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BUDIN DE CHÍA Y LECHE VEGETAL CON FRUTOS ROJOS 

INGREDIENTES 

- 2tazas de leche vegetal (almendra, avena o soya) 
+ 5cucharadas de semillas de chía 
- 1 cucharadita de esencia de vainilla 
- 1 cucharadita de miel o agave 
+4 taza de frutos rojos (pueden ser congelados) 

PREPARACIÓN 

En un recipiente, mezcla la leche vegetal con la vainilla yla miel. 
Añade!las semillas de chía y revuelve muy bien para que no se 
aglutinen. Refrigera por al menos 4 horas o idealmente toda la 
noche. 
Antes de servir, revuelve nuevamente y distribuye en pocillos. 
Agrega encima los frutos rojos, ya sea frescos o ligeramente 
descongelados. 
El budín de chía es un postre fresco, saciante y rico en omega 
3. Puedes variar la fruta según la temporada o agregar un 
toque de granola si lo deseas más crujiente. 

INGREDIENTES 

» 1taza de dátiles sin carozo 
+ 4 taza de nueces 

+ 2 cucharadas de cacao amargo 
+ 1 cucharada de avena 

+ Coco rallado para rebozar (opcional) 

PREPARACIÓN 

Procesa los dátiles junto con las nueces yel cacao hasta lograr 
una masa espesa. Añade avena silla mezcla queda muy blanda. 
Forma bolitas con las manos y pásalas por coco rallado si 
deseas. 
Llévalas al refrigerador por 30 minutos antes de servir. Se 
pueden conservar por varios días en un frasco hermético. 
Estas trufas son energéticas, sin azúcar añadida y perfectas 
para una colación dulce o un postre saludable. Además, son 
muy fáciles de preparar y no requieren cocción. 

INGREDIENTES 

+ 3 manzanas 

-2 peras 
+ 4 taza de agua 
+ 1 cucharadita de canela 
- Jugo de Y4limón 
+ 1 cucharadita de miel (opcional) 

PREPARACIÓN 

Pela y corta en cubos las manzanas y peras. Ponlas en una olla 
con el agua, el jugo de limón y la canela. Cocina a fuego medio 
por 15-20 minutos, revolviendo de vez en cuando. 
Cuando las frutas estén muy blandas, puedes dejar la mezcla 
así o triturarla con tenedor o minipimer para obtener una 
textura más suave. Añade miel si deseas endulzar un poco 
más, 
Esta compota es deliciosa tibia o fría, y puede servirse sola o 
con yogur natural. Es una forma sencilla y natural de disfrutar 
frutas en invierno.    

Bienestar 

Cuidar tus pies 
es salu 

Su higiene y protección no solo 
previenen infecciones, también 

impactan directamente en el 
bienestar general. 

los cuidados que merecen. Mantener una adecuada 
higiene no es solo cuestión estética: ayuda a prevenir 

hongos, infecciones, mal olor y problemas dermatológicos 
como durezas, grietas o uñas encarnadas. Además, un pie bien 
cuidado mejora la postura y evita molestias al caminar. 
Entre las recomendaciones más importantes está lavarlos a 
diario con agua tibia y jabón neutro, secarlos bien — 
especialmente entre los dedos— y usar calcetines de algodón 
que permitan la transpiración. Es importante también hidratar 
lostalones y cortarlas uñas rectas para evitar que se encarnen. 
Evitar andar descalzo en espacios públicos, como piscinas o 
gimnasios, también es clave para prevenir contagios de 
hongos. 
Una buena rutina de cuidado incluye revisar los pies con 
regularidad para detectar lesiones, heridas o cambios en la piel. 
Esto es especialmente importante en personas con diabetes. 
Visitar a un podólogo al menos una vez al año también puede 
ser una buena forma de prevenir molestias futuras. Porque 
cuidarlos pies no es solo una cuestión de apariencia: es salud 

y calidad de vida. 

E pies nos sostienen todo el día, pero pocas veces reciben 

Tres consejos clave para el cuidado diario de los pies: 
1. No ignores el dolor: Si sientes molestias al caminar o al 
apoyarte, consulta con un especialista. No normalices el dolor. 
2. Elige el calzado correcto: Usa zapatos cómodos, con buen 
soporte y del tamaño adecuado. Evita los tacones altos o 
calzado muy apretado por tiempos prolongados. 
3. Masajes: Dedica unos minutos al día para masajearlos. Esto 
mejora la circulación, relaja y ayuda a detectar posibles zonas 
sensibles o inflamadas. 

Tus pies merecen tanto cuidado como el resto de tu cuerpo. 
Dedicarles unos minutos al día puede marcar una gran 
diferencia en tu bienestar general
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