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Este libro es un material informativo que puede
ayudarte a mejorar tu calidad de vida y tu salud
a través de una alimentacion equilibrada.

:Quieres saber mas sobre como mantener
una alimentacion equilibrada y sabrosa?

% iTe invitamos a seguir leyendol
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¢Qué es una alimentacion equilibrada?

Una alimentacion equilibrada se define como una alimentacion
que aporta todos los nutrientes esenciales y energia que nos
ayudan a mantenernos sanos de acuerdo a nuestras
caracteristicas, permitiéndonos ser flexibles en la eleccion de
nuestros alimentos y disfrutar lo bueno de la vida.

¢Cuales son los desafios de Agrosuper
para contribuir a una alimentacion
equilibrada de las familias chilenas?

En Agrosuper estamos comprometidos con la alimentacion
equilibrada a través de la elaboracion de alimentos ricos,
equilibrados y de la mas alta calidad nutricional. Por eso hemos
establecido acciones concretas que permiten empoderar a
nuestros consumidores y colaboradores con alternativas de
productos e informacion necesaria para seleccionar alimentos
segun la ocasion de consumo.




ALIMENTOS
RICOSEN
LIPIDOS
Entregan grasas
saludables.

grupos de alimentos

Para que tu cuerpo obtenga todos los nutrientes y la energia que
necesitas, se debe consumir alimentos de los distintos grupos,
iSin dejar a ninguno fuera!

VERDURAS

Ricas en
minerales y fibra.

CEREALES
Y PAPAS
Entregan

energia y fibra.
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En esta grafica te mostramos cuales son:

FRUTAS

Ricas en vitaminas
y antioxidantes.

ALIMENTOS RICOS
EN PROTEINAS
Carnes, legumbres
y huevos

Fuente: Gabas Chile, 2013.
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LACTEOS

Ricos en calcio
y proteina.
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@ Grupos de alimentos:

opciones y cantidades para
, armar un plato equilibrado.

D
\\ /) 2 [ . .
-§ En estas graficas te lo explicamos con medidas caseras.

/ % Frutos rojos

1 taza

¥ unidad grande

\ %& Uvas

&:‘ Platano J o 1unidad chica 20gh,
. A
‘ . Ma.no.larma, Damasco @ 2 unidades 180gr.
y Kiwi
. =N
,& Manzanai Pera, Ciruella @ U EEk e e 1009
y Membrillo
‘\.) Durazno y Naranja W 1 unidad 1209r.
% 10 unidades 90gr.

e

240gr.

Qg

120gr.

N I

( — N
Leche blanca @ 1-2tazas 240gr.
: \; Yogurt sin azUcar @ 1taza 120gr.
pay _ 1 rebanada
Quesillo de 3 cem 759r.
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Grupos de alimentos:
opciones y cantidades para
armar un plato equilibrado.

En estas graficas te lo explicamos con medidas caseras.

Carne de vacuno, pollo, % Una palma - h

cerdo o pavo de la mano g

Una palma

Pescado % de la mano 100gr.

Mariscos / 8 cucharaditas 100gr.

Huevo entero 1- 2 unidades 75gr.

Guiso de legumbres @ 1taza 140gr.

Mo Tofu % 2 trozos grandes 80gr.

Carne de soya J 3 cucharadas 30gr.
\_ J

Alimentos ricos en lipidos

& ﬁ
B .
Palta Y4 unidad 30gr.
. Ay .
Aceitunas 5/@\ 7 unidades 30gr.
Frutos secos @ Pufadito 30gr.
Aceite de Oliva o Canola J 4 cucharaditas 20ml.
J

*
‘ +
i &\ 1cucharada: una cuchara sopera ¢
; £\ 1 cucharadita: una cuchara de 7é
i A i ‘
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Grupos de alimentos: @
o opciones y cantidades para
armar un plato equilibrado. |

En estas graficas te lo explicamos con medidas caseras.

Cereales

e D
Almuerzo/Cena
Arroz cocido @ % taza 100gr.
Tallarines cocidos @ % taza Nogr.
9988 i i 3 1009
-@- Quinoa cocida @ Y taza ar. o
& Choclo cocido @ 1taza 160gr. O
\
b Papa cocida @Q(\QQ Tunidad 150gr.
Desayuno
« Avena @ % taza 40gr.
\//\ Pan marraqueta/hallulla Y5 unidad 50gr.
? Molde integral 2V rebanadas 50gr.
. . Y4 de taza o
Harina de trigo o semola @J 4 cditas, 40gr. y

\_ /
o

Otra manera de medir las porciones:

Y W&

Cereales Proteinas Verduras Aceltes
y frutas

Fuente: Segunda edicién Manual de porciones de intercambio para Chile,
Facultad de Medicina UDD, Rinat Ratner et al. {
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:Conoces las guias

: alimentarias parala
QA poblacion chilena? -

Son una serie de recomendaciones para la poblacién chilena
sobre habitos alimentarios y frecuencia de consumo de
alimentos semanales, que buscan promover una alimentaciéon
variada incluyendo los diferentes grupos de alimentos.

Ponle colory sabor a tu dia
con verduras y frutas en todo
lo que comes. ldEaIMERTES!
verduras y 2 frutas al dia.

« Agregar verduras como lechuga,
tomate, pepino o pimentdn al pan
del desayuno o la once.

« Al cocinar arroz o fideos, agregar
verduras a la receta, como
zanahorias, zapallo, italiano o acelga,
para que quede mas sabrosa.

« Comenzar cada dia con una fruta
natural acompafando el desayuno.

 Preparar verduras y mezclarlas con
huevos, como tortillas, budines o
guisos, son una excelente alternativa
para plato de fondo.

+ Llevar de colacién una fruta o
verdura, es muy beneficioso para
ninos, niRas y personas adultasy se
evita comprar y comer otros
productos menos saludables.

« Cada semana incluir una nueva
fruta o verdura.

Fuente: Guias alimentarias para Chile, 2022.

Come legumbres en guisos y
ensaladas en todo lo que puedas.
Idealmente 2 o mas veces
‘alasemana.

+ Para mejorar la absorcion del
hierro, te recomendamos
acompanfarlas con una buena
fuente de vitamina C, por ejemplo,
una ensalada alifiada con limén, o
consumir una fruta de postre
como naranja o kiwi.

Consume al menos 3 porciones de
lacteos al dia, sin azicar aiadida

Aumenta el consumo de
pescados, mariscos o algas.

Bebe agua varias veces al dia, no la
reemplaces por jugos o bebidas.

Comparte las tareas de la cocina,
disfrutando de preparaciones
nuevas y tradicionales.

En la mesa disfruta de tu
alimentacion, come acompaiado
cuando puedas y saca las pantallas.



. :Queé alimentos deben estar
presentes en el desayuno?

Lacteosy cereales @

o

(=)
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Un vaso o taza de Avena (3 a 4 cucharadas)

leche o un yogur O media marraqueta o

@ de 1509r. dos rebanadas de pan de

molde o media hallulla.

\ Prefiere las opciones mas

naturales e integrales, para
aumentar el consumo
de fibra.

El acompafnamiento va a depender de los

Obpciones de requerimientos de cada persona. Si eres
=~ mm UNa persona que hace mucho ejercicio, el
acompanamlento. ideal es agregar algln alimento alto en

proteinas como el jamoén o el huevo. ol

s #
Lamina de Ay
AWy,  queso, un trozo S Lras \ 'Lam’madde
- de quesillo o frescas B jamoén de
queso fresco F pavoopollo
' Miel o
Mermelada
. ‘ Bilevo Palta \ / De consumo
\ | ocasional. Prefiérelos

para acompanar
alimentos integrales.

Y puedes incorporar una fruta
al desayuno o como colacion.




.Y los infaltables en el
>§ almuerzo o la cena?

V) )

Verduras Cereales

B
Verduras frescas, Cereales como arroz,
salteadas, cocidas al fideos, couscous, quinoa
vapor, guisadas, en O papa.
budin o tortilla.

Alimentos ricos Alimentos ricos
o en proteina en lipidos R

o)

Un alimento rico en proteina,
que incluye cortes magros de
distintas carnes como por
ejemplo: lomo de cerdo o
trutro de pollo. Y otros
alimentos como legumbres,
pescado y huevo.

Ayudan a prevenir
enfermedades
cardiovasculares

iNo olvides tomar agua! Bebe el equivalente

a7 u 8vasos al dia.

o n



“Equilibrar los platos en las
ocasiones especiales, si
comes papas fritas en un
asado, integra verduras”.




_ Ejemplodepauta Uy

de alimentacion semanal

Los tamafos de las porciones son una recomendacion general, cada
persona puede necesitar cantidades distintas.

*1taza de leche'.

*1taza de leche!
%2 pan marraqueta

«1taza de leche!
+ 1 pan pita con 4

«1yogur sin azlcar
afadida’.

*2reb. pande

« 1yogur sin azlcar
afiadida’.

* % taza de cereales molde integral con « ¥ taza de granola®.

con2laminasde
jamon de pavo?.

1 naranja.?
*1 botella de agua
300-400ml.*

+ 1taza de apio,
lechugay
zanahoria®.

*3/4 taza de arroz
con un trozo
regularde
salmén® al horno.

cdas. dericottay
tomate.

« Un pufiado de
frutos secos.

* 1 botella de agua
300-400ml.*

«1taza betarraga,
pepino y tomate®.
«1taza de lentejas’.
+2 mandarinas®.
*1vaso de agua*.

sin azUcar afladida.®

pechuge
Ahumada

« 1 platano.®
1 botella de agua
300-400ml.*

«1taza espinaca,
lechuga y tomate®.
+3/4 taza puré con
un trutro cortoo
largo de pollo asado.
1 yogur’.

*1vaso de agua“.

2laminas de jamon
de polloy palta.

- 1yogur’.
« 1 botella de agua
300-400ml*.

*1 taza lechuga,
rabanitos y tomate®.

+1 taza de garbanzos®’.

guisados con arroz.
*1 platanod.
1 vaso de agua“.

« Un pufiado de
almendras.

« 1 botella de agua
300-400ml.*

«1taza zapallito
Italiano, pepino
y betarraga®.
*1tazade
charquican™.

1 naranjas.
*1vaso de agua*.

P e

« Una taza de Tuto Larg0 =
{fSupER Cianza

tutti frutti.? . G HOCLOS
+ 1vaso de agua“.

i“ TIERNOS
/8 @

« 1vaso de leche.
«1/2 pan
marraqueta o
hallulla? con una
l&mina de queso
o quesillo.

+ 1taza de frutillas.
con % taza de avena
y 1yogur®,

+ 1 botella de agua
300-400ml“.

+ 1taza de leche!
*2reb.Pande
molde integral con
§’8 jamon de pavo.

+1taza de leche!
+ 5 galletas de arroz o
salvado con palta.

« 1yogur sin azUcar
afiadida’.
* %5 taza de avena®.

Para tu once puedes llevar alguna barrita o snack en reemplazo.
Prefiere opciones de snack caseros o con menos sellos

*1taza de lechuga,
brécoli y tomate®.
1 papa mediana
con 1tuto corto
de pollo asado.

+1taza de apioy
zanahoria

*¥% de taza de arroz
con cubitos de pulpa
*1 platano

*5 unidades de
esparragos.

Y2 Tazade
quinoa con
budin de atan™.

«1taza de repollo,
zanahoria ralladay
paltas.

«1tazade fideos
con Y2 taza de salsa
de tomate con

sHamburguesa
de garbanzo, con
tomatey
lechuga.

*1 pera’.

*1 manzana’. *2 mandarinas. *1vaso de agua*.
carne.
1 manzana®.

*1vaso de agua“.

o
Ciianz®
S
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de alimentacion semanal

Los tamafos de las porciones son una recomendacién general, cada
persona puede necesitar cantidades distintas.

i

VERDURAS,
GRILLADAS

®
- 55

Cfianza |

e

Y

e

TLeche: semidescremada o entera, natural o saborizada, o leche cultivada. Puede acompafiarse

con una cucharadita de cacao o vainilla.

2 Pan: se puede reemplazar por dos rebanadas de pan de molde o un pan pita.

3 Fruta: se puede reemplazar por frutas disponibles segln la estacién del afio.

4 Agua: puede ser saborizada con frutas.

5 Verduras: puedes elegir sé6lo dos alternativas, e ir variando segln la estacién del afio.

¢ Salmén: puede ser reemplazado por otro tipo de pescado.

7Yogurt: descremado o entero, natural o saborizado, o leche cultivada.

8 Cereales: avena o cereales sin azlcar afladida.

? Legumbres: puede ser porotos o garbanzos.

'° Taza de quinoa con budin de atan: puede ser reemplazado por una tortilla, pascualina, quiche o

verduras salteadas. Aproveche condimentos (e.g. pimienta, comino, orégano, paprika, curry) en

reemplazo de la sal.

" Guisos: puede ser reemplazado por carbonada o cazuela. Aproveche condimentos (e.g. pimienta,
(o] comino, orégano, paprika, curry) en reemplazo de la sal.

o ™




“La alimentacién tiene un componente social
ngC|onaI muy fuerte, por lo mismo es muy ’
importante saber disfrutar de un evento familiar o
un cumpleafios con seres queridos y luego volver
a nuestra alimentacion de rutina, sin restricciones".

Maria Paz Aspillaga
Nutricionista.

;Hay opciones mas equilibradas para los asados?
"En los asados hay varias oportunidades. Los invito a
rne de pavo Sopraval a la parrilla. Se van
de cerdo también. Hay que
tras proteinas. También esta

preparar la ca
a sorprender. Y la carne
experimentar con estas O
la linea plant based que puede ira la parrilla".

3 Patricia Quinzacara
¥ Brand Leader Agrosuper. y N\
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Comenzamos cortando el pimentdn

60 .
& Po ,ﬁ)gs"&g:r’zleltitos de verde, rojo y amarillo en bastones finos
A 1pimentgp ollo y la cebolla morada en pluma.
1 cebo|| ©jo - Enseguida cortamos la lechuga,
2 , @@ A molemos la palta y cortamos los

tomates Cherry y el limén en gajos.

100 de sa|
D.lmentén verde
1 pimentg

N amarillo Luego, cortamos los filetitos de pollo
en cubos y los ponemos a saltear junto
a los pimentones de colores y la cebolla
morada. Salpimentamos a gusto y
revolvemos hasta que estén cocinados.

17



Bistec de Pechuga de
Pavo con Salsa de
Tomatey Puré de

Papas al Ciboulette

Lavar, pelary cortar las papas para
cocinarlas en agua hirviendo con sal.
Cuando estén cocidas, escurriry
molerlas con leche caliente y
mantequilla hasta formar un puré.
Rectificar sabor con sal, pimienta,
ciboulette y reservar.

Para la salsa: lavar, pelary cortar
cebolla, zanahoria, tomate, apio y ajo
en trozos medianos para cocinarlos en
una olla con aceite de oliva. Sofreir un
poco, agregar concentrado de tomate,
albahaca deshidratada y dejar cocinar




pa la olla 'y cocina por
nutos a fuego medio.

Una vez pasado el tiempo
agrega el choclo, arroz, arvejas,
porotos verdes y albéndigas. Y
cocina nuevamente por10a 15
minutos mas (el indicador sera
que el arroz esté
completamente cocido).

Pasado el tiempo pruebay
rectifica sabor. Sirve
inmediatamente y agrega en la
superficie cilantro fresco picado.




Asiento al Estilo
Mongoliano con Arroz

Preparacion
oO
Para preparar arroz: en una olla, o

8009 o 014 agregar la mitad del aceite de
Cerdo \lines { maravilla y echar el arroz. Sofreir

4 cebo rdes . hasta que esté casi traslucido.

2o Veas salsa de soya Luego agregar 1,5 taza de agua

3/4tez de maicena hirviendo por cada taza de arroz,

2 Cdtas'de aceite echar sal a gusto, revolver

‘:/id:;",.as. de p\m‘enta suavemente, tapary ponerlo a

fuego bajo con tostador por 20
minutos. Al terminar el tiempo,
apagar el fuego y esperarunos 5
minutos mas.

entar el Asiento Super
pimienta. En un sartén

a2 W a Va OITO




g

1/2 p'\mentén rojo

googr. de pulpa Pierna

Super Cerdo 1tomate

2 cdas. de aceite de oliva 1/2 taza de crema de leche

1 cebolla 1/2 cdta de sal

1/2 diente de ajo 1/4 cdta de pimienta

1cdade harina (sin po\vos) 1/4 cdta de nuez moscada

1/2 taza de salsa de tomate 1/2 taza arroz

gooml. de caldo (verdura) 1/2tazade arvejas

2 tazas de champifiones 1 cda de aceite ‘




ver hasta espesar.

ar la nuez moscada,

piAones cortados, tomate
Y pimentdn cortado en cubitos,
sal, pimienta y cocinar por 20 a
25 minutos.

Retirar del fuego y agregar
la crema.

S

ponerlo a fuego bajo cO
tostador por 20 minutos.

Al terminar el tiempo, apagar
el fuego y esperar unos 5
minutos mas.

Mezclar el arroz con las arvejas.

Acompanar la pulpa de cerdo
con arroz arvejado.




Pascualina
de Pollo




Pascualina ; & *°%°mn-
[
O de Pollo I @ 6 porciones
Preparacion

‘ Precalentar el horno a 220°C.

’ En una cacerola de tamafo
mediano agrega la carne de
pollo, los porotos verdes, el
apioy las zanahorias. Agrega
agua hasta cubrir por
completo, llevar a fuego altoy
cocina hasta que hierva
durante unos 15 minutos
aproximadamente. Una vez
cocidos todos los
gredientes, retira la
paracion del fuego, cuélala
va.

la, coloca la

ay cocina alli la

a que la

té suave y

e |a harina
pimienta.
aldo de
ion a

’ Coloca aceite en una fuente y
pon uno de los discos de masa
bien estirado. Agrega la mezcla
de pollo y verduras sobre la
masa y vierte la crema adn
caliente sobre la carne. Coloca
encima el otro disco de masa
para cerrar la preparacion.

‘ Con un tenedor realiza

peqguenos orificios en la tapa
superior de la tarta, para que se
mantenga secay no se infle.

‘ Lleva al horno y cuécela por
aproximadamente 30 o 35

minutos dependiendo de lo
fuerte que sea el calor de tu
horno. Sabras que el pastel esté
listo cuando la masa se torne

dorada y cuando sientas que el
relleno esta burbujeante.

‘ Enfrie antes de servir.
ey




|
A

Lasafia de Pechuga |
de Pavo La Crianza,
Ricotta y Verduras |

ga de Pavo Cocida
La Crianza

300 gr Pasta lasafia
3 cdas Perejil
2 unidades Zapallo italiano

200 gr Esparragos
400 gr Champifiones
500 gr Ricotta

200 gr Queso crema
1taza Leche semidescremada

100 gr Queso Parmesano trozo
(1 taza)

1 cdita Orégano seco
1/2 cdita s3]

1/4 cdita Pimienta

3 cdas Aceite de oliva




Preparacion

Precalienta el horno a 200°C.

Corta la Pechuga de Pavo
Cocida La Crianza en tiritas.
Reserva.

Blanquea los esparragos por
3 minutos en agua hirviendo.
Escurre y corta en
trozos medianos.

Limpia y prepara los otros
ingredientes frescos: corta
los zapallitos italianos (a la

abundante agua hirviendo con

sal, por 1 minuto. Pasa las masas
a una fuente con agua fria para
gue no se peguen.

Ahora armemos la lasaina:
vierte un chorrito de aceite de
oliva en una fuente refractaria
mediana y cubre con una capa
de masa. Rellena con una
porcion de la mezcla de ricotta,
las hebras de queso parmesano,
zapallitos, champifiones,

: pechuga de pavo.




Zapallitos
Rellenos con
Pollo y Pimenton

Comenzamos la receta
cortando nuestras pechugas de
pollo Super Pollo en cubitos y el
pimentdn rojo en brunoise.
Enseguida en un sartén
previamente calentado
cocinamos los cubitos de pollo
y el pimentén durante 8
minutos y salpimentamos.

A continuacién cortamos los
zapallos italianos por la

Con una cuchara reti

carne de cada ung
mezclamos ce

pimentor

OG




/ Filete De Cerdo en
Costra al Horno con
Arroz al Cilantro

lngl"edientes Precalentar el horno a 180°C.
- Moler el cilantro y agregar 1%z tazas de
agua hirviendo por cada %2 tazas de
cilantro.

800gr File
o te Super
1cda aji de color
1cda orégano seco
1cda s3] gruesa
1cdta pimienta
2 cdas mie|
3 cdas aceijte oliva
1% taza arroy
1cda acejte
V2 taza cilantro

Filete g

=E

9008

LT
$EU

Para preparar el arroz: en una olla,
agregar el aceite de maravillay echar el
arroz. Sofreir hasta que esté casi
traslicido. Agregar el caldo de cilantro
y sal a gusto, revolver, tapary ponerlo a
fuego bajo por 20 min. Al terminar el
tiempo, esperar unos 5 minutos mas.

En un bowl mezclar sal, pimienta, aji de
color, orégano y reservar.

Con una brocha pintar con la miel los
filetes Super Cerdo® por todos lados y
cubrir con la mezcla de aliflos reservada
formando la costra.

En una fuente para horno poner el
aceite de oliva y acomodar los filetes,
llevar al horno por 15 min cubierto con
papel aluminio, luego destaparlos y
llevar al horno por 25 min mas.

Retirarlos del horno deje reposar por 5
min trozarlos y servir de inmediato
acompafado de arroz verde al cilantro,
COon su jugo.

28



TIPS DE
NUTRICIONISTA

Prepara sofritos y bases de comida en mayores

cantidades y congela porcionado. También puedes usar

las cascaras de verduras para hacer caldos y usarlos

como bases de otras preparaciones. El agua de coccion

de las verduras también es una alternativa como caldo o
base para otras preparaciones. o

T
A

Al cocinar, utiliza una base generosa de verduras
cocinadas de diversas maneras. Hervir o cocinar en
exceso ciertas verduras les quita vitaminas, minerales y
antioxidantes. Prueba cociendo al vapor.

it

Varia los métodos de coccién que utilizas. Prueba
hervida, a la plancha, al horno, a las brasas, al wok, al
vapor, salteados, guisos, entre otros. Cuando cocines
algo al horno cubre la bandeja con papel de horno para
gue no se peguen los alimentos y no necesites anadir
aceite extra.

il

Para realzar sabores y disminuir el consumo de sal,
puedes utilizar las especias y hierbas aromaticas que mas
te gusten. alimentos y no necesites anadir aceite extra.




Utiliza grasas saludables, preferentemente aceite de
oliva crudo y en su justa cantidad. Al cocinar, evitar
calentar el aceite hasta que salga humo blanco.

Saboriza tus aguas haciendo infusiones frutales o
herbales. Evita anadir azlcar.

Siempre cocina con tapa, al hacerlo
ahorras aproximadamente un 25% de f,

energia en tus preparaciones.

Planifica tus comidas. Si te organizas para la semana o
para un par de dias es menos probable que consumas
comida rapida. Ademas, ahorras tiempo y dinero.

Prepara tus comidas. Cocinar te permite ser mas
consciente de tu alimentacion y garantizar la higiene
y calidad de los nutrientes que consumes.

Fuente: Guias alimentarias para Chile, 2022.
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coN AGROSUPER

comer
mej'r

ESTAEN TUS MANOS

¢Ves? Saber mas sobre como alimentarnos
dia a dia nos ayuda a disfrutar lo bueno de |la
vida. Y si comemos de manera equilibrada,
iSiempre podremos darnos gustitos!

{ESTEMOS CONECTADOS!

Siguenos en nuestra cuenta de Instagram
@agrosupercomermejor y encuentra mas
tips, recomendaciones y datos para llevar
una alimentacion equilibrada.
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