaconsejados.

- Mejorar los sintomas y con ello |a calidad de vida.

Esta dieta debe ser implementada bajo supervision
profesional para evitar desequilibrios nutricionales y
asegurar una adecuada variedad alimentaria.

&
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Prebiodticos y probidticos

El uso de prebidticos y probidticos en SIBO es
un tema controvertido. Durante la fase activa
del sobrecrecimiento, algunos prebiéticos (fibra
fermentable) pueden aumentar los sintomas al
alimentar a las bacterias patdgenas. Por ello, su uso
debe ser cauteloso y personalizado.

Encambio, enlafase de mantenimientoy recuperacion,
los probidticos pueden ayudar a restablecer un
equilibrio saludable de la microbiota intestinal, mejorar
la funcion de barrera y reducir el riesgo de recaidas.
La eleccion de cepas especificas y la dosis adecuada
deben ser guiadas por un profesional.

Enzimas digestivas

La suplementacion con enzimas digestivas puede
ser de gran ayuda para mejorar la digestion de
macronutrientes y reducir la fermentacion excesiva. Al
facilitarladescomposicion completa de carbohidratos,
proteinas y grasas, se disminuye la cantidad de
sustrato disponible para la fermentacion bacteriana,
aliviando asi los sintomas.

Estas enzimas pueden incluir amilasas, proteasas,
lipasasy lactasas, segun las necesidades individuales.
Su uso complementa el tratamiento dietético y
farmacoldgico, mejorando la eficacia global del
manejo del SIBO.
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6: Suplementos utiles para
apovar la recuperacion

EI SIBO puede causar malabsorcion y déficit de varios nutrientes esenciales, lo que afecta la salud general y
dificulta la recuperacion. La suplementacion dirigida es fundamental para corregir estas carencias:

« Vitamina B12: frecuentemente deficiente debido a la competencia bacteriana y mala absorcion, esencial
para la funcion neuroldgica y hematopoyética.

« Hierro: importante para prevenir anemia ferropénica, comun en pacientes con malabsorcion.

* Zinc: esencial para la reparacion de la mucosa intestinal y el funcionamiento inmunoldgico.

* Vitamina D: con efecto inmunomodulador y papel en la salud intestinal.

* Magnesio: contribuye a la funcion muscular y neuroldgica, ademas de influir en la motilidad intestinal.

La suplementacion debe estar basada en analisis y valoracion clinica para evitar excesos y optimizar resultados.
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1: El papel del estilo

en la curacion del

Eltratamiento efectivo del SIBO no se limita inicamente
a la intervencion médica o nutricional. El estilo de vida
juega un rol fundamental en la recuperacion y en la
prevencion de recaidas. Factores como el manejo del
estrés, la calidad del suefio y la actividad fisica influyen
directamente en la funcion intestinal y el equilibrio
microbioldgico.

Estrés y eje intestino-cerebro

El eje intestino-cerebro es una via bidireccional de
comunicacion entre el sistema nervioso central y el
sistema digestivo. El estrés cronico puede alterar
esta conexion, provocando cambios en la motilidad
intestinal, la secrecion de dacidos y enzimas, y
modificando la composicion de la microbiota.

Practicas como el mindfulness, técnicas de respiracion
consciente y la terapia cognitivo-conductual han
demostrado ser efectivas para reducir el estrés y
mejorar la salud digestiva. Estas estrategias ayudan
a regular el sistema nervioso auténomo, disminuyen
la inflamacion y favorecen un ambiente intestinal
propicio para la recuperacion del equilibrio bacteriano.

Sueiio y ritmos circadianos

Un suefio de calidad es esencial para la regulacion
hormonal y la funcién inmunolégica, ambos criticos
en la salud digestiva. Los ritmos circadianos controlan
la liberacion de hormonas digestivas que regulan la
secrecion dcida y la motilidad intestinal.

Dormir adecuadamente contribuye a mantener estos
ritmos naturales, favoreciendo la digestion eficiente
y la prevencion del estancamiento de alimentos que
puede fomentar el sobrecrecimiento bacteriano.

Actividad fisica
Laactividadfisicaregulartienemdultiplesbeneficiosenel
contexto del SIBO. Mejora la motilidad gastrointestinal,
facilitando el transito intestinal y evitando la estasis
que permite la proliferacion bacteriana. Ademas,
el ejercicio es un potente modulador del estrés,
contribuyendo a un mejor equilibrio del eje intestino-
cerebro.

Se recomiendan actividades de intensidad moderada,
como caminar, yoga o natacion, que ademas favorecen
la relajacion y el bienestar general.
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8: Recursos adicionales vy

herramientas

Contar con recursos practicos y herramientas organizativas facilita la adherencia al tratamiento y mejora los
resultados en la recuperacion del SIBO. A continuacion, se describen herramientas clave que ayudan a pacientes
y profesionales a optimizar el manejo diario.

1. Plan de comidas semanal

Un menu estructurado basado en una dieta baja en FODMAP permite planificar comidas equilibradas, reduciendo
laincertidumbrey facilitando la eleccion de alimentos adecuados. Un plan semanal debe incluir recetas simples,
nutritivas y variadas para cubrir necesidades nutricionales.

FJEMPLO DE MENU BAJO EN FODMAP:
* Lunes:
- Desayuno: Tortilla con espinacas y tomate.
- Almuerzo: Pollo a la plancha con calabacin al vapor.

- Cena: Crema de zanahoria y mejillones al vapor

* Martes:
- Desayuno: Avena sin gluten con platano maduro.
- Almuerzo: Quinoa con pimientos y zanahoria.
- Cena: Cogollos de lechuga y Filete de pescado blanco a la plancha con puré de patata.

2. Diario de sintomas e ingestas

Llevar un registro diario de alimentos consumidos junto con los sintomas digestivos y generales es una
herramienta valiosa para identificar patrones, intolerancias y mejoras. Este diario permite ajustar la dieta de
manera personalizada y evaluar la efectividad del tratamiento.

Sugerencias para el diario:
« Anotar hora y tipo de comida.
- Describir sintomas presentes (hinchazdn, gases, dolor, etc.) y su intensidad.
« Registrar otros factores relevantes: estrés, suefio, actividad fisica.

* Revisar semanalmente para detectar tendencias y dreas de mejora.

PLANTILLA PARAVDIARIO DE SINTOMAS E INGRESOS

ALIMENTOS SINTOMAS OTROS
FECHA | HORA | COMIDA/SNACK | coNsuMIDOS (tipo e intensidad 1-10) | (estrés, suefio, ejercicio)

SIBOy alimentacion WWWw.CcOorporissanum.com



8: Recursos adicionales vy

herramientas

3. Tabla de alimentos segin cantidad de FODMAPs

Durante la fase 1 consumir alimentos solo de la columna de alimentos tolerados. Evitar tanto los de la columna

limitar como los evitar.

- Evitar el consumo de zumo de frutas, evitar consumir mas de 1 pieza de frutas en la misma comida y no

consumir mas de 3 piezas al dia aunque sean de las permitidas.

» Fruta de la pasion
* Granada

* Higo chumbo

* Kiwi

* Lima

* Limon

* Mandarina

* Meldn cantalipo, galla o piel de sapo.
* Naranja

* Pifa

* Ruibarbo

* Tamarindo

* Moras
« Pomelo
- Papaya
- Uvas

FRUTAS
ALIMENTOS TOLERADOS LIMITAR EVITAR
+ Arandanos, deshidratados sin azucar afadido. * Aguacate « Albaricogque
» Banana, platano maduro/seco * Cerezas - Caqui
* Frambuesas » Coco «Cerezas
* Fresas * Mandarina clementina + Chirimoya

« Ciruelas secas y frescas
- Coco (% taza)

- Datiles

* Fruta en conservas

* Grosellas

* Higos frescos/secos

* Mango

* Manzana

* Melocoton

* Nectarinas

+ Orejones

* Peras

+ Persimon

* Pifia deshidratada
- Sandia

+ Uvas pasas
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VERDURAS, HORTALIZAS Y LEGUMBRES

ALIMENTOS TOLERADOS LIMITAR EVITAR

TGN
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CEREALES, SEMILLAS Y FRUTOS SECOS

ALIMENTOS TOLERADOS LIMITAR EVITAR
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ALIMENTOS TOLERADOS LIMITAR EVITAR

& &

CARNE, PESCADOS Y HUEVOS
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Recetas

SIBOy alimentacion WWWw.CcOorporissanum.com



v Corporis
Sanum

' Ca'la"bad'n '
de langostinos

INGREDIENTES: PREPARACION:

+ Un calabacin 1- Prepararel calabacin, paraellolo cortamos longitudinalmente,
salpimentar y pincelar con aceite de oliva. Para que después

nos sea mas facil de vaciar, antes de cocinarlo le haces unos
+ Una pizca de sal cortes.

+ Una pizca de pimienta 2 -Cocinar el calabacin al horno durante 20 minutos a 180° o
durante 10 minutos al microondas.

* 8 langostinos

+ Un chorrito de aceite de oliva virgen extra
3 -Una vez este el calabacin cocido, sacar su carne con la
ayuda de una cuchara y con cuidado para no romper la piel.

Reservar la piel.

4 -En una sartén con un poco de aceite de oliva virgen extra,
saltear los langostinos hasta que estén dorados, afadir la
carne del calabacin, salpimentar y mezclar todo.

5 - Disponer la piel del calabacin y rellenar con los langostinos,
cuando ya estes en la fase 2 y hayas introducidos lacteos,
puedes afiadir un poco de queso rallado por encima y darle
un toque mds de horno para que quede gratinado.
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Espaguetis con pollo

INGREDIENTES: PREPARACION:

+ 80g Pasta de trigo sarraceno 1 - Cortar la zanahoria a tiras y el calabacin a dados

+ 200g pechuga de pollo 2 - En una sartén afadir un poco de aceite de oliva virgen extra,

; saltear la verdura hasta que este pochada con un poco de sal.
+ Una zanahoria q P P

3 - Cuando la verdura este practicamente cocida, afiadir la pechuga

+ Medio calabacin ! : :
de pollo cortadita a dados, salpimentar y dejar cocer hasta que

+ Un chorrito de aceite de oliva virgen extra este bien hecho.
+ Una pizca de sal 4 - Por otro lado, poner una olla con agua a hervir y cocer la pasta.
+ Una pizca de pimienta negra 5 - Cuando la pasta este cocida, mezclar con las verduras y el pollo.
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Merluza con patatas
vy tomates cherrys

INGREDIENTES: PREPARACION:

+ 2509 Merluza 1-Lavary secar bien las patatas y los tomates. Cocer las patatas
en una olla cubriendo con agua y llevando a ebullicion. Cocer

* 2009 patatas . L y
9P a fuego medio hasta que estén tiernas por dentro, pero ain

+ 50g tomates cherrys firmes. Retirar y reservar.

* Un chorrito de zumo de limén 2 -Cuando las patatas se hayan enfriado, cortarlas a tamafio de

+ Una pizca de pimienta negra bocado.

+ Una pizca de tomillo 3 - Calentar un poco de aceite de oliva en otra sarteq, incorporar

las patas , salpimentar y saltear a fuego medio para que
* Una pizca de sal cojan color.
* Un chorrito de aceite de oliva virgen 4 - Incorporar los tomates cortados por la mitad, afiadir tomillo

y cocinar el conjunto durante 5 minutos.

5 - Finalmente poner también la merluza, dar unos golpes de pimienta,
y afiadir el zumo de limén por encima, esperar a que evapore un
poco y tapar. Dejar cocinar a fuego suave hasta que el pescado deje
de estar crudo.
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Ensalada de quinoa

INGREDIENTES: PREPARACION:

+ 60g Quinoa 1 - Cocer la quinoa segun indique el paquete.

+ 4-5 aceitunas 2 - Dejar enfriar la quinoa o echale agua fria en un colador hasta

+ Una zanahoria que se enfrie.
+ Un pufiadito de tomates cherrys 3 - Preparar el alifio en un bol pequefio, mezclar el aceite, el zumo
de limény sal.

* Medio aguacate . . .
g 4 - Pelar y cortar la zanahoria a tacos, partir las aceitunas y

+ Un chorrito de zumo de limén cortar el aguacate a tacos.

* Un chorrito de aceite de oliva virgen extra 5-En un bol grande o ensaladera afiadir la quinoa y las verduras

+ Una pizca de sal cortadas. Por Gltimo afade el alifio y mezcla.
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INGREDIENTES: PREPARACION:

+ Una berenjena 1 - Precalentar el horno a 180°C

* 2 Huevos 1 - Lavary cortar la berenjena a lo largo y para facilitar posteriormente

, su carne, marcar con un cuchillo el borde y unos corte por en medio.
+ 100g tomate triturado J y p

+ Un chorrito de aceite de oliva virgen extra 1- CoIocnga en Ig ban'deja de horno, salpimentar y afiadir un poco
de aceite de oliva virgen. Hornear durante 25 minutos.

+ Una pizca de sal . .
P 1 - Una vez horneada la berenjena, retirar su carne con la ayuda

+ Una pizca de pimienta de una cuchara y con cuidado de no romper la piel.

1-Enuna sartén con un poco de aceite de oliva sofreir el tomate
triturado y afiadir la carne de la berenjena. Salpimentar y
dejar cocer durante unos 10 minutos.

1 - Repartir este relleno en las 2 partes de la berenjena, colocamos
un huevo encima y lo horneamos durante unos 8 minutos mas.
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Tortilla de espinacas

INGREDIENTES: PREPARACION:

+ 100g espinacas frescas 1

+ 2 Huevos 2 -

+ Un chorrito de aceite de oliva virgen extra

+ Una pizca de pimienta negra

+ Una pizca de sal 3-

- Lavar las espinacas y picarlas.

Calentar un chorrito de aceite en una sartén, cuando este
caliente afiadir las espinacas y rehogar. Con el calor las
espinacas sueltan poco a poco agua. Seguir rehogando
hasta que las espinacas se hayan cocido del todo.

Cascar los huevos en un bol y batir bien con la ayuda de un
tenedor o unas varillas.

- Escurrir las espinacas y afiadir las espinacas en el bol con los
huevos batidos. Salpimentar y dejar reposar unos minutos.

- Calentar un poco de aceite en una sartén y echar la mezcla de
la tortilla de espinacas y dejar cuajar 3-4 minutos por cada lado.
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Tu bienestar comienza aqui

Las recetas incluidas en este libro han sido elaboradas por el equipo de
CORPORIS SANUM. Las hemos reunido y preparado para ayudarte a que
alcances tu mejor versién, mejorando tu salud y bienestar fisico y mental a
través de una dieta saludable para perder peso.

Si deseas un plan adaptado a ti,
con asesoramiento profesional
y seguimiento personalizado,
contactanos sin compromiso:
Www.cororissanum.com
nutricionista@corporissanum.com

Tel: 684462733
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