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Los circuitos pueden ser una buena manera de hacer ejercicio sin ningún equipo.
Para crear tu circuito, selecciona de 3 a 4 ejercicios de cada lista:

Alterna ejercicios cardiovasculares y de fuerza en períodos cortos  
de 30 segundos y 3 minutos; luego repite el circuito dos o tres veces.

PARA OBTENER MÁS INFORMACIÓN, VISITA
HEART.ORG/HEALTHYFORGOOD

Ingredientes
• Aerosol antiadherente de cocina.
• 4 tazas de moras.
• ¼ de taza de sustituto de azúcar y ½ taza 

de sustituto de azúcar; uso dividido.
• ¼ de taza de agua.
• Jugo de 1 lima mediana.
• 2 cucharaditas de jengibre molido.

• 1 y 1/3 de taza de harina común.
• 2 y ½ cucharadita de polvo de hornear.
• 1/16 de cucharadita de sal.
• 1 y ¼ de taza de leche sin grasa.
• ¼ de taza de aceite de canola o de maíz.
• ¼ de taza de yogur griego natural sin 

grasa.
• 1 cucharadita de extracto de vainilla.

Pastel de mora
PARA 4 PERSONAS

Indicaciones

• Precalienta el horno a 350 °F. Rocía ligeramente un molde para hornear de 
13 x 9 x 2 pulgadas con aerosol antiadherente de cocina.

• En un recipiente mediano, mezcla suavemente las moras, ¼ de taza de sustituto de 
azúcar, el agua, el jugo de lima y el jengibre. Deja que la mezcla de moras repose 
durante al menos 15 minutos para que se acumulen los jugos.

• En un recipiente pequeño, mezcla la harina, el polvo de hornear, la sal y la ½ taza 
restante de sustituto de azúcar.

• En un recipiente grande, bate la leche, el aceite, el yogur y la vainilla.
• Agrega la mezcla de harina a la mezcla de leche; revuelve solo hasta que no haya 

harina visible. No mezcles en exceso.
• Vierte la mezcla en el molde para hornear. Con una espátula, extienda la masa en el 

molde. (La masa no tiene que tocar el borde del molde; crecerá durante el horneado). 
Cubre con la mezcla de moras.

• Hornea durante 50 minutos o hasta cuando insertes un palillo de madera en el centro, 
y este salga limpio.

Truco de cocina: sobre las moras. Este pastel dulce de fruta está cargado de 
nutrientes. Busca moras regordetas, de color oscuro e intenso.

Datos nutricionales

Calorías 199 Colesterol 0 mg

Grasas totales 7,5 g Sodio 86 mg

Grasas saturadas 0,5 g Carbohidratos 
totales 13 g

Grasas trans 0,0 g Fibra dietética 3 g

Grasas poliinsaturadas 2,5 g Azúcares 7,4 g

Grasas monoinsaturadas 4,5 g Proteína 3 g

Intercambio dietético: 1 porción de almidón, ½ porción de frutas,  
½ porción de otros carbohidratos, 1 porción de grasas.

Julio

Ejercicios 
cardiovasculares
1. saltos de tijera
2. saltar la cuerda
3. correr o marchar en el lugar
4. subir escaleras o subir escalones
5. elevaciones de rodilla
6. escalador
7. saltos de estrella
8. burpees 

Fortalecimiento y 
estabilidad
1. plancha y plancha lateral
2. flexiones
3. abdominales
4. elevación de la cadera o posición de puente
5. flexiones de tríceps en una silla
6. estocadas
7. sentadillas o posición de silla
8. sentadillas con pared

ELIGE
TU PROPIO ENTRENAMIENTO
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