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INGREDIENTES. 

- litro de leche 
- 6 huevos 
- 1taza de azúcar (para el caramelo) 
- 1/2 taza de azúcar (para el flan) 
- 1 cucharadita de esencia de vainilla 

PREPARACIÓN 
1. En una cacerola, derrite 1 taza de 
azúcara fuego medio hasta que seforme 
un caramelo dorado. Vierte el caramelo 
en el fondo de un molde para flan y 
distribúyelo uniformemente. Deja enfriar. 
2. En un bol grande, bate los huevos con 
1/2 taza de azúcar y la esencia de 
vainilla, 
3. Calienta la leche sin que llegue a hervir 
y viértela lentamente sobre la mezcla de 
huevos, batiendo constantemente para 
quenosecocinen. 
4. Vierte la mezcla de flan en el molde 
caramelizado. 

  

INGREDIENTES 
- 2 plátanos maduros 

1 taza de avena (tradicional o 
instantánea) 
- 1/4 taza de almendras o nueces 
(opcional, picadas) 
- 1/4 taza de pasas o chips de chocolate 
(opcional) 
- 1/2 cucharadita de canela en polvo 

PREPARACIÓN 
1. Precalienta el horno a 180”C y forra 

una bandeja para hornear con papel 
mantequilla. 
2. En un bol, machaca los plátanos con un 
tenedor hasta que estén bien triturados. 
3. Añade la avena y mezcla bien hasta 
que todo esté incorporado. Si lo deseas, 

INGREDIENTES 
- 2 paltas maduras 
- 1/4taza de cacao en polvo 
-1/4taza de sirope de agave o miel de maple 
-1/4taza de leche de almendras o cualquier leche vegetal 
- 1 cucharadita de esencia de vainilla 

PREPARACIÓN 
1. Pela y deshuésa las paltas, colocándolas en una licuadora o 

procesador de alimentos. 
2. Añade el cacao en polvo, el sirope de agave, la leche de 
almendras y la esencia de vainilla. 
3. Licúa hasta obtener una mezcla suave y cremosa. Ajusta el 
dulzor a gusto, añadiendo más sirope si es necesario. 
4. Vierte el mousse en recipientes individuales y refrigera por 
al menos 1 hora antes de servir. 

5. Puedes decorar con frutas frescas o un poco de chocolate 
rallado si lo prefieres. 

5. Cocina en baño maría en el horno 
precalentado a 180% durante 
aproximadamente 45 minutos o hasta 
que el flan esté firme al insertar un 

agrega las almendras, pasas o chips de 
chocolate, yla canela. 
4. Con una cuchara, toma porciones de la 
mezcla y colócalas en la bandeja, 
dándole forma de galletas. 

cuchillo en el centro. 
6. Deja enfriar a temperatura ambiente y 
luego refrigera por al menos 2 horas 
antes de desmoldar y servir. 

 

5. Hornea durante 12-15 minutos o 

hasta que las galletas estén doradas en 
los bordes. 
6.Retira del horno y deja enfriarantes de 
servir 

  

Puede parecer un desafío, pero con 
la preparación adecuada, es una de 
las mejores formas de mejorar tu 

salud física y mental. 

El running se ha convertido en una de las actividades más 
populares para quienes buscan una forma efectiva de 
mantenerse en forma. No solo es una excelente manera de 
mejorar tu salud cardiovascular, sino que también puede ser 
una herramienta poderosa para reducir el estrés y mejorar el 
estado de ánimo. Sin embargo, como con cualquier actividad 
física, es importante empezar de manera gradual y consciente. 
Sieres nuevo en el mundo del running, aquí teofrecemos cinco 

1. Establece metas realistas: Uno de los errores más comunes 
entre quienes inician en el running es intentar correr largas 
distancias desde el principio. En lugar de eso, es mejor fijar 
objetivos pequeños y alcanzables. Puedes empezar caminando 
rápido durante 30 minutos al día y luego ir introduciendo 
intervalos cortos de carrera. Con el tiempo, estos intervalos irán 
aumentando de forma natural. 
2. Elige el calzado adecuado: Tener las zapatillas correctas es 
esencial para evitar lesiones. Visita una tienda especializada 
donde puedan evaluar tu tipo de pisada y recomendarte el 
calzado adecuado. Unas buenas zapatillas de running no solo 
te ofrecerán comodidad, sino que también proporcionarán el 
soporte necesario para tus pies y articulaciones. 
3. Escucha a tu cuerpo: Es crucial prestar atención a las señales 
quete da tu cuerpo. Si sientes doloro fatiga extrema, es mejor 
detenerse y descansar en lugar de forzarte. Iniciar en el 
running no debería ser doloroso. Dolencias en las rodillas, 
tobillos o caderas pueden serindicios de una técnica incorrecta 
o de sobrecarga. Aprende a identificar la diferencia entre el 
esfuerzo físico y el dolor para evitar lesiones. 
4. Incorpora días de descanso: El descanso es parte 
fundamental del proceso de entrenamiento. Al principio, es 
recomendable correr no más de 3 0 4 veces por semana. Los 
días de descanso permitirán que tus músculos se recuperen y 
se fortalezcan, ayudándote a evitar lesiones por 
sobreentrenamiento. Recuerda que el running es un hábito 
que se construye con el tiempo, no en un solo día. 
5. Varía tu entrenamiento: Para evitar el aburrimiento y 
mantener la motivación, es útil variar la rutina de 
entrenamiento. Puedes alternar entre correr en distintos 
terrenos, añadir ejercicios de fortalecimiento, o probar con 
intervalos de velocidad. Este enfoque no solo hará que el 
running sea más entretenido, sino que también te ayudará a 
mejorar tu resistencia y rendimiento general.
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