Metas de Alimentacion para Controlar la Hipertension (MACH)

Si tienes presion arterial alta o estas en riesgo de tenerla, es importante tener en cuenta lo que comes.

MACH (Metas de Alimentacion para

Controlar la Hipertension) es un plan de

alimentacion disefiado para ayudar a

reducir la presion arterial alta. También
podria contribuir a reducir los niveles de
colesterol en la sangre y a promover la

pérdida de peso.

A diferencia de la mayoria de las dietas,
MACH se concentra en afiadir alimentos.

Es un plan rico en frutas, verduras y productos
lacteos bajos en grasa, con panes y cereales
integrales, nueces, semillas, legumbres

y proteinas bajas en grasa, como trozos
magros de pollo, pescado, res y cerdo,

MACH limita la cantidad de grasas, dulces y
bebidas azucaradas. También limita el sodio
ano mas de 1,500 a 2,300 mg al dia, asi
que prepara tus alimentos con menos sal y
selecciona alimentos enlatados como salsas
para pastas, sopa, frijoles y vegetales en
versiones bajas en sodio o sin sal afiadida.

que complementan el plan. Cada grupo de
alimentos proporciona importantes nutrientes
relacionados con una presion arterial
saludable. Las verduras, por ejemplo, son
fuentes ricas en potasio, magnesio y fibra. La
leche descremada y el yogurt que pertenecen
al Grupo de Productos Lacteos ofrecen calcio
y proteina. En el Grupo de las Proteinas, la
carne magra de cerdo proporciona proteinas
y potasio.

¢ Quieres aprender
mas sobre MACH?

Visita pork.org/cooking/nutrition
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ENSALADA DE CARNE DE CERDO Y QUINOA  coccin: 20 minios

12 onzas de chuletas de cerdo deshuesadas, finamente cortadas
(1/4 de pulgada de grosor), cortadas en cubos de 1 pulgada

1 taza de quinoa

3 tazas de agua

1 cucharadita de aceite de oliva

1 cucharadita de pimenton

2 dientes de ajo, picados

1 cabeza de lechuga romana, cortada en tiras de 1/2 pulgada

1/2 taza de queso fresco, o queso feta

1/4 de taza de cebolla roja, finamente rebanada

1 lima, pelada y exprimida

1 taza de tomatitos cherry, cortados en mitades

1/2 pepino, cortado en trozos pequefios

Sal y pimienta negra al gusto

Pon a hervir la quinoa y el agua en una olla. Una vez que hierva el

agua, llévala a fuego medio y deja que la quinoa se cocine hasta que CONTROLA LAS PORCIONES:

toda el agua se haya evaporado. El tamafo promedio de la porcion de carne de cerdo es

En una sartén grande, calienta el aceite de oliva a fuego medio/alto. de 4 0z. de came de cerdo cruda y deshuesada y 3 oz. de
Agrega la carne de cerdo y espolvorea con pimentdn, sal y pimienta. carne cocida, aproximadamente el tamafo de un paquete
Saltea, revolviendo frecuentemente, hasta que la carne se dore y de naipes.
cocine a 145°F,, de 4 a 5 minutos. Agrega el ajo 1 minuto antes de
que esté listo. Retira la sartén del fuego y ponla a un lado.

En una fuente grande, coloca la lechuga.

En un bol grande mezcla la quinoa cocida, el queso fresco, la cebolla
roja, la cascara rallada y el jugo de lima, los tomatitos cherry y el

pepino. Mezcla bien los ingredientes. Condimenta con sal y pimienta.
Coloca la quinoa sobre la lechuga y anade la carne de cerdo salteada.

Rinde 4 porciones como plato principal u 8 porciones como ensalada
acompafiando.

Sugerencias para servir: Prepara esta ensalada agregando diferentes
vegetales o variando las especias usadas para sazonar la carne

de cerdo. La sal de ajo y la pimienta negra pueden reemplazar al
pimenton, o puedes darle mas sabor al agregar una pizca de comino a
la carne de cerdo salteada.

Nutricion:
Calorias: 360
Proteinas: 27 gramos
Grasas: 10 gramos
Sodio: 550 miligramos

Colesterol: 80 miligramos Visita porkessabor.com para obtener
peE It - SR mas recetas de carne de cerdo nutritivas
Carbohidratos: 39 gramos -

Fibra: 2 gramos y deliciosas.
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