La Maliiculala

GUIA DE SUPERVIVENCIA
PARA LOS UNIVERSITARIOS

CERO DRAMAS Y MUCHAS LATAS;
COMER BIEN ESTUDIANDO ES POSIBLE
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i\I\jERIENDA POST GYMAé

PASTA CON ATUN
Y SALSA DE VERDURAS

INGREDIENTES :
- _ \Q - 1 lata grande de

atin en acelte

- 100 g de wmacarrones
integrales

- 2 tomates pequenos

- 1 plmlento rojo

%/ . 1 cebolleta

Corta Los tomates, cebolleta Y pimiento; salpimienta y hornea 15 min
2 200°C cown el aceite de La Lata. Deja enfriar un poco, tritura todo con
texturn gruesa. Cuece Los macarrones 12 min Y esciarrelos. Sirve con
la salsa por encima Y el atiwn ew trozos grandes para coronar.

ﬂ EL atin es una excelente fuente de proteina, ideal para
mantener Y desarrollar la masa museular.
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<EPOCA DE EXAMENES >

ENSALADA CON MEJILLONES
Y ESCABECHE CREMOSO

\NGREDIENTES : %

1 lata de mejillones
en escabeche

- 1/2 lechuga Leeberg
pequena

- 1 zanahoria
. 2 tomates secos

. 2 cdas. de Mahonesa ligera

PREPARACION afl

i

Lava y separa la Lechuga. Ralla La zanahoria Y corta Los tomates
en cubos. En un bote con tapa, mezela La mahonesa con el
escabeche de La Lata para hacer La salsa. Une todo en un bol y
anade Los mejillones al final.

>@£\ = mg’iLLéw, fuente de yodo y zine, minerales que
oowtribu.gew a la funcldn cognitiva normal.



SIMPRESIONA A TU CRUSHZ

SANDWICH DE
SARDINILLAS Y
ENSALADILLA

\NGREDIENTES :

- 1 lata de sardinillas - 100 g de guisantes
en aceite
. 1/2 plmiento morron
- 4 rebanadas de pan de molde ,
- 50 g dejudias verdes

- 1/2 patata
) - 2 cucharadas de mahowesa
+ 1/2 zanahoria ,
¢ - 1/2 lima

PREPARACION -
—

Cuece las verduras cow sal durante 10 min. Una vez frias, mezela
con la mahonesa a la que habrés incorporado el zumo de La Llima y

reserva. Tuesta el pan, rellena con La ensaladilla ylas sardinillas.
Corta e cuatro tridngulos y sirve.

Q@_Pequewas Y con carfcter para sorprender... su contenido en
onega 3 ayuda a mantener und tension arterial normal &
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CENA DE PISO PRE FIESTA

ARROZ EXOTICO ‘s
concasaa N 77

\NGREDIENTES .

. 1lata ple caballa
en acette

. 100 g de arroz basmati
- 2 huevos
© 1zanahoria pequena

- 1 lata guisantes pequeina

- 1 coa. de salsa de ostras
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Cuece el arvoz Yy La zanahoria cow sal. Corta La zanahoria en bastones
Y haz una tortilla francesa. Cortala en daditos. Calienta la salsa de
ostras cow el aceite de La lata y saltea el arroz, guisantes, zanahorin
Y taquitos de tortilla. Sirve y corona con. dos filetes de caballa.

>‘®£\ La caballa, riea en selenio, mineral que ayuda a mantener
el cabello y las uiras. iPrepdrate para deslumbrar!



> BRUNCH AESTHETIC _©

EMPANADA ABIERTA
Dt ZAMBURINAS

\NGREDIENTES

. 1 lata de zumbunwas en
salsa de vielra

- 2 rebanadas de pan de
bolla tradieclona Q7
J

- 1/2 tomate

- 1/2 cebolla

- 1/2 pimiento rojo pequeino
- 1/4 calabacin
h - 2 ramitas de cilantro
PREPARACION :
/
Sofrie Las verduras picadas con La salsa de La Lata Y una pizea de

sal hasta lograr una salsa howmogénea. Coloca el sofrito sobre el pan,
coloca Las zamburiivas Y terminag cow cilantro picado.

Zamburiivas, ricas en vitaming B, Y fésforo, ayudan
a disminuir La fatiga iPara un finde sin pausal



SUPERAR UN  *
> RESACON CON EXITO

CURRY DE LEGUMBRES
Y CHIPIRONES

\NGREDIENTES

4

- 1 lata de chipirones en su tinta

- 100 g de Legumbres cocidas:
alubias o garbanzos

- 1 cucharada de ourry en polvo

. 1 brik de bechamel de 200 ML_/Q/\ }%

PREPARACION o

Elige una Legumbre, déjala en remojo una woche, cutcela con sal
hasta que esté tierma y esciurvela. Calienta La bechamel Y airadle
curry al gusto. Mezela Las Legumbres cow La salsa, airade los
chipirones troceados Yy sirve en un cuenco.

:‘@c\ Fuente de vitaming B, contribuye al metabolismo
energético wormal iLa recarga perfecta para el dia después!



TU KIT BASICO
UNIVERSITARIO

RECETAS PARA_Z_PERSONAS
[ DESCUBRE TODAS LAS ?oslalubADEsj

Atin, mgjillongs,
cardinillas, ZambuUriivas
caballa, berberechos,
chipirones, calamares...
i sinfin de opoiones!
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CONSEJOS DE SUPERVIVENCIA

‘ TIPS QUE TE SALVAN : ‘@):

e
COWSENVAS: combda lista en 2 WL
N pescado Y PAATLSCO SV oovaLi,cmaLowes.
usa el Ligquido dela conserva: isaoor gratis!
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