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  Este libro es como un traductor-intérprete a nuestra completa disposición, cuya compañía siempre agradecemos cuando visitamos un país lejano y no conocemos el idioma. En este caso, el país se llama «peso saludable» y las autoras, las dietistas nutricionistas Martina Miserachs y Anna Burnat, son expertas en interpretar y traducir, de forma magistral, los estudios más rigurosos sobre la pérdida de peso.


  Sus propuestas se pueden seguir durante un espacio de tiempo prolongado, destierran errores y hábitos de alimentación inadecuados, y promueven una dieta que disminuye los riesgos cardiovasculares asociados al exceso de peso: hipertensión arterial, colesterol elevado, diabetes, etcétera.


  Pero el libro es algo más: es un fornido guardaespaldas que nos protegerá de los no pocos peligros que existen en este imaginario país, a causa de unas fantasmagóricas entidades grises que lo habitan, denominadas «dietas milagro». Las reconocerás porque suelen ir vestidas con varias de las siguientes «prendas»:


  •Prometen resultados rápidos.


  •Prometen resultados asombrosos o «mágicos» (por ejemplo: «cura milagrosa», «descubrimiento científico», «ingrediente secreto», «antiguo remedio», «punto de estimulación del hambre», «termogénesis», etcétera).


  •Prohíben el consumo de un alimento o grupo de alimentos.


  •Contienen afirmaciones que contradicen a colectivos sanitarios de reputación reconocida.


  •Incluyen relatos, historias o testimonios, sin documentar, para aportar credibilidad.


  •Contienen listados de alimentos buenos y malos.


  •Exageran o distorsionan la realidad científica de un nutriente o alimento.


  •Incluyen o se basan en el consumo de preparados que vende quien promueve el tratamiento dietético.


  •Garantizan los resultados o prometen «devolver el dinero» si no funciona.


  •Contienen afirmaciones que sugieren que el producto es seguro, ya que es «natural».


  Seguro que te suenan. Tienes en tus manos, en resumen, una inmejorable compañía para combinar una dieta saludable (esa capaz de prevenir hasta ocho de cada diez enfermedades crónicas) con la disminución de las calorías ingeridas. Si tu objetivo es perder peso de forma sensata, o mantener un peso saludable a lo largo de tu vida, este estupendo libro, que en ningún momento se olvida de recalcar la importancia de una revisión médica previa, del ejercicio físico o de la necesidad del seguimiento por dietistas nutricionistas, es la elección acertada.
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  INTRODUCCIÓN


  ¿Por dónde empezar?


  Este libro pretende ser tu primera herramienta de ayuda para que, si quieres perder un poco de peso, o simplemente quieres cuidarte, puedas encontrar soluciones concisas y fiables y así poder hacer elecciones con criterio.


  Y es que teniendo en cuenta la cantidad de mitos que circulan alrededor de las dietas de adelgazamiento y sobre los alimentos en general, la infinidad de productos que actualmente están a nuestro alcance, las novedades que salen casi cada semana, los numerosos reclamos publicitarios, el «boom» de noticias sobre alimentación, y los numerosos personajes no cualificados que se atreven a recomendar dietas extravagantes y peligrosas, etc., es fácil terminar confundido y no saber qué elegir aunque se tenga un objetivo claro.


  Asimismo, a veces puede llegar a parecer un poco complejo combinar, y a la vez disfrutar, la vida laboral, familiar y social si se está «a dieta».


  Por ello, a lo largo de estas páginas te pretendemos orientar, por ejemplo, sobre qué alimentos son los más saludables para tu carro de la compra, sobre cómo prepararlos o cocinarlos, darte ideas para la planificación de menús saludables, sugerirte qué escoger cuando se va a un restaurante, así como también concienciarte sobre la importancia de seguir un estilo de vida activo.


  Al fin y al cabo, intentaremos explicar lo que es más recomendable, lo más adecuado, sin dedicarle muchas líneas a argumentar qué es lo que no se tiene que hacer. Con este propósito, basándonos en las últimas evidencias científicas, nos centraremos en facilitarte las cosas ofreciéndote consejos y trucos que puedas incorporar de manera sencilla en el día a día sin perder de vista tu objetivo principal: perder peso y cuidarte.


  Sin embargo, es oportuno que las personas que sufren de sobrepeso u obesidad acudan a un dietista-nutricionista para que les indique, en función de sus necesidades energéticas, su estilo de vida, horarios laborales, etc., qué patrón alimentario le resultará más adecuado para perder peso sin perder salud.


  Nota de las autoras


  Las tablas de composición de alimentos que presentamos a lo largo del libro las hemos adaptado a partir de Andreu Farran (et al.), Tablas de composición de alimentos por medidas caseras de consumo habitual, McGraw-Hill, Madrid, 2008; de la USDA National Nutrient Database for Standard Reference (http://ndb.nal.usda.gov/), y de los datos que hemos ido recogiendo durante el proceso de elaboración del texto.


  Actitudes y hábitos que ayudan a controlar el peso


  Perder peso y mantenerlo no es una misión imposible, solo requiere tiempo, porque para conseguirlo es preciso hacer algunos cambios en nuestro estilo de vida: desde intentar llevar una alimentación más saludable, en la que se fomente el consumo de ciertos alimentos y se modere el de otros, hasta buscar un modo de vivir más activo, que incluya ejercicio físico en el día a día.


  Todas estas modificaciones no se pueden lograr de hoy para mañana, ya que significan alterar hábitos muy cotidianos, costumbres y rutinas que tenemos tan integradas que las hacemos casi sin pensar. Como, por ejemplo, seleccionar los alimentos del carro de la compra, cocinarlos o planificar los menús, decidir qué picoteamos entre horas o cómo nos desplazamos, pensar en qué ocupamos el tiempo libre, y un largo etcétera. Tampoco se trata ahora de cambiar radicalmente nuestro modo de vida, sino de fomentar y potenciar los hábitos más saludables que ya tenemos, y de buscar alternativas a otros que nos ayudan más bien poco a perder peso.


  Por todo esto, cuando nos planteamos perder peso debemos marcarnos unos objetivos realistas, saludables, sencillos y accesibles.


  •Realistas y saludables, porque se trata de perder peso, pero poco a poco y no de cualquier forma. Siguiendo una estricta dieta durante unos días o un par de meses, solo conseguiremos perder peso a expensas de perder también músculo o agua (cuando lo que queremos es reducir grasas) y exponer el cuerpo a varios riesgos. Por otra parte, cuanto más lenta sea la pérdida de peso, más difícil será, probablemente, recuperar los kilos perdidos. El ritmo de pérdida debe ser, como mucho, de entre medio y un kilo a la semana. Además, no podemos someter al cuerpo a un cambio tan brusco si hace años que sufrimos de sobrepeso.


  •Sencillos y accesibles, porque se trata de conseguirlo, de alcanzar pequeñas metas. Por ejemplo, la actividad física puede ser el cambio que nos requiera más tiempo y esfuerzo si nuestro estilo de vida no es demasiado activo y tampoco gozamos de una buena condición física. En ese caso, puede ser más sencillo incrementar primero la cantidad de actividades cotidianas (subir y bajar escaleras, sustituir el coche por un rato de paseo, jugar con los niños en el parque o ir el domingo de excursión a la montaña en lugar de pasar la tarde tumbados en el sofá, etc.) y, después, probar a practicar con un amigo o con la pareja alguna actividad física que nos guste: montar en bicicleta, patinar, correr, etcétera.


  Si queremos perder peso, es importante que nos «apuntemos» a una vida saludable. A modo de resumen, podemos definirla con los siguientes puntos:


  •Comer poco y a menudo.


  •Reducir un poco las raciones.


  •Basar la dieta en alimentos de origen vegetal:


        —Varias veces al día, tomaremos pan, cereales, pasta y arroz, y daremos prioridad a la versión integral de dichos productos.


        —Varias veces al día, tomaremos frutas y hortalizas (como mínimo 600 g/día).


  •Reducir el tamaño de las raciones de los alimentos proteicos y reemplazar la carne grasa y los derivados cárnicos por legumbres, pescado y carnes magras.


  •Optar por los lácteos desnatados.


  •Cocinar con poca sal.


  •Consumir menos azúcar y alimentos azucarados, como refrescos, y no abusar de los zumos (aunque sean naturales y preparados en casa).


  •Limitar el consumo de bebidas alcohólicas.


  •Picar aperitivos saludables (fruta fresca, frutos secos, etc.) entre horas.


  •Llevar una vida lo más activa posible.


  Dejar de fumar, si tenemos el hábito, también nos ayudará a conseguir el cambio.


  Veamos ahora con qué estrategias podemos adoptar estos nuevos hábitos y, por lo tanto, alcanzar un peso adecuado:


  •Realizar cinco comidas al día. Por ejemplo, empezar con un desayuno saludable, complementarlo con una pequeña toma a media mañana, seguir con el almuerzo de mediodía, tomar una pequeña merienda por la tarde y cenar.


  •Comer despacio, sin prisa, y masticar bien los alimentos. Hacerlo en un ambiente relajado, nos será de gran ayuda.


  •Tener una buena despensa. Para conseguirlo es importante ir a la compra sin hambre y con una lista cerrada. ¡Échale imaginación a los menús!


  •Aprender a cocinar con técnicas culinarias que no requieran muchas grasas.


  •Preparar y presentar los platos. Ponle inventiva a las presentaciones de los platos, tanto en el día a día como en las ocasiones especiales, y no caigas en el tópico de que estar a dieta es aburrido, limitado o incompatible con la vida social.


  •Disfrutar de las ocasiones «excepcionales» con moderación. No permitas que dejen de ser excepcionales.


  •Buscar apoyos. La pareja, los amigos o los compañeros de trabajo son piezas clave para «activar» nuestro nuevo estilo de vida.


  No te preocupes, a lo largo de los próximos capítulos ahondaremos en todos estos aspectos, excepto en el de dejar de fumar, pues merece un libro aparte.


  ALIMENTOS BÁSICOS DE LA DESPENSA


  Empecemos por los alimentos. En este apartado, describiremos con detenimiento los distintos grupos básicos de alimentos, explicaremos cuál es la frecuencia de consumo recomendada para cada uno de ellos, te ofreceremos algunas indicaciones para que puedas escoger aquellos más adecuados y pasaremos a especificar cuándo y cómo los debes tomar.


  Frutas y hortalizas


  ¿Qué cantidad diaria debemos tomar?


  Se recomienda consumir diariamente un mínimo de dos raciones de verduras y hortalizas y tres de frutas, para cubrir las «5 al día».


  ¿A qué equivale una ración?


  Se considera una ración de verduras y hortalizas:


  •1 plato de ensalada variada o


  •1 plato de verdura cocida o


  •1 tomate grande o


  •2 zanahorias.


  Las guarniciones representan media ración.


  Se considera una ración de fruta:


  •1 pieza mediana de manzana, naranja, melocotón, etc., o


  •2-3 ciruelas, mandarinas, etc., o


  •1 taza de cerezas, fresas, etc., o


  •2 tajadas de melón o


  •1 tajada de sandía.


  ¿Qué frutas y hortalizas debemos elegir?


  El beneficio nutricional de las frutas y las hortalizas es su gran aporte de agua, vitaminas, minerales, sustancias fitoquímicas y fibra. Otras bondades de este grupo de alimentos las encontramos en todo lo que no aportan: no contienen grasas, y mucho menos saturadas, ni colesterol. Tienen un muy bajo contenido en sodio y las calorías que aportan son mínimas. Las hortalizas, además, apenas llevan azúcares. Teniendo todo esto en consideración, cuanto mayor sea la proporción de estos alimentos en nuestra dieta, más fácil será que nuestra alimentación se acerque a lo que se define como «patrón saludable».


  
    


    ¿QUÉ SON LAS SUSTANCIAS FITOQUÍMICAS?


    También denominadas «fitonutrientes», estas sustancias se encuentran en los alimentos de origen vegetal y, aunque no son nutrientes propiamente dichos, tienen efectos positivos para la salud. Por ejemplo, protegen contra el cáncer, las enfermedades cardiovasculares o el envejecimiento celular.

    

  


  De este modo, responder a la pregunta «¿Qué frutas y hortalizas debemos elegir?» es sencillo: todas están aconsejadas. Eso sí, deberemos tener en cuenta solo estos consejos:


  •En el caso de las frutas, es recomendable dar prioridad a la fruta fresca en pieza antes que al zumo (aunque sea natural) o a las preparaciones a base de fruta cocida (compotas, almíbares, etc.).


  •En cuanto a las hortalizas, deberíamos asegurarnos de que una de las dos raciones diarias esté compuesta por hortalizas crudas (ensaladas, por ejemplo).


  •Escoger frutas y hortalizas de temporada, en lugar de vegetales que han estado almacenados durante largos periodos en cámaras. Cuanto menos tiempo pase entre recolecta y consumo, menos vitaminas pierden y más sabrosas están.


  
    


    ¡OJO!


    La patata, aunque venga de la huerta, no la incluimos en el grupo de las hortalizas, ya que desde el punto de vista nutricional, se parece más a los cereales.

    

  


  Verduras y hortalizas


  La gran ventaja de las verduras y hortalizas es que aportan muy pocas calorías. Ellas son las grandes aliadas en el control de peso. Los números lo demuestran: aproximadamente, 100 g de lechuga (cantidad bastante generosa) aportan solo 16 kcal y 100 g de judías verdes, 22 kcal. Es decir, casi nada. De esta manera, si tenemos apetito, no debemos tener miedo a la hora de llenarnos el plato de verduras. El único factor que tiene que limitarnos un poco es la cantidad de aceite que utilicemos (ver la pág. 61).


  En cuanto al tipo de verduras y hortalizas que podemos comer, no hay duda: ¡todas!


  •Crudas para consumirlas en ensaladas (en lugar de comprarlas en conserva o encurtidas, como por ejemplo, la zanahoria o el apio, ya que contienen más sodio).


  •Cocidas. Para cocerlas se pueden comprar tanto frescas como congeladas.


  Las verduras y hortalizas congeladas, siempre que se hayan ultracongelado justo después de ser recolectadas, preservan los nutrientes que presenta el alimento tras haberse recolectado, mientras que las frescas pueden ir perdiendo vitaminas con el paso del tiempo. Claro está que en función de cómo se cocine (o de cómo se trate) el vegetal después de ser recogido, este podrá mantener o perder su contenido vitamínico.


  En cuanto a las verduras y hortalizas en conserva, tienen un gran «pero»: su elevado contenido en sodio (la sal es cloruro de sodio). Aun así, puntualmente, también pueden resultar una buena opción, sobre todo cuando no disponemos de mucho tiempo para cocinar.
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          Judía verde cruda (100 g)

        

        	
          4

        
      


      
        	
          Judía verde congelada (100 g)

        

        	
          4

        
      


      
        	
          Judía verde en conserva (100 g)

        

        	
          307

        
      

    

  


  Los gazpachos y las cremas de verduras envasados también pueden ser una buena alternativa, ya que suelen contener una proporción generosa de hortalizas, aunque, por lo general, contengan grandes cantidades de sodio. Es recomendable fijarse bien en la información de los envases, pues las que están elaboradas con natas y/o quesos tienden a ser las opciones más calóricas.


  
    
      
        
        
      

      
        	
          

        

        	
          Energía (kcal)

        
      


      
        	
          Gazpacho (1 ración: 200 ml)

        

        	
          88

        
      


      
        	
          Crema de verduras (1 ración: 250 ml)

        

        	
          75

        
      


      
        	
          Crema vichyssoise (1 ración: 250 ml)

        

        	
          130

        
      


      
        	
          Crema de hortalizas al queso

        

        	
          150

        
      

    

  


  Fruta


  La fruta fresca entera es la que preserva más intactos los nutrientes. Por eso es recomendable priorizar el consumo de fruta fresca y en piezas frente a cualquier otra opción. Además, debemos tener en cuenta que las vitaminas son sustancias orgánicas muy sensibles y frágiles: algunas se evaporan al entrar en contacto con el aire, otras con el corte del cuchillo (más aún con las cuchillas de la licuadora), otras con la temperatura, etc. Por eso, e insistimos, aparte de que es preferible comerlas frescas y en piezas enteras, no debemos quitarles la piel, pues, al consumirla, se ingerirá más fibra y vitaminas, ya que justo debajo de la piel se concentra una mayor proporción de dichas sustancias. Así, si las pelamos, estaremos desechando importantes nutrientes.


  La gran mayoría de las frutas aportan pocas calorías. Si bien es cierto que algunas son más dulces que otras, es más importante que nos esforcemos en consumir esas tres raciones diarias de fruta fresca que en calcular cuántas calorías aporta cada una, pues, por lo general, todas contienen más o menos la misma cantidad.


  
    


    •1 manzana grande aporta las mismas calorías (80) que un plátano mediano.


    •1 manzana mediana aporta el doble de calorías que cuatro higos frescos.


    Sorprendente, ¿no?

    

  


  La premisa es clara: tres raciones de fruta fresca a diario. Y con el fin de reducir al máximo las calorías, es preferible limitar los siguientes cuatro grupos de alimentos a base de fruta por su elevado contenido en azúcar:


  •Fruta desecada (pasas, higos secos, orejones, dátiles, etc.).


  •Fruta en almíbar o escarchada.


  •Compotas con azúcar.


  •Zumos y néctares comerciales.


  Tomar la fruta entera es preferible a tomarla en zumo porque probablemente nos quedaremos más saciados. Las calorías líquidas, es decir, las que consumimos a partir de un líquido (como puede ser un zumo), sacian menos que las calorías sólidas (esto es, las que se obtienen a partir de alimentos que requieren masticación; por ejemplo, las que aporta una manzana). Asimismo, para hacer un zumo no basta con una pieza, probablemente necesitaremos dos o tres unidades para llenar un vaso, y se suele beber más rápido que si se toman enteras. Dicho todo esto, si queremos controlar el peso y si tenemos apetito o sentimos ansiedad, es mejor que nos entretengamos masticando tres piezas de fruta a lo largo del día que tomándonoslas de golpe en unos pocos sorbos.


  Para que nos hagamos una idea, aquí va un ejemplo: un zumo de naranja de 350 ml tiene aproximadamente 170 kcal. Si ya estamos consumiendo suficientes calorías y nutrientes con otros alimentos, esas 170 kcal adicionales diarias pueden convertirse en de 5,5 a 7 kg al año.


  Los zumos y néctares comerciales contienen una cantidad nada despreciable de azúcar; en cambio, su aporte en vitaminas, minerales y fibra dependerá de si han sido enriquecidos o no. Por lo tanto, solo aportará lo que indique el envase. En ningún caso deberemos considerar el zumo o néctar como un equivalente a la fruta fresca.


  
    


    ¡RECUERDA!


    Es preferible consumir fruta fresca entera, con piel y de temporada.

    

  


  ¿Cómo podemos tomarlas?


  Verduras y hortalizas


  Cuando nos apetezcan crudas, podemos hacerlas:


  •Solas, como, por ejemplo, en bastoncitos de zanahoria, apio, etc.


  •Aliñadas con aceite de oliva, preferentemente virgen extra, con alguna vinagreta o con pimienta o poca sal. Podemos reducir el aporte de sodio aderezándolas con hierbas aromáticas o especias.


  •Mezcladas en una ensalada a base de lechuga y/o pasta, arroz, legumbres o patata como ingrediente base.


  •Como aperitivo o guarnición, en bastoncitos (zanahoria, pepino, apio, etc.) o en hojas (cogollos, endivias, etc.) para comerlas con los dedos. Estas crudités se pueden untar, por ejemplo, en salsa de yogur (ver la receta de la pág. 161).


  •Rellenas de carne, de pescado o de huevo, como, por ejemplo, los tomates rellenos de ensalada de arroz, los saquitos de lechuga rellenos de atún, etcétera.


  •Como relleno de otras hortalizas o de un alimento proteico, esto es, berenjenas rellenas de verduras, rollitos de jamón rellenos de crudités, etc. O incluso de bocadillos y sándwiches: integrales de tomate, lechuga y apio, de pepino y queso fresco 0 % M. G. (materia grasa).


  •Licuadas como refrescantes entrantes. Aportan muy pocas calorías y, además, son una excelente fuente de vitaminas y minerales. Se pueden hacer a base de una sola hortaliza (zanahoria) o mezclando varias (tomate y pepino, zanahoria y apio, zanahoria y tomate, zanahoria y limón, etc.). Este tipo de licuados quedan deliciosos si se preparan con hierbas aromáticas, como la menta o la albahaca, por ejemplo.


  Si no tienes el hábito de comer ensaladas o no lo haces porque te aburre comer siempre el mismo tipo de ensalada…, no te preocupes, solo hay que echar mano de la creatividad, pues una misma hortaliza se puede preparar, cortar o presentar de muchas maneras. ¡Haz que tus platos sean más atractivos!


  Casi todas las hortalizas permiten un sinfín de posibilidades:


  •Puedes cortarlas en dados grandes o pequeños, palitos, gajos, rodajas, tiras o en juliana. (apio, pimiento, espárragos, etc.).


  •Puedes rallarlas y colocarlas por encima de la ensalada (zanahoria, remolacha, pepino, etc.).


  •Puedes esculpirlas en forma de flor (tomate, rábanos, etc.).


  •Puedes utilizar distintas variedades de una misma hortaliza y mezclarlas en una ensalada (tomates y pimientos de diferentes tipos y tonalidades, por ejemplo). ¡Verás qué color!


  •Si lo prefieres, puedes presentarlas sin piel (en algunos casos, tendrás que escaldar previamente la hortaliza).


  Actualmente, es muy sencillo encontrar diferentes variedades de lechuga (larga, de roble, francesa, etc.) o de hortalizas de hoja (escarola, cogollos, espinacas, berros, canónigos, etc.) con las que poder hacer ensaladas la mar de variadas. En cambio, para cuando nos apetezcan cocidas, tenemos las siguientes opciones:


  •Al vapor, hervidas, a la plancha, a la brasa o al microondas, aliñadas con aceite de oliva, preferentemente virgen extra.


  •En sopas, cremas o potajes.


  •Como un ingrediente más en pastas, arroces, legumbres, carnes y pescados. Incluso se pueden añadir a la pizza.


  •Como relleno de tortillas, otras hortalizas, pasta, sándwiches y bocadillos, como, por ejemplo, en una tortilla de espinacas, un calabacín relleno de pisto, una lasaña de calabaza o un bocadillo de pimientos asados y sardinas o de berenjena asada y queso fresco 0 % M. G.


  •También se pueden rellenar, ya sea de carne, pescado o huevo, como, por ejemplo, unos pimientos rellenos de atún, unas berenjenas rellenas de carne picada o unos saquitos de col rellenos de arroz.


  Como ves, las hortalizas se pueden añadir a cualquier plato. Y lo deseable es que, a partir de ahora, si no era el caso, se conviertan en un ingrediente recurrente en la cocina.


  Fruta


  Las frutas permiten muchas opciones de consumo:


  •Solas, y presentadas tanto en una pieza entera, como laminadas en un plato, cortadas en dados, ensartadas en una brocheta, etcétera.


  •Endulzadas, especialmente, las más ácidas, como el kiwi o la naranja, con algún edulcorante acalórico en polvo o líquido. La naranja también combina muy bien con la canela.


  •Mezcladas como en una ensalada de frutas, sin jugo, o en macedonia (con zumo). Ambas opciones, debido a la diversidad de frutas que podemos utilizar y al corte con el que las presentemos, nos ofrecen infinitas posibilidades. Entre ellas, podemos mezclar frutas dulces con ácidas (plátano y kiwi), preparar combinaciones monosabor (es decir, ensalada de cítricos con naranja y kiwi o una un poco más suave con sandía y melón) o incluso monocolor (un buen plato de fruta roja). Cuando preparemos macedonia, es importante hacerlo con fruta fresca. ¡Hay que huir de los almíbares!


  •Líquida en un zumo de fruta fresca (de naranja natural, por ejemplo) o mezclada en una infusión o en té fríos (té, tila o menta poleo). Si aderezamos la infusión o el té con un par de hojitas de hierbas frescas aromáticas (como, por ejemplo, la menta), conseguiremos un sabor absolutamente refrescante. No hay que olvidar, lo hemos explicado en el apartado anterior, que si queremos controlar el peso no debemos tomar zumos de fruta (aunque sean caseros) demasiado a menudo. Otra posibilidad es licuarla con otras frutas u hortalizas en combinaciones como la de piña y zanahoria o fresones, naranja y zanahoria, por ejemplo.


  •Troceada y añadida a un bol con un yogur desnatado natural o empleando el yogur para regar una ensalada o brocheta de fruta fresca (o incluso cocida). Si te gusta esta opción, bate el yogur previamente con una cuchara antes de añadirlo a la fruta.


  •En ensalada. Si no tenemos el hábito de tomar fruta de postre, añadir una pieza de fruta a la ensalada puede ser una buena alternativa. La manzana, la pera, los fresones e incluso el melón, el melocotón fresco y las ciruelas quedan deliciosos combinados con vegetales. Y para los más atrevidos, el plátano, la papaya y el mango, también son un buen ingrediente, pues confieren al plato un toque exótico.


  •Como relleno de sándwiches o bocadillos, como, por ejemplo, en un relleno de plátano laminado y yogur desnatado natural batido o de aguacate chafado.


  •Cocidas al horno o al microondas, o en compota (sin azúcar o con edulcorante acalórico) con canela o clavo. Con las compotas podemos untar pan, rellenar bocadillos o aderezar carnes.


  •Batidas con leche desnatada. La mayoría de las frutas combinan bien con la leche. Podemos hacer batidos de plátano, manzana, fresas… ¡Con lo que más nos guste! Y en algunos casos, como en el de las manzanas y las peras, podemos dejar incluso la piel. Un truco: con un poco de canela quedan exquisitos.


  •Espolvoreadas con frutos secos (almendras, avellanas, piñones, nueces o pistachos). Tal y como veremos en la página 61, podemos tomar un puñado de frutos secos al día sin que esto conlleve un aumento de peso.


  ¿Cuándo podemos tomarlas?


  Es recomendable incluir una ración de fruta ya en la primera toma de la mañana. Las dos raciones restantes se pueden repartir entre las otras ingestas, es decir, como postre de la comida o la cena, o como tentempié de media mañana o media tarde.


  En cambio, las dos raciones de hortalizas, debido a nuestro patrón cultural y nuestros hábitos alimentarios, lo habitual es distribuirlas de la siguiente manera: una ración en la comida y otra en la cena.


  Cereales, tubérculos y legumbres


  ¿Qué cantidad diaria debemos tomar?


  Los cereales, los tubérculos y las legumbres se caracterizan por ser alimentos ricos en hidratos de carbono complejos y tienen que estar presentes, diariamente y en cantidades significativas, en la dieta que hagamos para controlar el peso. Tanto es así, que tendrían que aportar más de la mitad de la energía total de la dieta. La Federación Española de Sociedades de Nutrición, Alimentación y Dietética (FESNAD) y la Sociedad Española para el Estudio de la Obesidad (SEEDO) lo dejan claro en sus conclusiones de 2011: para perder peso no es útil disminuir la proporción de hidratos de carbono como tampoco es recomendable cambiar la proporción de proteínas ni de grasas en la dieta. Es más, las dietas con un mayor contenido de hidratos de carbono complejos se asocian con los índices de masa corporal más bajos.


  Así pues, queda más que justificado que en el día a día deberemos consumir alimentos de este grupo: pan, pasta, arroz, patatas o legumbres. Y si nuestro objetivo es perder peso, lo que tendremos que reducir es el tamaño de la ración.


  
    


    ÍNDICE DE MASA CORPORAL


    El IMC (Índice de Masa Corporal) se calcula dividiendo el peso (en kilos) entre la talla (en metros) al cuadrado. Este valor ayuda a detectar el sobrepeso y la obesidad en adultos. Según el resultado del IMC:


    •Entre 18,5 y 24,9: peso normal.


    •Entre 25 y 29,9: sobrepeso.


    •Entre 30 y 39,9: obesidad.


    •A partir de 40: obesidad mórbida.


    Por ejemplo, si una persona pesa 70 kg y mide 1,8 m, su IMC se calcularía como sigue:


    IMC = 70 / (1,8)2 = 21,6

    

  


  ¿Qué debemos elegir?


  Pan y derivados


  La indicación es clara: lo mejor es elegir panes elaborados con harinas integrales, ya que si bien aportan las mismas calorías que los refinados, llevan más vitaminas, minerales, fibra y sustancias fitoquímicas. El pan integral aporta más del doble de fibra que el blanco y puede llegar a contener más de 700 sustancias fitoquímicas distintas.


  También son muy recomendables los panes con un bajo contenido en sodio.
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  El pan de molde aporta las mismas calorías que el pan tradicional y casi la misma cantidad de sodio.


  Respecto a los biscotes, son equivalentes, aproximadamente, al pan en lo que al aporte calórico se refiere. De manera que, un biscote aporta casi las mismas calorías que una rebanada de pan de cuarto.


  Los bastoncitos de pan merecen un apunte aparte, ya que si bien los más naturales pueden equipararse a los biscotes, los que están elaborados con aceite de oliva (es decir, la gran mayoría) aportan unas 50 kcal más por paquete. Asimismo, cuantos más ingredientes lleven (semillas de girasol, pepitas de chocolate, queso, etc.), lógicamente, más calorías contendrán.


  
    
      
        
        
      

      
        	
          

        

        	
          Energía (kcal)

        
      


      
        	
          Bastoncitos de pan (ración individual: 45 g)

        

        	
          151,6

        
      


      
        	
          Bastoncitos con aceite de oliva (ración individual: 45 g)

        

        	
          188,5

        
      


      
        	
          Bastoncitos integrales con aceite de oliva (ración individual: 45 g)

        

        	
          203,4

        
      


      
        	
          Palitos de trigo con pipas (ración individual: 45 g)

        

        	
          229,9

        
      


      
        	
          Palitos de trigo con queso (ración individual: 45 g)

        

        	
          223,6

        
      


      
        	
          Palitos de trigo con chocolate y avellanas (ración individual: 45 g)

        

        	
          224,1

        
      

    

  


  Cereales de desayuno


  La composición nutricional de los cereales de desayuno varía en función del tipo de cereal que elijamos (incluso el aspecto nos puede llevar a confusión).


  Lo mejor es escogerlos:


  •Sin azúcares añadidos.


  •Integrales o con un alto contenido en fibra.


  •Con un bajo contenido en grasas.


  De este modo, si lo que queremos es reducir calorías tendremos que optar por formas «simples» y evitar opciones chocolateadas, con frutos secos, fruta desecada (pasas, plátano, manzana, etc.), ya que estos «añadidos» aportan un extra de calorías.


  Por este motivo, los mueslis pueden resultar una opción bastante calórica.


  En cuanto a las barritas, pueden ser una alternativa puntual para cuando tengamos poco tiempo. Hay que tener en cuenta que, aunque aportan menos calorías que una ración de cereales de desayuno (porque pesan muy poco), proporcionalmente, son más ricas en azúcares simples.


  Además, es importante fijarse en la etiqueta del envase: las hay de diferentes tamaños, pueden pesar desde 20 hasta 40 g. Lógicamente, estas últimas tendrán el doble de calorías.
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  Finalmente, de los productos de bollería y pastelería, la mayoría de galletas incluidas, mejor que las dejemos para momentos ocasionales. Se elaboran con grasas y grandes cantidades de azúcar, por tanto, tienen más calorías que el pan o los cereales de desayuno simples.
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  De esta manera, el aporte calórico total del desayuno puede variar mucho en función del cereal o derivado que se elija.


  
    


    1 panecillo integral (50 g) aporta unas 150 kcal menos que 1 pieza de bollería.

    

  


  Pasta, arroz y maíz


  Empecemos por la pasta. Siempre es preferible comerla seca o fresca pero simple, es decir, sin relleno, ya que estos suelen ser ricos en grasas. ¡A menos que nos atrevamos a hacer un relleno casero! En tal caso, optaremos por las verduras.


  La pasta de colores aporta las mismas calorías que la normal, por lo que puede presentarse como una buena alternativa para dar un poco de vistosidad y alegría a los platos.


  
    
      
        
        
      

      
        	
          

        

        	
          Energía (kcal)

        
      


      
        	
          Pasta cruda (60 g)

        

        	
          208,2

        
      


      
        	
          Tortellinis crudos de queso (85 g)

        

        	
          340   

        
      


      
        	
          Tortellinis de carne (85 g)

        

        	
          324,7

        
      

    

  


  En cuanto al arroz, entre todas las variedades que podemos encontrar en el mercado, la mejor opción es elegir la integral.


  Las variedades precocinadas o listas para consumir (paella o risotto) suelen ser más calóricas (consulte información nutricional de los envases).


  Tanto para la pasta como para el arroz, es especialmente importante aderezarlos con ingredientes poco calóricos.


  De otro modo, las calorías del plato final pueden dispararse mucho, como puede apreciarse en la tabla de la página siguiente:


  
    
      
        
        
      

      
        	
          

        

        	
          Energía (kcal)

        
      


      
        	
          Mantequilla (1 cucharada de postre colmada: 13 g)

        

        	
          98  

        
      


      
        	
          Mantequilla (1 cucharada sopera colmada: 25 g)

        

        	
          188  

        
      


      
        	
          Queso parmesano rallado (2 cucharadas soperas: 25 g)

        

        	
          92  

        
      


      
        	
          Salsa carbonara (4 cucharadas soperas: 60 g)

        

        	
          184,2

        
      


      
        	
          Salsa pesto (4 cucharadas soperas: 60 g)

        

        	
          270  

        
      


      
        	
          Sofrito (4 cucharadas soperas: 60 g)

        

        	
          127,2

        
      

    

  


  
    


    Si a 1 plato de pasta no le añadimos 1 cucharada de mantequilla (25 g) y 2 cucharadas de queso rallado (25 g), tomaremos 370 calorías menos.

    

  


  Para finalizar, el maíz puede considerarse equivalente a la pasta o el arroz y se puede comer tanto en mazorca como desgranado de lata.


  Legumbres


  Las lentejas, los garbanzos y las alubias aportan casi las mismas calorías. Ahora bien, su valor calórico final dependerá del arte con el que se guisen. A continuación, compararemos unas lentejas preparadas con chorizo y morcilla, con unas lentejas solo hechas con verduras. Así, veremos cómo las calorías finales del plato varían en función de los ingredientes con los que se enriquece la receta.
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  Patatas


  Las patatas siempre es preferible consumirlas hervidas, al vapor, asadas o al microondas. Es decir, habitualmente deberemos evitar las fritas, las congeladas precocinadas (listas para freír) y, lógicamente, las chips, aunque sean de las bajas en grasas.
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  El modo en que cocinemos la patata hará que el aporte calórico final del plato varíe.


  Lo mismo sucede con el puré de patatas en copos. Las calorías finales de este plato pueden variar en función de los alimentos que utilicemos para prepararlo:


  
    
      
        
        
      

      
        	
          

        

        	
          Energía (kcal)

        
      


      
        	
          Copos de puré de patata (3 cucharadas soperas: 30 g)

        

        	
          100  

        
      


      
        	
          Agua (100 ml)

        

        	
          0  

        
      


      
        	
          Leche entera (100 ml)

        

        	
          63  

        
      


      
        	
          Mantequilla (1 cucharada de postre: 10 g)

        

        	
          75,3

        
      

    

  


  Mientras que si utilizamos leche desnatada y la mitad de mantequilla (o aceite), estaremos consumiendo 65 kcal menos.


  ¿Cómo podemos tomarlos?


  La mejor opción es acompañar cualquiera de los alimentos planteados en este grupo con otros que sean bajos en grasas y azúcares simples. Pan para desayunar:


  •Hay variedades de pan riquísimas, y saborearlas sin ningún tipo de condimento puede convertirse en un auténtico placer.


  •Aliñado con un poco de aceite de oliva (y, si te gusta, con tomate) para preparar una tostada o un bocadillo salado. ¡Ojo! El aceite es muy calórico, por lo que moderaremos la cantidad consumida.


  •Untado con yogur natural (desnatado no azucarado y batido) en lugar de mantequilla o margarina. Otra opción es cortar el pan en bastoncitos y mojarlos directamente en el yogur (como si fueran bizcochos de soletilla y un chocolate a la taza).


  •Untado con queso fresco 0% M. G. batido.


  •Untado con una mermelada light elaborada con algún edulcorante no calórico o con compota sin azúcar.


  Los cereales también pueden dar mucho juego:


  •Con leche desnatada, es decir, al estilo convencional. Si echamos un poquito de canela en la leche, conseguiremos un sabor más dulce. Asimismo, podemos añadir al bol unos pocos «tropezones» de fruta fresca. O podemos optar por la opción más «nórdica» y preparar un porridge (cereales cocidos), que aderezado con frutos del bosque frescos está, simplemente, increíble.


  •Añadidos a un bol con un yogur desnatado no azucarado. En este caso, el lácteo puede ser natural o de sabores sin trozos de fruta. Si queremos tropezones, mejor que sean de fruta fresca troceada.


  •Como aderezo para espolvorear ensaladas, macedonias, etcétera.


  •Como rebozado para fruta fresca, por ejemplo, insertada en brochetas, en bocaditos o piruletas y bañada en yogur.


  •Tal cual si te apetece tomar algo crujiente y picotear con los dedos.


  En cuanto al arroz y la pasta, mientras queramos perder peso lo mejor es tomarlos integrales y hervidos. Los podemos aderezar con hierbas aromáticas, hortalizas o setas, tal y como te sugerimos a continuación:


  •Aderezados con hierbas aromáticas, ajo o ambos a la vez.


  •Como ingrediente principal en una sopa con una base de caldo vegetal. Acompañados con las mismas verduras del caldo troceadas y un poco de carne (pollo sin piel, por ejemplo), pescado o huevo puede constituir un plato único.


  •Con hortalizas crudas o cocidas en primeros platos y guarniciones. En verano, pueden formar parte de deliciosas ensaladas frías con hojas verdes (berros, rúcula, lechuga de roble, etc.), cualquier hortaliza cruda (tomate, pimiento, pepino, zanahoria, etc.) e incluso fruta (manzana, pera, piña fresca, papaya, mango, etc.). En invierno, quedan muy sabrosos si se hacen con setas y frutos secos. Asimismo, podemos convertirlos en apetitosos platos si les añadimos cualquier verdura cocida a la plancha, al horno o al microondas (calabaza, calabacín, pimientos, alcachofas, etc.).


  •Como platos únicos. Mezclados con hortalizas, setas y algún alimento proteico, como pollo o pavo, atún, gambas, almejas, etc.


  Igual que al pan, al maíz hay que buscarle otros compañeros menos calóricos que la mantequilla. La diferencia entre tomar una deliciosa mazorca de maíz con una cucharada de mantequilla o sin ella es de entre 100 y 150 kcal. Por eso preferiremos comerlo:


  •En mazorca y con un poco de aceite.


  •Desgranado, como un ingrediente más, en las ensaladas.


  •Salteado con hortalizas.


  Para las legumbres también tenemos muchas opciones:


  •Hervidas con laurel y alguna hortaliza como el tomate o la zanahoria.


  •En potaje, cocidas con hortalizas y hierbas o especias.


  •Salteadas con poco aceite, ajo, setas y/o hortalizas.


  •Como ingrediente principal de una deliciosa ensalada de verano, con hortalizas frescas y crudas (lechuga, tomate, pepino, pimientos, etc.).


  •En sustitución de los alimentos proteicos.


  Y, finalmente, el sinfín de posibilidades de la patata:


  •Como guarnición. Enteras o chafadas en puré y aderezadas con un poco de aceite y hierbas aromáticas o especias.


  •Como ingrediente principal en primeros platos o segundos.


  En cualquier caso, como guarnición o ingrediente principal, hay que evitar freírlas, ya que así el aporte de calorías se dispara.


  ¿Cuándo podemos tomarlos?


  A modo orientativo es recomendable repartir su consumo a lo largo del día y teniendo en cuenta la distribución del gasto energético a lo largo de la jornada. No olvidemos que más de la mitad de la energía de la dieta tendrá que proporcionarla este grupo de alimentos. Si queremos saber más, el dietista nutricionista nos indicará exactamente qué cantidad de estos productos nos conviene consumir y el momento del día en el que debemos hacerlo.


  Lácteos


  ¿Qué cantidad diaria debemos tomar?


  Se recomienda que los adultos consuman de dos a tres raciones de lácteos al día.


  ¿A qué equivale una ración?


  Se considera una ración de lácteos:


  •1 vaso grande de leche (200-300 cc) o


  •2 yogures o


  •1 porción individual de queso fresco (80-120 g) o


  •1 loncha de queso semiseco (40-50 g) o


  •2 cucharadas de queso seco rallado (20-30 g).


  ¿Qué lácteos debemos elegir?


  Lo mejor es elegirlos:


  •Desnatados, es decir, sin grasa.


  •Sin azúcares añadidos: naturales o edulcorados.


  La ventaja de los lácteos desnatados (o descremados) respecto a los enteros es que no aportan grasas. Es decir, nos proporcionan la misma cantidad de calcio, vitaminas y proteínas, pero sin nada de grasa. Además, conseguimos un beneficio doble, porque el tipo de grasa que nos aportan los lácteos enteros es predominantemente saturada. Así que si preferimos los desnatados, estaremos reduciendo calorías y protegiendo nuestra salud cardiovascular.


  
    


    1 vaso de leche entera aporta unas 140 kcal, mientras que 1 vaso de leche desnatada contiene, aproximadamente, la mitad (75 kcal).

    

  


  Elegir lácteos desnatados es bastante fácil, ya que la industria alimentaria propone actualmente mil y una categorías de leches y yogures desnatados.


  Leche


  La elección es sencilla: la desnatada. Ahora bien, la semidesnatada está a caballo entre la entera y la desnatada. De modo que, si el sabor de la desnatada nos presenta dificultades, la leche semidesnatada es una muy buena segunda opción.
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  También tenemos la bebida de soja enriquecida en calcio, que puede ser una alternativa para aquellas personas que tengan alergia a la proteína de la leche de vaca. Sin embargo, si la leche nos sienta bien y no somos veganos, no hay razón para evitar la leche desnatada, pues es una opción válida y recomendable.


  
    
      
        
        
      

      
        	
          

        

        	
          Energía (kcal)

        
      


      
        	
          Leche desnatada (vaso: 200 cc)

        

        	
          70

        
      


      
        	
          Bebida de soja enriquecida en calcio (vaso: 200 cc)

        

        	
          88

        
      

    

  


  Yogures


  Lo más aconsejable es consumir los desnatados naturales o de sabores, en lugar de los que contienen trocitos de fruta, cereales o ambos a la vez.
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  Quesos


  Cuando entramos en este terreno…, la cosa se complica. Si realmente queremos controlar las aportaciones calóricas en nuestra dieta, las opciones son limitadas, ya que hay muy pocos quesos desnatados. ¿Cuál es la apuesta más segura? Los quesos frescos 0 % M. G. ¡Ojo! El queso fresco de Burgos, a menos que sea 0 % M. G., también es rico en grasas.
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  A modo de resumen, lo ideal es que habitualmente se opte por:


  •La leche desnatada.


  •Los yogures desnatados naturales o edulcorados.


  •El queso fresco 0 % M. G.


  ¿Cómo podemos tomarlos?


  Si nos gustan los sabores dulces, podemos añadir a la leche edulcorantes acalóricos (sacarina, aspartamo, estevia, etc.) antes que azúcar. Una cucharada (20 g) de azúcar (blanco o moreno) aporta 80 kcal. Y son calorías solo de azúcar. De modo que, si nuestra intención es controlar el peso y reducir al máximo las aportaciones superfluas (es decir, aquellas calorías que no vienen acompañadas de ningún otro nutriente como las vitaminas o los minerales), es mejor optar por endulzar el sabor con un edulcorante acalórico.


  Pero la leche nos permite más opciones: podemos darle un toque diferente con especias que potencien su sabor dulce, como, por ejemplo, la canela. Esta es una mezcla deliciosa si tomamos la leche caliente. Y bastará con, aproximadamente, una cucharadita de canela en polvo. También podemos aromatizarla con café o té. Tanto uno como el otro no aportan calorías, de manera que, si nos gustan, no tenemos por qué reducir su consumo. Ahora bien, no olvidemos que la cafeína que contienen (sí, en el té también se encuentra esta sustancia) no deja de ser un excitante, de manera los tomaremos con moderación: como mucho, se recomienda beber unas 2 o 3 tazas de café al día. Cabe destacar que a ninguno de ambos productos se les puede atribuir propiedades adelgazantes, ya que actualmente no se puede establecer una relación causa efecto entre el consumo de cafeína y el incremento del gasto energético, que conduciría a una pérdida de peso, tal y como indica la EFSA (European Food Safety Authority).


  Seguimos con los yogures. ¿Qué opciones tenemos? Aquí van algunas sugerencias:


  •Naturales. Sin añadirles azúcar. Hay gente que está acostumbrada a tomarse el yogur siempre con azúcar y no sabe que, a lo mejor, sin azúcar también les puede gustar. ¡El yogur sin azúcar puede convertirse en toda una revelación!


  •Edulcorados. Si nos gusta lo dulce, podemos añadir al lácteo edulcorantes acalóricos en polvo o elegir yogures edulcorados.


  •Endulzados con mermeladas light «sin azúcares añadidos» o con compotas también sin azúcar.


  •Enriquecidos con frutos secos (almendras, avellanas, piñones, nueces, pistachos). Con trozos de fruta fresca. Optaremos por yogures desnatados naturales y los batiremos previamente con una cuchara.


  •Con fruta cocida sin azúcar. Por ejemplo, podemos preparar una manzana con canela al microondas (¡lista en 3 minutos!) y mezclarla con un yogur desnatado natural.


  El yogur desnatado es uno de los grandes aliados de la cocina baja en calorías con el que podremos elaborar un sinfín de preparaciones que nos ayudarán a conseguir unos platos deliciosos.


  El queso fresco 0 % M. G. también se puede tomar de mil y una maneras, tanto en combinaciones dulces como saladas. Por ejemplo:


  •Como un ingrediente más en una ensalada de vegetales frescos.


  •Como relleno de un delicioso sándwich de pan integral con albahaca, lonchas de tomate y pimienta. O, sencillamente, con un poco de pan, unas gotas de aceite de oliva y orégano.


  •Como postre endulzado con algún edulcorante en polvo. ¡Ojo! La miel aporta casi tantas calorías como el azúcar.


  •Endulzados con mermeladas light «sin azúcares añadidos» o con compotas también sin azúcar, como el yogur.


  •Batido, como una crema, con algunas hierbas aromáticas (eneldo o cebollino). Le daremos un sabor muy fresco y conseguiremos un resultado menos calórico que cualquier salsa grasa. Ideal para untar pan o biscotes y acompañar el salmón ahumado o el jamón.


  •Como un ingrediente más en las cremas de verduras para conseguir una consistencia untuosa.


  ¿Cuándo podemos tomarlos?


  La respuesta a esta pregunta está bastante consensuada. Se recomienda que un desayuno incluya tres alimentos básicos: lácteos, cereales (y derivados) y fruta. Por lo tanto, la primera ración de lácteos del día la incluiremos en el desayuno. El resto las podemos distribuir del siguiente modo: como complemento del tentempié de media mañana o de la merienda, o como postre de la comida, de la cena, o de ambas. Todo dependerá de las preferencias de cada uno, sin olvidar que a lo largo del día es recomendable consumir tres raciones de fruta fresca.


  Alimentos proteicos


  ¿Qué cantidad diaria debemos tomar?


  Se recomienda consumir unas dos raciones al día.


  ¿A qué equivale una ración?


  Se considera una ración de alimentos proteicos:


  •1 filete pequeño de carne o ave (100-125 g peso neto) o


  •1 cuarto de pollo o conejo o


  •1 filete individual de pescado (125-150 g peso neto) o


  •2-3 rodajas de pescado (125-150 g peso neto) o


  •1-2 huevos.


  Estas raciones, consensuadas por sociedades científicas, pueden ser más pequeñas que las que habitualmente comemos. «¿Y por qué se recomiendan raciones tan reducidas?», os preguntaréis. Pues porque los alimentos proteicos no deben ser los que más abunden en el menú. Todo lo contrario. Nuestra dieta tiene que ser rica en alimentos de origen vegetal, como las frutas y las hortalizas, los cereales integrales y sus derivados, las legumbres y los frutos secos. Hoy en día, cubrimos sobradamente las necesidades de nuestro organismo en cuanto a proteínas, es decir, ingerimos más de las necesarias. Por eso se proponen raciones reducidas, y porque, además, sobrecargar la alimentación con proteínas puede poner en riesgo nuestra la salud. De ahí que estén absolutamente desaconsejadas las dietas proteicas, las proteinadas o las ricas en este grupo de alimentos.


  ¿Qué alimentos proteicos debemos elegir?


  Carnes y aves


  Lo mejor es escoger, habitualmente, carnes magras, es decir, piezas que no contengan mucha grasa. Entre ellas destacamos:


  •El pollo y el pavo sin piel.


  •El conejo.


  •El caballo.


  •Los cortes magros de cerdo y de ternera.


  •Piezas de caza: perdiz, codorniz, faisán, liebre, jabalí, etcétera.


  En el caso de las aves, lo recomendable es que se les retire la piel y, aún mejor, si lo hacemos antes de cocinarlas. Ahora bien, si creemos que la carne puede quedar un poco seca, también la podemos retirar una vez esté cocida.


  En cuanto al cerdo y la ternera, aunque algunas de sus partes son muy grasas, como las costillas, hay otras, como el solomillo o el filete de cerdo o de ternera y el entrecot (sin grasa), más magras. Cuando hablamos de «entrecot sin grasa» nos referimos a la pieza a la que le han retirado la grasa visible, es decir, la que con facilidad se puede cortar con un cuchillo. Si retiramos la grasa visible de la carne, reduciremos mucho el aporte calórico de la ración.


  Por otro lado, los animales de caza, al igual que el caballo, son animales «atléticos» y tienen muy poca grasa. Ahora bien, como hemos sugerido con las aves, es importante retirarles la piel, ya que la de algunos puede ser bastante gruesa.


  Las hamburguesas, las salchichas y las albóndigas, por ejemplo, suelen aportar más grasas y sodio que las piezas de carne magra. Por lo tanto, siempre que podamos optaremos por trozos de carne en pieza en lugar de por cualquier producto derivado.


  Y nos quedan las vísceras, las manitas de cerdo y los callos. Las primeras son ricas en grasas y colesterol, además de ser la parte de los animales que suele acumular más contaminantes. Por eso hay que consumirlas con mucha moderación. En cuanto a las segundas, aunque contengan mucha gelatina, también tienen muchas grasas, por lo que tampoco serían la mejor opción si lo que queremos es controlar el peso. Y, finalmente, sí, los callos son menos calóricos, pero dejan de serlo si nos los comemos guisados con salsas. Entonces, el aporte final del plato se pone por las nubes.


  Un último apunte: desde un punto de vista nutricional, la carne congelada y la fresca son completamente equivalentes.


  
    


    Si retiramos la grasa visible de una pieza de carne, la reduciremos en unas 100 kcal.

    

  


  Como ya hemos dicho y destacado, si retiramos la grasa visible de las piezas de carne, no consumiremos tantas calorías, y reduciremos también la cantidad de grasas saturadas y colesterol de la ración.
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  Es importante destacar que hoy en día hay cada vez más evidencias científicas que señalan que tomar frecuentemente carne roja incrementa el riesgo de padecer ciertos tipos de cáncer, enfermedades cardiovasculares e incluso diabetes del tipo II y obesidad. Por ello, reducir el consumo de carne tiene múltiples beneficios en cualquier etapa de la vida.


  Derivados cárnicos


  Teniendo en cuenta que los embutidos son ricos en grasas y, por lo tanto, también en calorías, más vale escoger entre las opciones menos calóricas:


  •Jamón cocido (o York).


  •Jamón curado (sin grasa).


  •Pechuga o jamón de pavo.


  ¿Qué diferencia hay entre los jamones y los fiambres? Principalmente, que los primeros son una pieza cocida. Los segundos, en cambio, se obtienen de la mezcla de varios ingredientes. Por eso siempre que podamos consumiremos los primeros.


  En las charcuterías los reconocerás con mucha facilidad: los jamones mantienen la forma anatómica del muslo, mientras que los fiambres acostumbran a presentarse en bloques de formas más regulares.


  La siguiente tabla nos ofrece una comparativa entre las calorías, el contenido en grasas, las grasas saturadas, el colesterol y el sodio de distintos derivados cárnicos:
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  Los valores nutricionales del jamón cocido, el jamón curado y la pechuga o el jamón de pavo son muy similares a los de la carne, a pesar de que tengan un contenido en sodio muy superior. Así, si nos gustan y nos apetecen, y siempre de forma esporádica, estos jamones pueden ser un segundo plato en sustitución de la ración de carne.


  Pescados y marisco


  Cualquier pescado siempre es una buena elección para conseguir un menú bajo en calorías. Pero también es cierto que los hay más grasos (y más calóricos) y más ligeros. Por ejemplo, el pescado azul (la sardina, el atún, el salmón, la caballa, etc.) aporta más grasas que el pescado blanco (la merluza, el rape, el bacalao, etc.), cuyo contenido en grasas es muy bajo. Todo y con eso, se recomienda consumir pescado azul como mínimo un par de veces a la semana, ya que sus grasas son saludables y necesarias para el organismo.


  Por otro lado, tenemos la opción del marisco, que también puede resultar una muy buena elección, pues aporta los mismos beneficios que el pescado y suele ser poco calórico. Aunque su contenido en colesterol sea elevado, también es verdad que gran parte de dicho colesterol no se absorbe.


  Si comparamos las propiedades nutritivas del pescado con las de la carne, veremos que la ventaja del primero respecto al segundo es su menor aporte calórico y su perfil graso. Si bien hasta hace poco se recomendaba consumir más pescado que carne, a día de hoy, a esta recomendación se le ha añadido un matiz: se sigue aconsejando que hay que consumir poca carne, pero parece que también hay que actuar con moderación en el consumo del pescado, sobre todo debido al riesgo derivado de consumir contaminantes medioambientales (como el metilmercurio o el cadmio). Así, la AESAN (Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición) recomienda limitar el consumo de algunas especies (pez espada, tiburón, atún rojo y lucio) en algunas etapas de la vida (embarazo y lactancia, y niñez), aunque reconoce que en términos de riesgo beneficio, el pescado es, dentro de la alimentación saludable, una parte importante de la dieta. Por todo esto, ingerir una o dos raciones de pescado a la semana podría ser compatible (y suficiente) con una dieta saludable.


  Desde el punto de vista nutricional, el congelado es igual de nutritivo que el fresco y aporta las mismas calorías.


  Los ahumados también son una buena alternativa, ya que solo aportan las calorías del pescado. Aun así, es preferible no abusar de ellos ya que consumidos en exceso podrían aumentar el riesgo de sufrir determinados tipos de cáncer. Y los marinados, por su parte, aportarán más o menos calorías en función del líquido con el que se hayan macerado. Si se sumergen en zumo de limón (el ceviche, por ejemplo), las calorías no aumentan mucho, ahora bien, si se empapan en aceite de oliva (los boquerones), el plato resultará bastante más calórico.


  De igual modo, las conservas también tienen el mismo valor nutricional que el pescado fresco, siempre y cuando se hayan elaborado «al natural». Eso sí, son mucho más ricas en sodio. Si en lugar de «al natural» se han preparado «en aceite», «en escabeche» o con cualquier otro líquido o salsa, serán mucho más calóricas. No basta con escurrirlas; aun así, el añadido extra de calorías puede ser importante.


  Finalmente, el surimi (conocido como «palitos de cangrejo») está elaborado con extractos de proteínas de carne de pescado y otros ingredientes y aditivos.


  Contiene, aproximadamente, un 75 % de proteínas y su contenido en grasas suele ser bajo. Como las conservas, la cantidad de sodio que aportan es considerable.
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  Huevos


  Todos los huevos de gallina, blancos o rubios, tienen los mismos valores nutricionales y son igual de beneficiosos. Como los de otros animales, por ejemplo los de codorniz, que se pueden considerar equivalentes a los de gallina.


  Lo único a lo que debemos prestar atención, y mucha, es al modo en que los cocinamos y a los ingredientes con que los acompañamos. No es lo mismo dos huevos duros con unos espárragos verdes a la plancha que un huevo frito con patatas y chistorra. Atención, porque el aporte calórico final del plato se puede disparar.


  ¿Cómo podemos tomarlos?


  En el caso de las carnes, lo ideal es preferirlas a la plancha, o al horno (o asadas) y sin añadirle grasas. Otra alternativa es no cocinarla y consumirla cruda o marinada. Y la podemos degustar en presentaciones y combinaciones de lo más variadas. ¡Toma nota!


  •Como segundo plato:


  –Cruda o marinada en carpaccio y, por ejemplo, con un poco de rúcula, unos cuantos berros o cualquier otra hoja verde.


  –A la plancha, al horno o rustida con ingredientes poco calóricos, como pueden ser las hortalizas (tomate, cebolla, etc.), las frutas (manzana, pera, etc.), las setas, el ajo, el limón, las hierbas aromáticas o las especias, en lugar de una salsa calórica.


  –Como relleno de verduras (calabacines, tomates, pimientos, rollitos de col, etc.) o de pasta (canelones caseros de pollo, raviolis caseros de ternera, etc.).


  •Como condimento delicioso de platos únicos. Se puede incorporar a las ensaladas, las verduras, los arroces, la pasta, la sopa o los potajes. Siempre tendremos en cuenta que, al fin y al cabo, la cantidad recomendada para una ración de carne es pequeña. Aquí van unas ideas: ensalada de hortalizas, maíz y pollo, arroz con alcachofas y conejo, fideos chinos con setas y ternera.


  •Como relleno de sándwiches, bocadillos o pitas (sándwich de pavo con espinacas y nueces, bocadillo de lomo con pimientos asados, pita de pollo, tomate y lechuga).


  Los pescados se pueden tomar de muchas maneras ya que podemos recurrir a la mayoría de tipos de cocción:


  •Como segundo plato:


  –Crudo (por ejemplo, el sashimi), marinado, desalado (como el bacalao en la esqueixada, ver la receta de la pág. 173) o, como la carne, incluso en carpaccio (de salmón o atún).


  –A la plancha, al horno, al vapor o a la papillote, con ingredientes poco calóricos como guarnición: hortalizas (tomate, cebolla, etc.), setas, ajo, limón, hierbas aromáticas o especias, en lugar de salsas calóricas.


  •Como condimento delicioso de platos únicos:


  –Incorporado a las ensaladas (marinado, en conserva o ahumado). En estos casos, puede que un segundo plato no sea necesario.


  –Como ingrediente principal de una sopa. Si no le añadimos nata, conseguiremos un plato muy ligero. Y si le ponemos un poco de arroz y lo acompañamos con una buena ensalada y una pieza de fruta, tendremos un almuerzo muy equilibrado (y con pocas calorías).


  –Como ingrediente estrella de un delicioso plato de arroz o fideos. Dado que las raciones deben ser pequeñas, si abundan los trozos de pescado no hará falta tomar un segundo plato. Solo tendremos que complementar el arroz o la pasta con una ensalada y una fruta.


  •Como relleno de sándwiches, bocadillos o pitas: pescado marinado en conserva o ahumado con pan integral y hortalizas o un bocadillo de atún, pimiento rojo y olivas.


  Respecto a los huevos proponemos:


  •Como segundo plato:


  –Duro y relleno de verduras (setas, espárragos, etc.) o de atún con pimientos, y espolvoreado con la yema rallada.


  –En tortilla o revoltillo. Se pueden hacer simplemente con especias o hierbas aromáticas (tortilla de perejil o a las finas hierbas), o rellenas o acompañados, preferentemente, de hortalizas y/o setas (pimientos, calabacín, níscalos, champiñones, etc.). Tan solo es importante evitar freír el ingrediente extra, así que si queremos añadirle hortalizas, por ejemplo, es mejor cocerlas previamente al microondas o al vapor.


  –Huevos mollet o pochados con sal y pimienta.


  •Como un ingrediente más en platos únicos:


  –En una ensalada o con verduras cocidas. Lo podemos hacer pochado, duro o en tortilla. El huevo duro da mucho juego (y no requiere ser muy diestro entre fogones para conseguir un buen resultado). Con él podemos enriquecer ensaladas, picarlo y añadirlo a las sopas o rellenar sabrosos sándwiches. Tan solo es importante recordar que si lo consumimos en este tipo de preparaciones, no hará falta tomar un segundo plato.


  –En el arroz y la pasta en tortilla cortada a tiras, duro y picado, frito (en una sartén antiadherente) o cocido al microondas.


  –Como relleno de bocadillos: en tortilla o duro y con verduras.


  ¿Cuándo podemos tomarlos?


  Si partimos de la base que se recomienda consumir un máximo de dos raciones de alimentos proteicos al día y tenemos en cuenta que ambas raciones deben ser pequeñas (100 g peso neto para la carne y 125 g para el pescado), lo más recomendable es reservarlos para la comida y la cena. De este modo, el desayuno, la media mañana y la merienda tendrían que quedar libres de este tipo de alimentos.


  Si nos gusta o tenemos el hábito de consumir algún alimento de este grupo (un bocadillo de jamón o de atún, por ejemplo) en el desayuno, ya sea a primera hora o a media mañana, tan solo deberemos tener en cuenta que lo recomendable entonces es reducir o eliminar la ración de alimento proteico de la comida o de la cena, con el fin de evitar que la dieta sea excesiva en proteínas.


  Aceite y frutos secos


  ¿Qué cantidad diaria debemos tomar?


  Como sucede con los cereales, los tubérculos y las legumbres, la cantidad de aceite y frutos secos que podemos consumir al día varía en función del aporte energético total de la dieta. A modo orientativo, no es recomendable consumir menos de dos cucharadas de aceite diarias (20 ml) y, en función del gasto energético, entre tres y cinco como mucho.


  Respecto a los frutos secos, hay evidencias que señalan que un consumo moderado, en el marco de una alimentación equilibrada, no tiene por qué conllevar un aumento de peso. De este modo, tomar un puñado (20-30 g) con una frecuencia de tres a siete veces a la semana puede ser una buena opción.


  ¿Qué aceite y frutos secos debemos elegir?


  Aceite


  A nivel de aporte calórico, todos los aceites son iguales, pero hay unos más saludables que otros. El aceite que tiene más propiedades cardiosaludables es el de oliva, especialmente el virgen. Ahora bien, si tenemos en cuenta que se trata del más caro y que con la temperatura de la cocción parte de sus beneficios «extras» se pueden reducir, parece razonable cocinar con aceite de oliva (también denominado «puro») y reservar el virgen para aliñar en crudo.


  Asimismo, también es aconsejable cocinar (o aliñar) con aceite de girasol un par de veces a la semana (es decir, consumir unos 20 ml semanalmente).


  Frutos secos


  Cuando nos referimos a los frutos secos, hablamos de almendras, avellanas, nueces, pistachos, piñones y cacahuetes. La fruta seca (orejones, uvas y ciruelas pasas, dátiles secos, etc.) y las semillas (de girasol, calabaza, etc.) no son lo mismo.


  La mejor opción es consumir los frutos secos:


  •Crudos o tostados.


  •Sin sal, sin azúcares ni otros dulces (como miel), ni fritos.


  El aporte calórico de los frutos secos crudos o tostados es similar, la diferencia radica en que los primeros son más ricos en vitaminas y antioxidantes, y en que pueden ser de más difícil digestión.


  Igualmente, los frutos secos salados contienen la misma cantidad de calorías, pero aportan mucho más sodio. Los que se han caramelizado o frito y se les ha añadido miel son mucho más calóricos, por lo que es preferible escoger las versiones más simples: crudos o tostados.
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  Otras grasas


  Teniendo en cuenta que para conseguir perder peso las grasas en nuestra dieta tienen que estar limitadas, más bien, deben ser las estrictamente justas y necesarias, tendremos que procurar que aquellas grasas que suministremos al cuerpo partan del aceite de oliva y los frutos secos, aunque haya otros alimentos grasos (como la mantequilla, la margarina, la nata, etc.) que contengan un valor calórico similar.


  ¿Cómo podemos tomarlos?


  Aceite


  El aceite se debe utilizar para cocinar o aliñar platos, y en la cantidad justa. Una cucharada contiene casi 100 kcal, de manera que más vale consumirlo con moderación. Es preferible seleccionar tipos de cocciones que casi no requieran su uso y resérvalo para el aliño de ensaladas, platos a base de hortalizas o bocadillos.


  Frutos secos


  Los frutos secos se pueden comer de mil y una maneras, ya que combinan con casi todo:


  •Solos son un delicioso tentempié o una exquisita merienda. No obstante, procuraremos consumirlos siempre en pequeñas cantidades (por ejemplo, un puñado), pero si la tentación es grande y puede resultar difícil comerlos con moderación, recomendamos separar en un bol o en una servilleta la cantidad que vayamos a tomar (así, seguro que no nos pasaremos picoteando).


  •Enteros o picados añadidos a una ensalada, a la fruta o para rebozar brochetas.


  •Enteros, troceados o molidos y mezclados en un yogur desnatado natural.


  •Con la carne (pollo con piñones, conejo con picada, etc.) y el pescado (merluza con almendras) combinan a la perfección.


  •En deliciosos batidos a base de leche o yogures desnatados (¡idea!: batido de leche con nueces, manzana y canela).


  •En tostadas o también en sándwiches (tostada integral con queso fresco 0 % M. G., nísperos laminados y nueces. Mmm… ¡está riquísimo!).


  ¿Cuándo podemos tomarlos?


  Teniendo en cuenta que debemos limitar el uso del aceite de oliva, lo mejor es reservarlo para la comida y la cena. Si en el desayuno o a media mañana nos preparamos algún bocadillo o tostada, intentaremos utilizar una cantidad mínima o untar el pan con otro tipo de ingrediente: queso fresco 0 % M. G. batido, yogur desnatado también batido, etcétera.


  Los frutos secos, en cambio, podemos consumirlos en cualquier momento (en el desayuno, como ingrediente de un primer plato, etc.). Ahora bien, reservarlos para la media mañana o la merienda es muy buena opción… Por ejemplo: un vaso de leche y un puñado de nueces pueden ser suficientes para acabar de pasar la tarde y olvidar la sensación de apetito.


  Bebidas


  ¿Qué cantidad diaria debemos tomar?


  Se recomienda beber, aproximadamente, entre 1,5 y 2 litros de líquido al día. Es decir, de seis a ocho vasos diarios. Si el clima es muy cálido o si se realiza actividad física, se debería beber un poco más. De todos modos, por lo general, y salvo en unas pocas excepciones, basta con responder al mecanismo de la sed. No hace falta que contabilicemos «matemáticamente» la cantidad de líquido que bebemos a lo largo del día.


  ¿Qué bebidas debemos elegir?


  Hoy en día, tenemos a nuestro alcance muchos tipos de bebidas. Por tanto, la elección puede ser múltiple y muy variada, según sean nuestros gustos y preferencias. En cualquier caso, lo más recomendable es optar por bebidas «saludables» y que cumplan los siguientes requisitos:


  •Sin valor calórico.


  •Sin azúcar.


  •Sin alcohol.


  •Bajas en sodio.


  
    


    ¡OJO!


    El agua con gas contiene una cantidad importante de sodio.

    

  


  Por esto, y con el fin de evitar sorpresas, antes de elegir te recomendamos leer bien las etiquetas de los envases. A continuación te listamos las principales opciones que fácilmente encontrarás a tu alcance:


  •Agua. Es la bebida saludable por excelencia y, además, aporta cero calorías. Según su origen y el tratamiento al que haya sido sometida, se clasifica en: mineral, natural, de manantial y del grifo. Su aporte calórico es siempre el mismo (insistimos, cero calorías), aunque sí puede variar su contenido en minerales.


  •Agua con gas. Tampoco aporta calorías, pero presenta el inconveniente de que sí puede contener cantidades notables de sodio.


  •Café, té e infusiones hechos en casa. Cero calorías, a menos que se les añada azúcar, leche entera, crema de leche, licores, etc. Los tés y los cafés enlatados (o comerciales) sí que pueden llevar cantidades grandes de azúcar. La buena noticia es que existen las opciones zero, o sin azúcar, y están deliciosas. No obstante, como ya hemos dicho, es importante limitar el consumo de cafés y tés, ya que no dejan de ser sustancias excitantes. Te recordamos que, como mucho, se recomienda consumir entre dos o tres cafés (o tés) al día, y que respecto a los posibles beneficios adelgazantes de los tés y demás infusiones, tal y como indica la EFSA (European Food Safety Authority), actualmente no se puede establecer una relación causa efecto entre el consumo de cafeína y un incremento del gasto energético, que conduciría a una pérdida de peso.


  •Bebidas isotónicas. Están diseñadas para deportistas, y aportan azúcares y minerales para que estos repongan las pérdidas derivadas del ejercicio físico. Su consumo está recomendado si se practican ejercicios de resistencia, por ejemplo, y durante un buen rato. Por tanto, para paliar la sensación de sed es preferible beber agua.


  •Refrescos (con sabor a cola, limón, naranja, tónicas y gaseosas). Es recomendable preferir las opciones light o zero. Aun así, nunca deben sustituir al agua como método de hidratación.


  
    


    1 lata de refresco con sabor a cola, naranja, limón o una tónica aportan entre 30 y 35 g de azúcar. Es decir, el equivalente a 6 terrones de azúcar.

    

  


  •Zumos de fruta comerciales. No podemos considerar esta clase de productos como el equivalente a la fruta fresca, ya que, por lo general, son bebidas con un aporte elevado de azúcares. Por eso, si lo que queremos es perder peso, mejor beber otro tipo de productos sin energía, como el agua.


  •Batidos de zumo y leche, los de leche con sabor a cacao o vainilla, las horchatas y las leches de almendras también suelen ser ricos en azúcares (y, por lo tanto, en calorías). Una vez más, es preferible beber agua.


  •Caldos. Son una buena opción, ya que si se desgrasan, apenas aportan calorías. Pero debemos diferenciar entre las opciones más sencillas de los caldos líquidos envasados, es decir, de verduras, pollo o pescado, y las variantes más contundentes, como los caldos tipo puchero o los que se utilizan para hacer paella. Los primeros son muy poco calóricos (entre 4 y 8 kcal/100 ml), mientras que los valores de los segundos son un poco más elevados (unas 30 kcal/100 ml). Tanto los caldos líquidos comerciales como los deshidratados tienen un único «pero»: su alto contenido en sodio. Así pues, hay que prestar atención y escoger las opciones «bajas en sal».


  •Bebidas alcohólicas. Esta clase de bebidas son calóricas, porque aparte de que llevan alcohol, algunas también aportan azúcares. Para que nos hagamos una idea: un gramo de alcohol aporta casi tantas calorías como un gramo de grasa. Por otra parte, no existe un nivel de consumo de alcohol por debajo del cual no se incremente el riesgo de padecer varias patologías. Así que teniendo en cuenta que, tras el tabaco, es una de principales causas de mortalidad en España, es preferible evitar su consumo.


  
    


    El aporte calórico de 1 vaso de zumo de frutas puede oscilar entre 130 kcal (26 g de azúcar) y 28 kcal (5 g de azúcares). Es preferible beber agua.

    

  


  
    
      
        
        
      

      
        	
          

        

        	
          Energía (kcal)

        
      


      
        	
          Agua mineral natural (1 vaso: 200 ml)

        

        	
          0  

        
      


      
        	
          Agua mineral con gas (1 vaso: 200 ml)

        

        	
          0  

        
      


      
        	
          Café solo (1 taza: 45 ml)

        

        	
          1  

        
      


      
        	
          Café con leche entera (1 vaso: 200 ml) y 2 sobres de azúcar (2 sobres: 14 g)

        

        	
          132  

        
      


      
        	
          Té o infusión (1 taza)

        

        	
          0  

        
      


      
        	
          Refresco con sabor a té (1 lata)

        

        	
          105,6

        
      


      
        	
          Refresco con sabor a té sin azúcar (1 lata)

        

        	
          3  

        
      


      
        	
          Bebida isotónica (1 lata)

        

        	
          108  

        
      


      
        	
          Refresco con sabor a cola (1 lata)

        

        	
          130  

        
      


      
        	
          Refresco, sabor cola, light (1 lata)

        

        	
          0  

        
      


      
        	
          Refresco, sabor cola, zero (1 lata)

        

        	
          0  

        
      


      
        	
          Refresco con gas con sabor a naranja (1 lata)

        

        	
          142  

        
      


      
        	
          Refresco, sabor naranja, zero con gas (1 lata)

        

        	
          13  

        
      


      
        	
          Tónica (1 lata)

        

        	
          121  

        
      


      
        	
          Tónica zero (1 lata)

        

        	
          6  

        
      


      
        	
          1 vaso de gaseosa zero

        

        	
          0  

        
      


      
        	
          Zumo de uva envasado (1 tetrabrick individual: 200 ml)

        

        	
          123  

        
      


      
        	
          Zumo de frutas exóticas (1 tetrabrick individual: 200 ml)

        

        	
          109  

        
      


      
        	
          Zumo de tomate envasado (1 tetrabrick individual: 200 ml)

        

        	
          32  

        
      


      
        	
          Bebida refrescante mixta: zumo de frutas + leche (1 tetrabrick individual: 200 ml)

        

        	
          82  

        
      


      
        	
          Batido lácteo con sabor a cacao (1 botella individual: 200 ml)

        

        	
          147  

        
      


      
        	
          Horchata (1 vaso mediano: 200 ml)

        

        	
          168  

        
      


      
        	
          Crema de almendras envasada sin reconstituir (2 cucharadas soperas: 36 g)

        

        	
          136  

        
      


      
        	
          Caldo de verduras envasado (1 vaso mediano: 200 ml)

        

        	
          13,4

        
      


      
        	
          Caldo de pollo envasado (1 vaso mediano: 200 ml)

        

        	
          11,6

        
      


      
        	
          Caldo «de puchero» envasado (1 vaso mediano: 200 ml)

        

        	
          24,4

        
      


      
        	
          Bebida energética (1 lata de 250 ml)

        

        	
          112,5

        
      


      
        	
          Cerveza rubia (1 lata)

        

        	
          109  

        
      


      
        	
          Cerveza sin alcohol (1 lata)

        

        	
          75  

        
      


      
        	
          Vino blanco (1 copa: 125 ml)

        

        	
          84  

        
      


      
        	
          Vino tinto (1 copa: 125 ml)

        

        	
          75,6

        
      


      
        	
          Cava (1 copa: 100 ml)

        

        	
          71  

        
      


      
        	
          Bíter con alcohol (1 botellín individual: 200 ml)

        

        	
          304  

        
      


      
        	
          Bíter sin alcohol (1 botellín individual: 200 ml)

        

        	
          70  

        
      


      
        	
          Anís seco (porción carajillo: 25 ml)

        

        	
          67  

        
      


      
        	
          Ginebra (porción combinado: 75 ml)

        

        	
          166  

        
      


      
        	
          Coñac (1 copa: 50 ml)

        

        	
          117  

        
      


      
        	
          Whisky (porción combinado: 75 ml)

        

        	
          179  

        
      


      
        	
          Tequila (1 chupito: 25 ml)

        

        	
          66,5

        
      


      
        	
          Licor de frutas (1 chupito: 25 ml)

        

        	
          56  

        
      

    

  


  
    


    Si salimos por la noche y nos tomamos 2 combinados de whisky con refresco con sabor a cola, estaremos consumiendo casi 500 kcal, mientras que si nos tomamos 2 zumos de tomate, solo serán 64 kcal. Y si optamos por beber agua: ¡0 calorías!

    

  


  ¿Cómo podemos tomarlas?


  •Agua. No necesita muchos aderezos. Sin nada es más que refrescante. Pero si queremos darle algún toque extra, podemos añadirle un poco de hielo e incluso un poco de zumo de limón exprimido.


  •Té, menta poleo, melisa, manzanilla, etc. Se pueden endulzar con edulcorantes artificiales (como la sacarina o el aspartamo) sin que esto suponga un aporte calórico añadido. Se pueden consumir calientes y fríos (por ejemplo, con un poco de hielo picado). También se pueden mezclar distintos tipos de tés e infusiones para conseguir resultados diferentes cada día o echarles un poco de leche desnatada o zumo de fruta fresca para ampliar el abanico de posibilidades. Por ejemplo, el té negro con un poco de zumo de naranja recién exprimido (y unas gotitas de edulcorante acalórico) resulta delicioso.


  •Refrescos light o zero (tipo naranjadas, limonadas, colas). Se les puede añadir hielo, o limón o naranja cortados.


  ¿Cuándo podemos tomarlas?


  Como ya hemos dicho antes, se recomienda beber entre seis y ocho vasos de líquido al día. Pero, por lo general, salvo unas pocas excepciones, como cuando basta con responder al mecanismo de la sed.


  Beber agua nos puede ayudar a incrementar la sensación de saciedad, de manera que podemos «engañar» al estómago y ocupar con ella parte de su espacio sin aportar calorías.


  Respecto a la duda sobre si tomarla antes, durante o después de las comidas, la respuesta es muy sencilla: como más nos guste, como prefiramos o como nos sea más fácil. Insistimos en que el agua no contiene calorías y, lógicamente, su poder energético no difiere en función del momento en el que se toma.


  Finalmente, debemos tener en cuenta que cuando hacemos una dieta más rica en fibras, es decir, cuando enriquecemos nuestra alimentación con hortalizas y frutas, cereales y derivados integrales, legumbres y frutos secos, es bueno incrementar un poco la ingesta de líquidos, fundamentalmente agua, para favorecer un buen funcionamiento del tránsito intestinal.


  Aliños y condimentos saludables


  ¿Qué condimentos debemos elegir y cómo nos los debemos tomar?


  Elegiremos los aliños y condimentos que contengan menos calorías, es decir, aquellos que sean:


  •Bajos en grasas.


  •Bajos en sodio.


  •Bajos en azúcares.


  Condimentos para preparaciones saladas


  El aceite, el vinagre, la sal yodada y el zumo de limón son los aliños básicos.


  •El aceite. Tal y como hemos explicado en la página 61, aporta calorías, aproximadamente unas 90 kcal por cucharada sopera, pero es imprescindible que esté presente en nuestra dieta porque es uno de los alimentos básicos. Entre la amplia selección de aceites que el mercado nos ofrece, elegiremos el de oliva, si puede ser el extra. Y si queremos conseguir una mayor variedad de sabores, especialmente para las ensaladas o las verduras, podemos macerarlo con hierbas aromáticas y/o especias (laurel, jengibre, pimienta, etc.). Además, se puede mezclar con otros elementos menos calóricos: el vinagre, el zumo de limón, la salsa de soja, el yogur, etc. De este modo, reduciremos la cantidad de aceite del aliño y conseguiremos un condimento menos calórico.


  
    
      
        
        
      

      
        	
          

        

        	
          Energía (kcal)

        
      


      
        	
          Aceite de oliva (1 cucharada sopera: 10 g)

        

        	
          89,9

        
      


      
        	
          Vinagre (1 cucharada sopera: 10 g)

        

        	
          3,1

        
      


      
        	
          Vinagre balsámico (1 cucharada sopera: 10 g)

        

        	
          8,8

        
      


      
        	
          Zumo de limón (1 cucharada sopera: 10 g)

        

        	
          2,2

        
      


      
        	
          Salsa de soja (1 cucharada sopera: 10 g)

        

        	
          5,8

        
      


      
        	
          Yogur natural desnatado (1 cucharada sopera: 25 g)

        

        	
          9,7

        
      

    

  


  •La sal. El tipo de sal más recomendable es la yodada, en cualquier etapa de la vida, tanto para cocinar como para sazonar los platos. Aun así, es importante moderar el consumo de sal para prevenir el desarrollo de enfermedades cardiovasculares. No hay que olvidar que hoy en día consumimos casi el doble de la cantidad de sal recomendada, debido en gran parte a la elevada ingesta de alimentos procesados, los cuales suelen contener sodio en su composición. Por eso, es preferible limitar la cantidad de sal que añadimos a los platos y, en su lugar, condimentar con hierbas aromáticas, especias u otros sazonadores para darles sabor. La «sal dietética» lleva menos sodio pero, teniendo en cuenta que la sal yodada no aporta calorías, no es necesario recurrir a ella a no ser que se padezca de hipertensión.


  •El vinagre. Aporta pocas calorías y da mucho sabor. Tanto es así que cuando aliñamos con vinagre, podemos reducir la cantidad de sal con la que aderezamos el plato. El vinagre balsámico presenta pocas calorías más en comparación con los vinagres más tradicionales, pero como es de sabor fuerte, se necesita menos cantidad. Por eso, la diferencia calórica entre uno y otros acaba siendo casi inapreciable.


  •El zumo de limón. Es un aderezo que no contiene muchas calorías y es muy rico en antioxidantes (en vitamina C, por ejemplo), sobre todo si se utiliza en crudo.


  Por lo general, la mayoría de preparaciones saladas suelen ser muy calóricas, especialmente las comerciales. No obstante, como en todo, hay notables diferencias:


  •Las salsas más calóricas son las que llevan ingredientes con más grasas. Destacan el alioli, la mayonesa o la bechamel. Si queremos controlar o reducir nuestro peso, deberemos evitar estos aliños.


  
    
      
        
        
      

      
        	
          

        

        	
          Energía (kcal)

        
      


      
        	
          Alioli (1 cucharada sopera: 25 g)

        

        	
          199

        
      


      
        	
          Mayonesa (1 cucharada sopera: 25 g)

        

        	
          176

        
      


      
        	
          Mayonesa light (1 cucharada sopera: 25 g)

        

        	
            9,8

        
      


      
        	
          Mostaza (1 cucharada sopera: 25 g)

        

        	
          27

        
      


      
        	
          Ketchup (1 cucharada sopera: 25 g)

        

        	
          18

        
      

    

  


  •La salsa de soja. Al contrario de las tres salsas que acabamos de mencionar, la de soja no aporta muchas calorías, pero, en cambio, es muy rica en sodio, por eso es recomendable moderar su consumo.


  •La mayonesa light. Ni mucho menos contiene las mismas calorías que la mayonesa normal, pero aun así aporta calorías. Y como suele haber mucha diferencia entre las distintas marcas, si se consume, tendremos que fijarnos bien en la etiqueta y moderar las cantidades que nos pongamos en el plato.


  •La mostaza. Puede convertirse en una de nuestras mejores aliadas, pues no es excesivamente calórica y, por su potente sabor, se suele utilizar en pequeñas cantidades. También es un buen ingrediente para elaborar otras salsas poco calóricas y con mucho sabor (por ejemplo, la salsa de mostaza con yogur desnatado). Como su contenido en sodio es muy elevado, no hará falta echar sal a los ingredientes que condimente.


  •El ketchup. Más o menos, aporta las mismas calorías que la mostaza. Y, puntualmente, se puede utilizar para potenciar el sabor de otras salsas o aliños.


  Visto el elevado contenido calórico de la mayoría de salsas comerciales, es preferible optar por aliños caseros a base de hierbas aromáticas y/o especias. Aquí tienes algunos ejemplos con los que realzar el sabor de los platos:


  •Albahaca. Ideal para ensaladas, pescados, setas, pastas y tomate fresco.


  •Cebollino. Perfecto para sopas de verdura, salmón y vinagretas.


  •Estragón. Es fuerte y debe usarse en pequeñas cantidades. Combina a la perfección con pastas, carnes asadas y sopas.


  •Hierbabuena. Se parece a la menta pero es más suave. Va bien con carnes asadas, verduras hervidas y caldo cocido.


  •Hierbaluisa. Tiene gusto a limón. Se puede emplear para preparar aliños.


  •Menta. Se puede añadir en ensaladas y caldos.


  •Orégano. Se usa en adobos, pizzas, pastas, salsas de tomate, ensaladas y carnes.


  •Perejil. Se puede añadir a ensaladas, setas y pescados.


  •Tomillo. Perfecto para vinagretas, pasta fresca, guisos de carne y estofados de caza.


  Otras plantas aromáticas muy versátiles son el anís, el laurel, la mejorana y el romero. Y no nos olvidemos de las especias, que también pueden dar mucho juego en la cocina:


  •Curry. Es una combinación de elementos exóticos entre los que se encuentran el cilantro, el chile, el comino, la cúrcuma, la pimienta negra, el clavo, el jengibre, la mostaza, los pepinillos y el anís. Combina muy bien con carnes y aves, como el pollo, aunque se utiliza también para aromatizar platos de verduras, pescado, arroz y sopas.


  •Canela. Con la canela en rama se aromatizan los postres, los cafés y las leches.


  •Clavo. Tiene un sabor peculiar, con un matiz a pimienta, pero es dulce y, al mismo tiempo, afrutado y con un registro amargo. Uno de sus ingredientes es un aceite muy aromático, por lo que debe usarse con moderación. Normalmente con uno o dos clavos suele haber suficiente. Un par de ellos pinchados en una cebolla bastarán para dar un suave aroma al guiso, pues en estos y en los potajes queda especialmente bien.


  •Pimienta. El aroma de la pimienta se pierde con rapidez cuando la molemos, por eso es aconsejable comprarla siempre en grano y molerla cada vez que la necesitemos. Otra opción es verter los granos enteros en adobos, caldos y estofados. Pero en preparaciones que requieran un tiempo de cocción más corto o en platos a los que se añade justo antes de servir, mejor echarla molida al instante.


  •Nuez moscada. Se puede utilizar en platos salados y dulces y mezclada con otras especias. Es un condimento excelente para sazonar compotas de frutas y cremas de verduras.


  Especias como el azafrán, el pimentón, el chile y el comino también pueden ser muy buenos condimentos para muchos platos sin añadirles calorías. Por no hablar del ajo y los diferentes tipos de cebollas:


  
    
      
        
        
      

      
        	
          

        

        	
          Energía (kcal)

        
      


      
        	
          Ajo (1 diente)

        

        	
          4

        
      


      
        	
          Cebolla blanca (media unidad: 75 g)

        

        	
          24,7

        
      

    

  


  El zumo de limón o el de naranja también son buenos sazonadores y nos ayudarán a dar algo más de sabor a nuestras preparaciones sin que supongan un extra de energía. También el yogur desnatado que, tal y como se ha ido indicando en las páginas anteriores, permite elaborar un sinfín de salsas y condimentos con pocas calorías. Por ejemplo, se puede preparar salsa de yogur desnatado con hierbas aromáticas, con salsa de soja o con pepino.


  Entre los productos más selectos encontramos la trufa, que también puede ser un buen recurso para aromatizar platos (por ejemplo, a las patatas asadas) y el caviar o sucedáneo (huevas de lumpo). Mientras que la trufa apenas añadiría calorías a la preparación final, el caviar o un sucedáneo sí que son más calóricos y ricos en sodio. Pero teniendo en cuenta las pequeñas proporciones que se añaden para condimentar ensaladas, tostadas o platos japoneses, no hace falta que prescindamos de ellos (una cucharadita de café puede aportar entre 5 y 10 kcal) si nos gustan y los consumimos de forma esporádica.


  Condimentos para preparaciones dulces


  •El azúcar, tanto el blanco como el moreno, solo contienen calorías. Lo mismo sucede con la fructosa y la miel. Así que para controlar el peso, mejor optaremos por no añadirlos a los alimentos o bien por sustituirlos por algún edulcorante acalórico.


  
    
      
        
        
      

      
        	
          

        

        	
          Energía (kcal)

        
      


      
        	
          Azúcar blanco (1 cucharada sopera colmada: 20 g)

        

        	
          80

        
      


      
        	
          Azúcar moreno (1 cucharada sopera colmada: 20 g)

        

        	
          78

        
      


      
        	
          Fructosa (1 cucharada sopera colmada: 20 g)

        

        	
          80

        
      


      
        	
          Miel (1 cucharada sopera colmada: 20 g)

        

        	
          61,8

        
      

    

  


  •En el mercado encontraremos infinidad de edulcorantes acalóricos (sacarina, aspartamo, sucralosa, glicósidos de esteviol —estevia—, etc.) y en muchos formatos (en pastillas, en polvo, líquidos, etc.). Algunos incluso se pueden utilizar en cocina y pastelería, ya que soportan altas temperaturas. La ventaja de estos productos es que tienen un sabor muy dulce y apenas aportan calorías. Sin embargo, si se toman en grandes cantidades, especialmente los polioles, que son los edulcorantes que se añaden a los chicles, pueden tener un efecto laxante. En cuanto al riesgo derivado de su consumo, cabe destacar que son sustancias aprobadas por los organismos de seguridad alimentaria.


  •También hay especias que, debido a su marcado sabor, ayudan a endulzar infusiones o postres a base de fruta. La canela, el cardamomo, el anís y también la vainilla son muy buenos sustitutos del azúcar.


  •Si nos gusta el cacao en polvo, hay que saber que también es bastante rico en calorías: un par de cucharadas soperas añadidas a un vaso de leche pueden suponer unas 130 kcal de golpe. Con las versiones ligeras, en función de la marca, podemos reducirlas hasta alcanzar unas 116 kcal.


  •Finalmente, respecto a las mermeladas y confituras, también deberemos seleccionar las ligeras, pero en las que, además, se haya sustituido el azúcar (o sacarosa) por algún edulcorante no acalórico (ciclamato, sacarina, etc.), y no por fructosa. Pues la diferencia calórica puede ser muy importante. Observemos la siguiente tabla:


  
    
      
        
        
      

      
        	
          

        

        	
          Energía (kcal)

        
      


      
        	
          Mermelada de fruta (1 cucharada sopera: 25 g)

        

        	
          69  

        
      


      
        	
          Confitura de frutas baja en calorías (1 cucharada sopera: 25 g)

        

        	
          56  

        
      


      
        	
          Mermelada de fruta light con fructosa (1 cucharada sopera: 25 g)

        

        	
          42,2

        
      


      
        	
          Mermelada de fruta con edulcorantes acalóricos (1 cucharada sopera: 25 g)

        

        	
            4,7

        
      

    

  


  Alimentos cuyo consumo debemos moderar


  Deberíamos evitar, excepto en alguna que otra ocasión especial, los siguientes productos:


  •Cereales refinados, bollería y pastelería.


  •Lácteos enteros y/o con azúcares añadidos, postres lácteos y helados cremosos.


  •Frutas en almíbar, escarchadas o desecadas y azucaradas.


  •Alimentos proteicos grasos (carnes no magras y embutidos).


  •Grasas de origen animal (mantequilla, nata, manteca de cerdo).


  •Bebidas con azúcar y/o alcohólicas, como algunos refrescos, la cerveza, el vino, los licores, etcétera.


  Asimismo, si queremos controlar el peso, deberemos evitar también el consumo de:


  •Azúcar (blanco y moreno), miel, mermeladas, jaleas.


  •Caramelos.


  •Chips, cortezas de cerdo, frutos secos fritos y con miel.


  •Chocolate, bombones.


  •Platos preparados en general, la mayoría son muy calóricos y tienen un elevado contenido en grasas y sodio.


  Tal y como hemos explicado a lo largo de este bloque, debemos basar nuestra dieta en los siguientes alimentos:


  •Hortalizas y fruta fresca.


  •Cereales y derivados integrales.


  •Lácteos desnatados y sin azúcares añadidos.


  •Alimentos proteicos magros.


  •Aceite de oliva y frutos secos.


  •Agua (u otras bebidas sin calorías).


  
    
      
        
        
      

      
        	
          

        

        	
          Energía (kcal)

        
      


      
        	
          Chicles sin azúcar (4 unidades)

          Caramelos de toffee (4 unidades)

        

        	
          0

          112

        
      


      
        	
          Fresones (5 unidades)

          Bombones (5 unidades)

        

        	
          21

          258

        
      


      
        	
          Champiñones (40 g)

          Patatas chips (1 bolsa pequeña)

        

        	
          9,6

          214

        
      


      
        	
          Plátano (1 unidad)

          Snack de chocolate con caramelo (1 barrita)

        

        	
          82

          249

        
      


      
        	
          Berberechos (1 lata pequeña)

          Chorizo (60 g)

        

        	
          44

          220

        
      


      
        	
          Yogur desnatado (1 unidad)

          Helado (1 bola mediana)

        

        	
          49

          248

        
      


      
        	
          Zumo de tomate (1 vaso)

          Gin-tonic (1 vaso de tubo)

        

        	
          28

          230

        
      

    

  


  TRUCOS PARA COCINAR CON MENOS CALORÍAS


  Si en la parte dedicada a los alimentos básicos de la despensa aprendimos qué tipo de productos debemos escoger, en esta nos centraremos en cómo cocinar estos alimentos para poder sacarles el mayor partido posible sin tener que añadirles un exceso de calorías y, sobre todo, sin que por ello pierdan su valor nutritivo ni tampoco una pizca de sabor.


  Cocinar al vapor


  Técnica


  La cocción al vapor es un método que consiste en cocinar el alimento únicamente con el vapor que genera el agua y sin sumergirlo. Se aconseja emplear esta técnica para hacer cualquier tipo de verdura y hortaliza, los arroces, las patatas pequeñas, las setas, los pescados y los moluscos.


  Utensilios


  Se puede cocinar al vapor con los siguientes recipientes:


  •Ollas. Si se utiliza una olla normal, hay que poner poca agua y taparla bien. También, con poca agua, se puede utilizar una olla a presión. Asimismo, se puede optar por una olla compuesta de dos recipientes superpuestos: en el superior (con la base agujereada), colocaremos los alimentos y en el inferior, el agua.


  •Vaporeras de bambú. Se colocan las cestas sobre un wok o una olla, de manera que diferentes tipos de comida pueden prepararse en diferentes recipientes. Normalmente, en la cesta del fondo se colocan los alimentos que precisan de más tiempo de cocción, como el arroz. Hoy en día, también existen vaporeras de silicona.


  Beneficios


  El vapor no añade calorías y, además, requiere menos tiempo de cocción que el hervido. De manera que los alimentos pierden menos nutrientes y preservan más el color, el aroma y el sabor.


  Consejos


  Es importante no amontonar muchos alimentos para permitir que el vapor circule entre ellos.


  ¿Qué podemos cocinar al vapor?


  Hortalizas


  Se necesita poco tiempo para cocinar las hortalizas al vapor, pues siempre es preferible que queden crujientes o al dente. Una vez cocidas, se pueden pasar por una sartén y saltearlas o asarlas a la plancha para darles un poco más de color.


  
    
      
        
        
      

      
        	
          HORTALIZAS

        

        	
          TIEMPOS DE COCCIÓN (MINUTOS)

        
      


      
        	
          Bróquil o coliflor

        

        	
          8-10

        
      


      
        	
          Zanahoria o hinojo

        

        	
          10-12

        
      


      
        	
          Espárragos

        

        	
          20     

        
      


      
        	
          Judías verdes

        

        	
          10-15

        
      


      
        	
          Setas

        

        	
          5-8  

        
      

    

  


  Patatas


  Hay que cortar las patatas en trozos similares o utilizar patatas pequeñas. El tiempo aproximado de cocción varía entre los 12 y los 15 minutos.


  Arroz


  Este alimento es el que requiere un poco más de tiempo, unos 30 minutos. Si es integral, puede tardar algo más en cocerse.


  Pescados y moluscos


  La técnica del vapor resulta ideal para cocinar el salmón, la trucha, los salmonetes, el bacalao o la merluza, sobre todo si «trabajamos» con piezas que encajan enteras en la vaporera, sin necesidad de cortarlas. Por lo general, se cocinan con agua o con un caldo de pescado suave con hierbas frescas acompañadas de ajo, puerro y zanahoria.


  
    
      
        
        
      

      
        	
          PESCADO

        

        	
          TIEMPOS DE COCCIÓN (MINUTOS)

        
      


      
        	
          Porción individual (150 g)

        

        	
          4

        
      


      
        	
          Pescado entero (400 g)

        

        	
          8

        
      


      
        	
          Pescado entero (900 g)

        

        	
          12-14

        
      


      
        	
          Moluscos

        

        	
          2

        
      

    

  


  La receta


  Mejillones a las hierbas


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 2 KG DE MEJILLONES


  • 1 HOJA DE LAUREL


  • 1 VASITO DE VINO BLANCO SECO


  • 1 RAMA DE APIO TROCEADA


  • 2 CEBOLLAS CORTADAS EN TIRAS


  1. Limpiar los mejillones raspando las valvas con un estropajo de acero inoxidable y arrancarles las barbas (otra opción es comprarlos limpios).


  2. Rehogar la cebolla y el apio junto con el vino y el laurel.


  3. Añadir los mejillones y tapar la cacerola.


  4. Dejar cocer durante unos 4-5 minutos.


  5. Agitar la cacerola de vez en cuando.


  6. ¡Ya están listos para servir!


  Papillote


  Técnica


  Cocinar a la papillote puede considerarse una variante de la cocción al vapor, pues el alimento se cuece gracias al vapor que él mismo desprende.


  Para ello, hay que envolverlo en un material resistente al calor y de forma hermética, como en una especie de saquito. Hay que vigilar que este no quede abierto para que el vapor no se escape y el alimento quede bien hecho.


  Utensilios


  Papel de horno, aluminio o papillotes de silicona. Actualmente, estas últimas se pueden comprar de tamaño individual o familiar. Por otra parte, los paquetes se pueden cocer en el microondas, el horno, la barbacoa o la plancha.


  Beneficios


  El hecho de que los alimentos se cuezan en su propio jugo, hace que no haya necesidad de añadir aceite.


  Además, se pueden mezclar distintos tipos de alimentos sin tener que vigilarlos mientras se cocinan. Por ejemplo, las hortalizas o el pescado, que, hechos juntos, quedan exquisitos con este método.


  Consejos


  Hay que ir con cuidado en el momento de abrir el envoltorio, el vapor de la cocción se fuga y podría irritarnos la piel.


  La receta


  Bolsas de merluza


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 4 FILETES DE MERLUZA


  • 4 CUCHARADITAS DE ACEITE DE OLIVA


  • 1 CALABACÍN CORTADO EN JULIANA


  • 1 PIMIENTO CORTADO EN JULIANA


  1. Precalentar el horno a 180 °C.


  2. Preparar cuatro trozos de papel de aluminio y untarlos con un chorrito de aceite.


  3. Repartir el calabacín y el pimiento en el centro del papel.


  4. Limpiar el pescado y ponerlo encima del lecho de verduras.


  5. Salpimentar y cerrar bien los paquetes.


  6. Hornearlos durante unos 20 minutos.


  7. Este plato se puede realizar con rape y vieiras, entre otras variedades de pescado, y enriquecerse con todo tipo de verduras de temporada.


  Crudos y marinados


  Técnica


  Hay que dejar que el alimento en cuestión repose impregnado del líquido aromático que se vaya a utilizar, durante un tiempo determinado y con el objetivo de que, transcurrido dicho tiempo, la pieza sea más tierna o, sencillamente, haya adquirido un agradable aroma. Se puede marinar con:


  •Cualquier variedad de vinagre.


  •Cítricos como la lima o el limón.


  •Aceite, preferentemente de oliva.


  •Salsa de soja.


  Para aromatizar, se suelen añadir diversas especias o hierbas aromáticas como la pimienta negra, la mostaza, la guindilla, el cebollino, el ajo, el hinojo, el tomillo, etcétera.


  Utensilios


  Recipientes de cristal.


  Beneficios


  Los marinados son ideales para cuando se necesita preparar la comida con antelación. No requieren demasiados conocimientos culinarios, ni se necesitan muchos ingredientes.


  Consejos


  •Los alimentos tienen que ser de primerísima calidad.


  •Hay que congelar la pieza de carne o pescado durante un periodo de, al menos, veinticuatro horas (a una temperatura inferior a los –20 °C), aunque lo mejor es que permanezca congelada más de siete días antes de marinarla, para evitar la propagación de parásitos como el anisakis en el caso del pescado.


  •No hay que olvidar que al marinar con aceite, se añaden calorías a la receta.


  •El carpaccio de buey o el steak tartar son los platos con carne marinada por excelencia; en cuanto a los pescados, destacan el carpaccio de bacalao, de gambas o de atún.


  Las recetas


  Ceviche


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 400 G DE PESCADO BLANCO (PREVIAMENTE CONGELADO DURANTE 7 DÍAS)


  • ZUMO DE 3 LIMONES


  • ZUMO DE 3 LIMAS


  • 1 CEBOLLA CORTADA EN DADITOS


  • 1 TOMATE ROJO CORTADO EN DADITOS


  • 1 PIMIENTO CHILE PEQUEÑO


  • SAL YODADA


  • ORÉGANO


  • TABASCO


        1. Limpiar bien el pescado y, después de secarlo, descortarlo en cubos.


        2. Colocarlos en un recipiente de cristal y añadir el resto de ingredientes.


        3. Dejarlos marinar en el frigorífico durante un par de horas, tras asegurarse de que el pescado queda bien cubierto por el zumo de los cítricos.


        4. Es importante mezclar muy bien todos los ingredientes antes de servir.


  Steak tartar


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 400 G SOLOMILLO DE BUEY


  • 1 CUCHARADA DE ALCAPARRAS


  • 1 CUCHARADA DE PEPINILLOS PICADOS


  • 1 CUCHARADA DE CEBOLLA PICADA BIEN FINA


  • 4 YEMAS DE HUEVO


  • SALSA PERRINS


  • 1 CUCHARADA DE MOSTAZA


  • 2 CUCHARADAS DE ZUMO DE LIMÓN


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • SAL YODADA


  • PIMIENTA


  • TABASCO, SI SE QUIERE PICANTE


  1. Picar la carne o, si gusta encontrar trozos, cortarla en dados muy pequeños.


  2. En un bol, mezclar las yemas de huevo con el aceite y añadir el resto de ingredientes. Mezclarlo todo bien y, por último, agregar la carne.


  3. Servir con forma de hamburguesa o utilizar algún molde para dar forma a la mezcla.


  Microondas


  Técnica


  Cocinar al microondas es cocinar de manera cómoda, limpia, rápida y sana, ya que la cocción se lleva a cabo con muy poca grasa (o ninguna). Las microondas generadas por el aparato son las encargadas de calentar los alimentos y solo penetran en ellos entre 2 y 5 cm de profundidad. Como sucede al cocinar con el horno convencional, cuando el alimento es de más grosor, el centro se cuece por la transferencia de calor.


  Utensilios


  Un horno microondas y unos recipientes aptos para este electrodoméstico. Algunos incorporan la función grill, para que los alimentos queden dorados, y un plato giratorio, para que la cocción sea uniforme.


  Beneficios


  •Los alimentos no quedan crudos, sino que se cuecen por igual por la parte interior y por la exterior.


  •Este sistema permite cocinar con muy poca grasa. Basta con aliñar los alimentos con unas gotas de limón, un ajo muy picado, una pizca perejil u otras especias, y con un chorrito de aceite (o nada).


  •No es necesario descongelar las verduras para cocinarlas.


  Consejos


  •Hay que cubrir la comida con una tapadera de plástico, un film transparente (agujereado previamente con un tenedor) o con un plato boca abajo, para impedir que tanto el vapor como la humedad escapen. Así, aceleramos la cocción e impedimos que la comida se reseque.


  •Los recipientes utilizados deben ser aptos para dicho electrodoméstico. Hoy en día existe una amplísima gama de tamaños y formas y no será difícil encontrarlos.


  •La sal y las especias deben usarse con moderación y se aconseja añadirlas al final de la cocción, pues cocinar al microondas potencia los sabores.


  •Los alimentos deben cortarse en trozos similares, para que la cocción sea uniforme.


  •Además, los que estén en el borde del plato se cocerán con más rapidez que los del centro, por eso deberemos remover, de vez en cuando, desde la orilla del recipiente hacia el centro del mismo, o disponer las partes más delgadas del alimento en el centro y las más gruesas en los bordes.


  
    


    TRUCOS PARA COCINAR AL MICROONDAS


    •Si queremos cocinar alimentos con piel, como patatas o berenjenas, por ejemplo, los perforaremos pinchándolos con un tenedor o un cuchillo; de esta manera evitaremos que acumulen vapor y que estallen.


    •Para descongelar pan, es mejor envolverlo con una servilleta de papel, así mantendrá la humedad y no quedará reseco.


    •La potencia y el tiempo de cocción son orientativos. Este último varía en función de la potencia y de la cantidad de alimento que queramos hacer. Ahora bien, siempre es mejor empezar con menos tiempo y tener que calentar o cocinar de nuevo que estropear un plato de primeras.


    •Es preferible que los alimentos que queramos cocinar estén a temperatura ambiente o descongelados. Sin embargo, como ya hemos dicho, las verduras pueden cocinarse congeladas sin ningún tipo de problema.

    

  


  ¿Qué podemos cocinar al microondas?


  Hortalizas


  No hay que olvidar que las hortalizas congeladas contienen prácticamente los mismos nutrientes que las frescas y que requerirán más tiempo de cocción.


  Hay que cocer ambas opciones con muy poca agua o incluso en su propio jugo.


  Caldos, sopas y cremas


  La principal ventaja de utilizar el horno microondas en la preparación de caldos, sopas y cremas es la rapidez.


  Arroz


  La cantidad de agua que hay que emplear es la misma que utilizaríamos si lo hiciéramos al modo tradicional: dos partes de agua por una de arroz.


  No hay que olvidar que se tiene que tapar el bol y que, a media cocción, hay que remover el arroz, desde los bordes del recipiente y hacia el interior.


  ¡No se pega y queda suelto!


  Pasta


  El microondas es el mejor medio para preparar pasta en pocas cantidades o cocinar variedades pequeñas (fideos, lazos, ruedas, cuencos, etc.).


  Solo hay que poner la pasta en un bol grande apto para el microondas, añadirle sal y cubrirla con agua caliente. A continuación, se tapa el bol y se mete en el microondas a la máxima potencia durante unos 3-4 minutos. Hay que dejarla reposar y ya estará lista para servir.


  Legumbres y patatas


  A diferencia de lo que sucede con los caldos, las sopas y las cremas, la cocción de las legumbres en el horno microondas no supone ningún ahorro de tiempo con respecto al procedimiento tradicional. Eso sí, viene muy bien para recalentarlas y mezclarlas con otros alimentos, y para acabar distintos platos.


  Se recomienda calentarlas a la mínima potencia para evitar que exploten.


  En cambio, las patatas son el alimento perfecto para prepararlo al microondas: se pueden cocinar laminadas o cortadas en dados regulares en una fuente con un poco de agua y especias, o bien partidas por la mitad y con piel (antes de introducirlas en el microondas les pincharemos la piel con un tenedor para evitar que se rompa).


  ¡Cocinar las patatas en el microondas nos permite preparar tortillas con muchas menos calorías!


  Pescados


  Cocinar el pescado en este electrodoméstico sí que nos ahorrará mucho tiempo de cocina, y conseguiremos platos realmente sabrosos. No obstante, hay que ir con cuidado con el tiempo de cocción. Como ya hemos aconsejado, siempre es mejor quedarse corto y tener la oportunidad de cocinarlo un poco más, que cocerlo en exceso y que quede reseco.


  Si queremos cocer un pescado entero, le haremos algunas incisiones en la piel para evitar que estalle durante la cocción (como a las patatas). Y si, en cambio, preferimos cocinar varias piezas más pequeñas, como las sardinas, las colocaremos de manera que la parte más gruesa quede en el exterior del plato y las colas, en la parte interior.


  Se recomienda cocinarlo a la máxima potencia, tapar el plato y, a media cocción, darle la vuelta a la pieza.


  Carnes y aves


  Cualquier plato de carne se cocina con más rapidez en el horno microondas que en el horno convencional.


  Lo único que deberemos tener en cuenta es que la carne siempre luce un aspecto más blanquecino si se hace al microondas. Aunque recordamos que hoy en día la mayoría de los hornos microondas incorporan la función grill, que nos salvará de este pequeño contratiempo.


  Frutas


  El microondas es el electrodoméstico perfecto para preparar compotas caseras o piezas de fruta entera.


  Las recetas


  Ensalada de pimientos


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 1 PIMIENTO VERDE GRANDE


  • 1 PIMIENTO ROJO GRANDE


  • 1 PIMIENTO AMARILLO GRANDE


  • 1 CUCHARADA DE ACEITE DE OLIVA


  • 1 CUCHARADA DE AGUA


  • ORÉGANO


  • SAL YODADA


  • PIMIENTA


  1. Lavar todos los pimientos y, después de quitarles las semillas, cortarlos en tiras largas.


  2. Ponerlos en una fuente con el resto de los ingredientes, taparla y dejar que cueza todo alrededor de 15 minutos y a la máxima potencia.


  Pollo al limón


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 2 PECHUGAS DE POLLO SIN PIEL Y ABIERTAS POR LA MITAD


  • 2 CEBOLLAS CORTADAS


  • ½ VASO DE CALDO DE POLLO O DE VERDURAS


  • 1 LIMÓN, UNA MITAD EN ZUMO Y LA OTRA, EN TROZOS


  • SAL YODADA


  • PIMIENTA


        1. Colocar todos los ingredientes en una fuente tapada e introducirla en el microondas durante unos 10 minutos y a la máxima potencia.


  2. A media cocción, remover los ingredientes en la misma fuente.


  Manzanas al microondas


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 4 MANZANAS


  • ZUMO DE 2 LIMONES


  1. Colocar las manzanas lavadas y descorazonadas en un recipiente apto para microondas.


  2. Introducir en cada una de las piezas dos cucharadas de zumo de limón.


  3. Dejarlas cocer en el microondas a una potencia media y durante 10 minutos, o hasta que estén blandas.


  Hervir


  Técnica


  Se cuece el alimento calentándolo en un recipiente con agua hirviendo. Es el proceso al que hay que someter la pasta, el arroz y las legumbres para cocinarlos. Ahora bien, también es muy adecuado para hacer verduras, patatas y huevos.


  Utensilios


  Una olla o un wok.


  Beneficios


  El hervido no añade calorías a los productos. No obstante, hay que tener en cuenta que los alimentos deben cocer solo el tiempo adecuado y que la cantidad de agua debe ser la justa para que conserven la mayoría de las propiedades nutritivas y organolépticas.


  Inconvenientes


  Al hervir, los alimentos desprenden minerales y vitaminas que pasan a formar parte del caldo. Por eso, para minimizar esta pérdida, y como acabamos de mencionar, hay que utilizar la cantidad justa de agua. Si queremos, también podemos conservar el líquido de la cocción en forma de cubitos en el congelador y utilizarlo, posteriormente, como base de sopas y salsas.


  ¿Qué podemos cocinar hervido?


  Hortalizas


  A la hora de hervir hortalizas, se recomienda dejar la cacerola destapada para que estas conserven el color vivo que las caracteriza. Además, es recomendable escurrirlas justo cuando haya terminado la cocción.


  
    


    TRUCOS PARA HACER MÁS SABROSAS LAS VERDURAS


    •Utilizar caldos en lugar de agua.


    •Añadir alguna hierba aromática o cubitos de caldo caseros al agua de cocción.


    ALIÑOS QUE COMBINAN A LA PERFECCIÓN CON LAS VERDURAS HERVIDAS


    •Ajos tiernos picados.


    •Picada de ajo y perejil.


    •Vinagreta de limón y cebolla.


    Estos aliños aportan muchas menos calorías que 2 cucharadas de mayonesa (¡que suponen 375 kcal!).

    

  


  Pasta y arroz


  Estos alimentos requieren abundante agua. Cuando esta alcance el punto de ebullición, hay que añadirlos y dejarlos hervir aproximadamente entre 12-15 minutos la pasta, o 20 minutos el arroz (aunque se deben seguir las indicaciones del fabricante).


  Y no hay que perder de vista que si estamos cocinando pasta o arroz integral, el tiempo de cocción será mayor. Por contra, el arroz precocinado se hace en tan solo 5 minutos, igual que los fideos de arroz o de soja, que se hacen en un abrir y cerrar de ojos.


  
    


    Una ración de pasta (60 g de pasta en crudo, aproximadamente) aporta unas 210 kcal. Según la salsa o el aderezo con el que se acompañe, el valor calórico del plato puede llegar a triplicarse:


    
      
        
          
          
        

        
          	
            Salsa carbonara

          

          	
            185 kcal/60 g

          
        


        
          	
            Salsa roquefort

          

          	
            274 kcal/60 g

          
        


        
          	
            Mayonesa

          

          	
            477 kcal/60 g

          
        

      

      

    

  


  Ideas para aliñar la pasta con muchas menos calorías:


  •Salsa de soja baja en sodio mezclada con semillas de sésamo: 100 kcal/60 g.


  •Salsa de tomate: 45 kcal/60 g.


  •Salsa verde: 65 kcal/60 g.


  •Crema de espinacas: 35 kcal/60 g.


  Saltear las espinacas, añadirles sal yodada, pimienta y un yogur desnatado batido.


  •Salsa de alcachofas: 40 kcal/60 g.


  Rehogar las alcachofas troceadas durante 15 minutos, junto con una cebolla, un tomate y agua.


  •Paté de berenjenas: 45 kcal/60 g.


  Batir las berenjenas una vez cocidas al horno y añadirles aceite de oliva, un yogur desnatado, zumo de limón, comino y ajo.


  La receta


  Salsa verde


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 50 G DE PEREJIL FRESCO


  • 8 HOJAS DE ALBAHACA FRESCA


  • 2 RAMITAS DE ORÉGANO FRESCO


  • 4 ANCHOAS EN ACEITE PICADAS


  • 1 CEBOLLA PICADA


  • 1 DIENTE DE AJO


  • ZUMO DE UN LIMÓN


  • 4 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • 2 CUCHARADAS DE ALCAPARRAS


  1. Mezclar en la batidora el perejil, la albahaca, el orégano, las anchoas, las alcaparras, la cebolla, el ajo, el zumo de limón y el aceite.


  2. A continuación, esparcir la salsa cuando la pasta ya esté escurrida.


  Patatas y otros tubérculos


  Para hervir las patatas, hay que ponerlas, con o sin piel, en una olla llena de agua fría (sin esperar al punto de ebullición). Cuando empiece a hervir, hay que esperar aproximadamente 15 minutos.


  
    


    100 g de patatas hervidas solo aportan unas 80 kcal.


    100 g de patatas fritas, ¡290 kcal!

    

  


  Legumbres


  No es necesario dejar las lentejas en remojo antes de cocerlas. Además, dependiendo de la variedad de las mismas, se hacen con relativa rapidez. Con las judías y los garbanzos sucede lo contrario, sí que hay que dejarlos en remojo antes de hacerlos y durante unas horas.


  Para que la piel de la legumbre no quede demasiado dura, es aconsejable añadir sal en el último momento y utilizar agua de mineralización débil para la cocción.


  Otra opción, con la que ahorraremos mucho tiempo, es comprar las legumbres ya cocidas en tiendas especializadas, o bien en conserva. Tanto de una manera como de la otra, solo tendremos que escurrirlas y aclararlas para eliminar el exceso de sal del jugo. Y ya estarán listas para consumir.


  
    


    TRUCOS PARA LA COCCIÓN DE LAS LEGUMBRES


    •En lugar de añadir chorizo, chistorra o morcilla, te recomendamos que disfrutes de un buen guiso con judías y calabacín (te ahorrarás unas 300 kcal por plato y muchas más grasas saturadas).


    •También se pueden hervir con unas hojas de laurel, un ajo, una zanahoria y un tomate para que queden más sabrosas.

    

  


  Huevos


  Solo cocinándolos con agua y sal podemos obtener los siguientes tipos de huevos:


  •Huevo duro. Hay que hervirlo durante unos 12 minutos. Tanto la clara como la yema quedan cuajados.


  •Huevo mollet. Hay que cocerlo durante 5 minutos. La clara queda cuajada y la yema, algo líquida.


  •Huevo pasado por agua. La cocción no debe superar los 4 minutos. La clara queda semilíquida y la yema, líquida.


  •Huevo escalfado o pochado. Hay que romper el huevo en el agua. A esta se le añade un chorrito de limón o vinagre, para que la clara coagule y la yema no se desprenda. Hoy en día, hay disponibles en el mercado accesorios de silicona perforada para conseguir unos huevos pochados perfectos.


  En todas las preparaciones es más que aconsejable utilizar huevos muy frescos y consumirlos inmediatamente después de cocinarlos.


  Las cuatro maneras anteriores de cocinar un huevo son un gran ejemplo de cómo este alimento no tiene por qué añadir un exceso de calorías a la dieta, puesto que un único huevo tan solo aporta unas 140 kcal.


  
    


    
      
        
          
          
        

        
          	
            Huevo duro

          

          	
            140 kcal

          
        


        
          	
            Tortilla a la francesa

          

          	
            170 kcal

          
        


        
          	
            Huevo revuelto, con aceite

          

          	
            230 kcal

          
        

      

      

    

  


  Asar a la plancha o en la sartén


  Técnica


  Estupenda para preparar platos a base de pescados, carnes y hortalizas, así como para patatas, berenjenas, pimientos, calabazas, calabacines, setas, endivias… Hay que untar la plancha o la sartén con un chorrito de aceite (también se puede vaporizar en espray) y precalentarla antes de colocar el alimento. El tiempo de cocción dependerá del grosor de los productos y de las preferencias del comensal.


  Utensilios


  Una plancha o una sartén.


  Beneficios


  El sabor del alimento queda mucho más marcado y no se requiere una gran cantidad de aceite.


  Consejos


  Hay que estar pendiente del fuego, puesto que el tiempo de cocción suele ser corto. Además, hay que ser especialmente paciente con el pescado y no darle la vuelta antes de hora, puesto que podría desmenuzarse con facilidad.


  ¿Qué podemos cocinar a la plancha?


  Hortalizas


  Las verduras más indicadas para este sistema de cocción son las que tienen una consistencia firme: el pimiento, la calabaza, el rábano, la cebolla, etc.; o las que tienen piel: el calabacín, la berenjena, el tomate, etc. Es importante añadir la sal al final de la cocción, para que las verduras no se deshidraten demasiado y pierdan jugosidad.


  Carnes


  Cualquier variedad de carne es apta para hacerla a la plancha: el cordero, el pollo, el buey, el cerdo, etcétera. Aunque los cortes de primera son los más apropiados: el bistec, el solomillo, etcétera.


  La carne debe ser suficientemente gruesa para que no quede demasiado seca.


  Pescados


  Los pescados azules, como las sardinas, el atún, el salmón o la caballa, quedan deliciosos cocinados a la plancha, ya que son de por sí muy gustosos y no necesitan mucho más. (Ver las págs. 55-56 para algunas aclaraciones acerca de las recomendaciones en cuanto al consumo de determinadas especies de pescado.) También quedan muy bien los mejillones, las gambas y los langostinos, los calamares y la sepia.


  Una buena vinagreta o un simple zumo de limón mezclado con una picada de ajo y perejil darán el toque final a este tipo de platos.


  
    


    TRUCOS PARA CONSEGUIR UN BUEN RESULTADO COCINANDO A LA PLANCHA O A LA SARTÉN


    •La plancha debe estar muy caliente, así nos aseguraremos de que en el alimento se forme una buena costra y evitaremos que pierda parte de su jugo.


    •Hay que tener paciencia y no darle la vuelta a un alimento antes de tiempo. Hacerlo demasiado temprano, sin que aún esté lo suficientemente cocido, hará que se nos pegue a la plancha.


    •No hay que chafar la carne con un tenedor para acelerar la cocción, lo único que conseguiremos es que pierda agua y que quede reseca.

    

  


  Cocinar al horno


  Técnica


  El alimento se somete a una elevada temperatura, pero en esta ocasión sin intermediarios como el vapor o el agua. A media cocción, hay que regar la preparación con caldo o agua para evitar que se reseque.


  Utensilios


  El horno y varias bandejas aptas para dicho electrodoméstico.


  Beneficios


  Es una manera de cocinar muy sana, porque no requiere aceite ni grasas. Así, se evita cualquier aumento extra de las calorías y se consigue que los platos queden realmente gustosos. Por otro lado, se trata de un método realmente sencillo, pero son pocos los que lo utilizan de manera habitual. Así que desde aquí te recomendamos que lo dejes de utilizar solo para hacer pasteles y te aventures a la cocción de patatas, pescados y carnes.


  Consejos


  Durante el proceso de cocción, como en el hervido, el alimento puede desprenderse de parte de sus vitaminas, pero no pierde sales minerales, razón por la que se potencian los sabores y se intensifican los aromas. Si no se tapa la preparación, se podría resecar la superficie y sería una lástima, porque se echaría todo a perder. Por otra parte, el horno es la mejor manera de cocinar pescados enteros de tamaño mediano y grandes piezas de carne.


  El pescado y el pollo también se pueden asar a la sal, técnica consistente en envolver el alimento en una gruesa capa de sal marina ligeramente húmeda. Se asa al horno y, tras la cocción, dicha capa se rompe y se retira.


  La receta


  Lubina al horno


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 4 SUPREMAS DE LUBINA DE 150 G CADA UNA


  • 1 PUÑADO DE SETAS DESECADAS


  • 4 CUCHARADAS SOPERAS DE ACEITE DE OLIVA


  • 4 CUCHARADAS DE VINAGRE DE MÓDENA


  • 2 AJOS PICADOS


  • SAL YODADA


  1. Remojar las setas en agua durante una hora.


  2. Colocar el pescado en una fuente de cristal con un chorrito de aceite y una pizca de sal e introducirlo en el horno, que se habrá calentado previamente.


  3. Al cabo de un par de minutos, añadir un chorrito de vinagre de Módena y volver a cerrar el horno. Mientras tanto, saltear las setas en una sartén con los dos ajos picados. Sacar el pescado cuando esté dorado y servirlo con el salteado de setas.


  Saltear


  Técnica


  Se trata de freír los alimentos ligeramente con unas gotas aceite y a fuego muy vivo, de manera que casi no absorben el aceite y quedan bastante crujientes. Como ya hemos dicho, una manera cómoda de no pasarse con la cantidad de aceite que empleamos es usar un espray.


  Hay que calentar la sartén (de fondo grueso) o el wok previamente, antes de verter los alimentos. Estos tienen que estar cortados en trozos similares y pequeños, y se deberán remover con constancia para que todos los fragmentos permanezcan en contacto con las paredes de la sartén (o el wok). Se trata de una cocción rápida.


  Es el método perfecto para cocinar verduras cortadas bien finas, carne en tiras o dados, o fideos chinos o arroz previamente hervidos.


  Utensilios


  Una sartén de fondo grueso o un wok.


  Beneficios


  El salteado permite cocinar y recalentar alimentos de manera rápida y sin usar mucho aceite. Además, con esta técnica se consigue realzar el sabor de las verduras.


  Consejos


  Hay que cortar los alimentos en pequeños trozos para que la cocción sea lo más rápida posible. Es cierto que así podrían perder vitaminas; no obstante, como la cocción es muy rápida, dicha pérdida será menor.


  ¿Qué podemos cocinar salteado?


  Hortalizas


  La rápida cocción en el wok conserva la mayoría de las vitaminas de las hortalizas. Como ya hemos indicado, se trata de la técnica perfecta para las verduras.


  Primero hay que prepararlas todas, cortarlas en juliana. A continuación, hay que calentar el wok (o la sartén), solo cuando este humee, se debe añadir un chorrito de aceite. Después, se saltean las hortalizas, empezando con las más duras y acabando con las más tiernas, sin dejar de remover.


  Se pueden usar coles, zanahorias, acelgas, espinacas, cebolla, hinojo, pimientos, brotes de soja, setas… ¡De todo!


  Arroz y pasta


  Con una amplia variedad de hortalizas y especias como acompañamiento, el arroz y la pasta suelen ser la base de exquisitos platos únicos salteados al wok.


  Los fideos de arroz o celofán, o el arroz de grano largo son los mejores para saltear. Y, como ya sabemos, las variedades integrales son las más saludables.


  Carne y pescado


  Como en el caso del horno convencional, en el wok se puede cocinar cualquier tipo de carne. Lo importante, y que no debemos olvidar, es que hay que cortarla en trozos que puedan comerse de un bocado. La carne que se saltea suele adobarse previamente con salsa de soja o zumo de limón y algunas especias. Te recomendamos el pollo o el pavo sin piel, o las partes magras de la ternera o el cerdo. ¡Delicioso!


  Son pescados ideales para saltear son los langostinos, los calamares, la sepia, el rape y la lubina. Se pueden cocinar tanto frescos como congelados.


  La receta


  Langostinos salteados con guindilla y ajo


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 1 KG DE LANGOSTINOS


  • 2 GUINDILLAS ROJAS


  • 4 DIENTES DE AJO PICADOS


  • PIMIENTA


  • SAL GRUESA


  • ACEITE DE OLIVA


  1. Limpiar los langostinos.


  2. Añadir las guindillas cortadas a lo largo. Previamente, hay que quitarles las pepitas y cortarles la pulpa.


  3. A continuación, poner un wok, o una sartén de base gruesa, al fuego y añadir unas gotas de aceite.


  4. Dorar los ajos sin dejar de remover para que no se quemen.


  5. Agregar los langostinos, la pimienta, la sal y las guindillas.


  6. Saltearlo todo durante unos 2-3 minutos sin dejar de remover con cierta agilidad.


  7. Estos langostinos se pueden acompañar con cualquier tipo de ensalada refrescante.


  Rehogar


  Técnica


  Con el aceite muy caliente, se doran los ingredientes para, a continuación, añadir agua o algún caldo y seguir con la cocción a fuego muy lento y con la cazuela tapada.


  Las cebollas, los nabos, los puerros, el apio, el hinojo, la col, los pescados enteros, en filetes o rodajas y el marisco son ideales para hacerlos siguiendo este método.


  Utensilios


  Para rehogar los alimentos, el único utensilio que se precisa es una cazuela con tapadera.


  Beneficios


  Con este sencillo método de cocción, los platos quedan realmente jugosos.


  Inconvenientes


  •La cocción conlleva algo más de tiempo que cuando se cocina siguiendo los procedimientos que hemos descrito con anterioridad (al microondas, hervir, etc.).


  •En ocasiones, los alimentos se tienen que rebozar en harina para proteger la carne, conseguir que queden crujientes y que conserven todo su sabor. Este paso previo añade algunas calorías extra al plato.


  La receta


  Sopa de cebolla


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • ½ KG DE CEBOLLAS


  • 1 LITRO DE CALDO O AGUA


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • TOMILLO


  • SAL YODADA


  • PIMIENTA


  1. Cortar las cebollas en juliana y poner el aceite en la cazuela.


  2. Añadir la cebolla y tapar la cazuela para que se cueza a fuego lento con el vapor.


  3. Cuando esté bien blandita, y sin dejar que se dore, añadir el caldo o el agua y el tomillo. Salpimentar y dejar que hierva durante unos 5 minutos.


  4. Esta sopa se suele servir con pan y queso rallado, pero como el queso aporta bastantes calorías, sugerimos probar con unas tostaditas de pan integral untadas con ajo. Además de ser muy apetitosas, nos ahorraremos unas grasas de más.


  Fritura


  Primero, hace falta aclarar el par de denominaciones que recibe esta técnica.


  •Hablamos de «fritura» cuando el alimento en cuestión se sumerge en una fina capa de aceite.


  •Hablamos de «fritura en baño de aceite» cuando, al contrario, el alimento en cuestión se sumerge en una cantidad abundante de aceite. Si la temperatura de cocción es correcta, los alimentos fritos en baño de aceite se sellan con mucha rapidez y absorben menos aceite que friéndolos con pocas cantidades.


  Si lo que queremos es perder peso, esta técnica es la menos apropiada para conseguirlo. Por ello, a continuación, solo explicamos cómo hacer una buena fritura…, pero sin poner ningún plato como ejemplo.


  Cómo se consigue una buena fritura


  •Para realizar la fritura en baño de aceite hay que llenar, como máximo, la mitad de la sartén.


  •Puede utilizarse aceite vegetal, de girasol, de maíz, aunque es preferible el de oliva, ya que aguanta mucho mejor las altas temperaturas.


  •La temperatura del aceite debe estar entre los 180 °C y los 190 °C, así el alimento quedará sellado de inmediato. La costra que se forma impide que quede excesivamente aceitoso. (Para saber que se ha alcanzado la temperatura indicada, se puede verter una miga de pan en el aceite. Si el que está alrededor burbujea con rapidez y la miga de pan sube a la superficie en pocos segundos, significa que la temperatura es la correcta.)


  •Es aconsejable freír en tandas de pequeñas cantidades de alimentos para que el aceite no se enfríe.


  •El aceite de la fritura se puede reutilizar 2 o 3 veces más antes de desecharlo, siempre y cuando no se haya quemado.


  •Es una buena técnica para los pescados pequeños enteros y los trozos pequeños de pescado y marisco, rebozados en harina, huevo o pan rallado. El rebozado mantiene el pescado jugoso, al tiempo que lo hace mas crujiente, pero atención porque ¡absorbe una cantidad de aceite equivalente a un 10 % de su peso!


  •Al finalizar, hay que retirar los alimentos con una espumadera y ponerlos sobre un papel de cocina para que absorba el máximo de aceite posible.


  Si hay niños en casa, se recomienda extremar las medidas de seguridad en la cocina: freír en los fogones más cercanos a la pared o poner los mangos de las sartenes siempre hacia dentro.


  MENÚS SALUDABLES


  Planificación de los menús


  En este capítulo, te presentamos ejemplos de planificaciones de menús pensados para perder peso. Vamos a brindarte ideas para el desayuno y el tentempié de media mañana, ofrecerte sugerencias para los platos del almuerzo, propuestas para la merienda y más sugerencias para la cena. Siempre teniendo presente el objetivo que nos ocupa: controlar el peso.


  Pero, por otra parte, querido lector, no te conocemos, así que deberíamos plantear tantas pautas alimentarias como lectores tuviera este libro… Como eso nos resultaría prácticamente imposible, a continuación te ofrecemos cuatro planificaciones semanales, con un menú diferente para cada día, basadas en un mismo patrón para distribuir los alimentos.


  
    


    No hay que olvidar que las dietas deben ser personalizadas. Pide la opinión de un dietista nutricionista para que te indique, en función de tus necesidades energéticas, tu estilo de vida, tus horarios laborales, etc., qué patrón alimentario te resultará más adecuado para perder peso sin perder salud. Asimismo, te dirá qué cantidades, raciones, son las adecuadas para tu cuerpo.

    

  


  Hemos diseñado las siguientes propuestas de menús:


  •Dos semanas de «menú tradicional».


  •Dos semanas de «menú rápido».


  Y planteamos ambas propuestas siguiendo este criterio:


  •Una semana con platos pensados para las estaciones de otoño e invierno.


  •Una semana con platos pensados para las estaciones de primavera y verano.


  El menú tradicional se ha ideado para personas a las que les gusta cocinar y/o viven en familia.


  La estructura del almuerzo y la cena es la clásica en nuestra cultura, es decir, se compone de un primero, un segundo con guarnición y un postre.


  En cambio, el menú rápido se ha pensado para los poco amantes de la cocina, o para los que no son muy diestros, para los que no disponen de mucho tiempo o para los que viven solos. De ahí que nos hayamos centrado más en platos únicos y propongamos recurrir, esporádicamente, a productos que facilitan mucho las tareas culinarias, como, por ejemplo, las conservas.


  De esta manera, una misma propuesta semanal se presenta en cuatro versiones (una tradicional para otoño e invierno, una tradicional para primavera y verano; una rápida para otoño e invierno, una rápida para primavera y verano).


  Además, en todos los ejemplos de menú diario incluimos:


  •3 raciones de fruta.


  •2 raciones de hortalizas.


  •3-4 raciones de farináceos (pan, pasta, arroz, patata o legumbres), priorizando las formas integrales.


  •2 -3 raciones de lácteos desnatados.


  •2 raciones de alimentos proteicos (carne, pescado, huevos).


  •2 cucharadas de aceite de oliva.


  •1 puñado de frutos secos.


  Y todo esto lo hemos distribuido de la siguiente manera:


  Desayuno:


  •Lácteo desnatado (leche o yogur desnatados, o bien queso fresco 0 % M. G.).


  •Farináceo (pan integral, cereales integrales, etc.).


  •Fruta fresca.


  Media mañana:


  •Farináceo (pan integral, bastoncitos integrales, etc.).


  •Lácteo desnatado (yogur desnatado, queso fresco 0 % M. G.) o fruta fresca.


  Comida:


  •Hortalizas (crudas o cocidas).


  •Farináceos (arroz, pasta, patatas o legumbres).


  •Alimento proteico (carne, pescado, huevos).


  •Fruta o lácteo desnatado.


  •Farináceo (pan integral).


  Merienda:


  •Lácteo desnatado (yogur desnatado, queso fresco 0 % M. G.).


  •Frutos secos (almendras, avellanas, nueces, pistachos, cacahuetes, piñones).


  Cena:


  •Hortalizas (crudas o cocidas).


  •Alimento proteico (carne, pescado, huevos).


  •Fruta o lácteo desnatado.


  •Farináceo (pan integral).


  En esta distribución diaria las combinaciones pueden ser múltiples. La cantidad de aceite debe ser de dos cucharadas diarias que hay que distribuir a lo largo del día, entre los aliños y las cocciones que precisen los alimentos.


  En la tabla de las páginas 124-125, podrás observar la guía que hemos seguido para confeccionar las cuatro propuestas semanales que te ofrecemos:


  [image: ]


  En cuanto a la distribución de la ingesta, de lunes a viernes sugerimos realizar cinco comidas diarias. Mientras que para el fin de semana, en esta propuesta las reducimos esas cinco a cuatro. Los horarios suelen ser más laxos y se suele desayunar más tarde. Por eso tiene poco sentido tomar un pequeño tentempié a media mañana si vamos a comer al cabo de poco rato. Sin embargo, si los fines de semana también tenemos el hábito de madrugar y, por lo tanto, de desayunar pronto, sí que es recomendable continuar con la misma distribución planteada a lo largo de la semana y tomar un pequeño tentempié a media mañana.


  
    


    Cada propuesta de menú viene acompañada de algunos consejos, recetas e ideas para ayudarte a adoptar un estilo de vida más activo.
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  Menú tradicional


  OTOÑO-INVIERNO


  DÍA 1


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Tostada de pan integral con queso fresco 0 % M. G.


    •Ensalada de cítricos


    MEDIA MAÑANA


    •Yogur desnatado


    •Bastones integrales


    ALMUERZO


    •Tomate aliñado con pimientos asados


    •Lentejas con arroz


    •Pera a la papillote con canela


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Vaso de leche desnatada con nuez moscada


    •Nueces


    CENA


    •Sopa juliana


    •Revoltillo de setas y espárragos


    •Kiwis laminados


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Los caldos vegetales y las sopas de hortalizas son unos grandes aliados para controlar el peso, pues aportan pocas calorías y ayudan a que nos quedemos más saciados. Por eso, si queremos un entrante ligero para el almuerzo o la cena, resultan una buena opción. Además, son muy fáciles de preparar, las combinaciones son infinitas y se pueden enriquecer con plantas aromáticas.


  Si no tenemos tiempo de prepararlos, podemos aprovechar el líquido de hervir las verduras. ¡El de judías verdes y zanahoria está delicioso!


  Otra alternativa


  La nuez moscada de la leche de la merienda se puede añadir en polvo o bien rallando la cuarta parte de una nuez.


  Además, se puede sustituir por canela o anís estrellado.


  Consejos


  El objetivo de la pérdida de peso tiene que ser realista y saludable, se trata de perder peso, pero poco a poco y no de cualquier forma. Seguir una dieta milagro drástica durante unos días o un par de meses puede conllevar una pérdida de músculo o agua, además de peso, y la exposición del cuerpo a varios riesgos. Es mucho más seguro y saludable perder peso poco a poco a expensas de perder la grasa acumulada.


  Una idea para activarse


  Si la oficina o la guardería de los niños no están demasiado lejos, no lo dudes y haz todo el trayecto a pie. Si realmente están a mucha distancia, siempre puedes bajarte una o dos paradas antes de tu parada habitual y caminar un poco. Puede parecer un tópico, pero funciona. ¡Todo suma!


  La receta


  Ensalada de cítricos


  INGREDIENTES:


  • POMELO


  • NARANJA


  • MANDARINAS


  • CANELA EN POLVO


  1. Pelar las frutas.


  2. Eliminar la piel blanca que las recubre.


  3. Separar los gajos de las mandarinas y cortar a rodajas finas el pomelo y la naranja.


  4. Colocar todos los trozos en un plato y espolvorearlos con canela.


  


DÍA 2


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Yogur desnatado con cereales integrales y manzana troceada


    MEDIA MAÑANA


    •Tortitas de arroz integral


    •Mandarinas


    ALMUERZO


    •Crema de calabaza


    •Filete de cerdo a la plancha con tallarines de colores


    •Carpaccio de piña natural


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Yogur desnatado con piñones


    •Infusión


    CENA


    •Ensalada de rúcula y rábanos


    •Salmón con eneldo a la papillote


    •Queso fresco 0 % M. G. y pomelo


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Es importante prestar atención a la textura y consistencia de los alimentos que configurarán el menú.


  Si tanto el primero como el segundo son alimentos líquidos, cremosos o de fácil masticación (como una crema y unas croquetas, por ejemplo), puede que comamos demasiado deprisa y nos quedaremos con la sensación de no haber comido lo suficiente. Así, nos será más fácil caer en la tentación de repetir o comer otros alimentos para quedarnos satisfechos del todo.


  Es recomendable combinar texturas líquidas o cremosas con alimentos que requieran masticación (como un trozo de carne). Y, como ya hemos dicho, masticarlos bien. También las comidas hay que tomárselas con calma.


  Otra alternativa


  El queso fresco 0 % M. G. del postre de la cena se puede sustituir por un yogur desnatado o por un vaso de leche (fría o caliente). Y el pomelo o la fruta que se elija, incorporarla a la ensalada en lugar de tomarla como postre.


  Consejos


  Procura no repetir de plato. Pero si te has quedado con mucho apetito es preferible que te sirvas más ensalada en lugar de repetir un plato más calórico.


  Una idea para activarse


  Las tareas domésticas, como fregar el piso, limpiar las ventanas o el coche, también pueden ser una excelente manera de quemar las calorías extra. Así, en lugar de tomárselas como un trabajo arduo y pesado, no hay como planteárselas como una oportunidad más para incrementar el gasto energético.


  La receta


  Salmón con eneldo a la papillote


  INGREDIENTES:


  • 4 SUPREMAS DE SALMÓN


  • 150 G DE CHAMPIÑONES


  • 1 CEBOLLA


  • 1 ZANAHORIA


  • ENELDO PICADO


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • SAL YODADA Y PIMIENTA


  1. Lavar los champiñones y cortarlos en láminas.


  2. Pelar la cebolla y cortarla en aros.


  3. Cortar la zanahoria en juliana.


  4. Mezclar todas las verduras y aliñarlas con un poco de aceite, sal y pimienta, y repartirlas en los cuatro trozos de papel de aluminio.


  5. Poner encima de las verduras una suprema de salmón y cerrar el papel de aluminio formando un saquito que quede bien sellado.


  6. Hornear durante unos 25 minutos a una temperatura de 180 °C.


  7. Tener cuidado de no quemarse cuando se abran los paquetes.


  8. Esta receta se puede elaborar con cualquier de pescado y verdura.


  


DÍA 3


  
    


    DESAYUNO


    •Vaso de leche desnatada


    •Pan integral untado con compota de pera y limón sin azúcar


    MEDIA MAÑANA


    •Infusión


    •Panecillo de queso 0 % M. G. con tomate desecado


    ALMUERZO


    •Cogollos con vinagreta de cebolla


    •Bacalao con alubias y espinacas


    •Macedonia aromatizada a la menta


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Yogur desnatado


    •Almendras


    •Café descafeinado soluble


    CENA


    •Verduras de la huerta al vapor con huevo pochado a la pimienta


    •Mandarinas


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Es recomendable desayunar se tenga la edad que se tenga, es decir, ni los niños ni los adultos deben salir de casa en ayunas ya que el desayuno nos proporciona la energía necesaria para afrontar la primera parte de la jornada.


  Esta primera toma debería incluir:


  •Lácteo desnatado.


  •Cereales integrales (pan o cereales integrales, etc.).


  •Fruta fresca.


  Otra alternativa


  Es preferible elegir las verduras y hortalizas de temporada, ya que pasan menos tiempo en la cámara y probablemente pierden menos vitaminas. Las verduras congeladas también son una buena alternativa, ya que si se han ultracongelado justo en el momento de la recolecta, mantienen sus propiedades nutritivas.


  Así, el huevo de la noche se puede acompañar tanto con verduras del tiempo como con verduras ultracongeladas.


  Consejos


  Hay que prestar atención a las guarniciones para que no supongan un aporte calórico importante.


  Las patatas fritas es el típico ejemplo de acompañamiento que incrementa sustancialmente el contenido calórico del menú. Por eso, te aconsejamos optar por alimentos preparados con técnicas culinarias que no incorporen grasas. Y por tanto evitar, habitualmente, las guarniciones a base de fritos.


  Una idea para activarse


  Recupera algunos juegos de infancia: saltar a la comba, jugar a la rayuela, al pañuelo, hacer carreras de sacos… Se pueden practicar con hijos, sobrinos y nietos, incluso con los hermanos o los vecinos.


  La receta


  Cogollos con vinagreta de cebolla


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 4 COGOLLOS


  • 1 CEBOLLA


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • 1 LIMÓN EXPRIMIDO


  1. Limpiar los cogollos y partirlos en 4 partes.


  2. Trocear la cebolla y dejarla en remojo con un poco de agua y limón para que pierda la acidez.


  3. Mezclar el aceite y el zumo del limón.


  4. Añadir los trocitos de cebolla.


  5. Aliñar los cogollos.


  


DÍA 4


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Tostadas untadas con yogur desnatado


    •Kiwis


    MEDIA MAÑANA


    •Barrita de cereales


    •Manzana


    ALMUERZO


    •Pisto


    •Conejo al horno con habitas al tomillo


    •Gajos de naranja a la canela


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Queso 0 % M. G.


    •Nueces


    CENA


    •Alcachofas al horno


    •Sepia al ajillo y zanahoria rallada


    •Yogur desnatado


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Los suplementos dietéticos a base de extractos de plantas no se pueden tomar a la ligera, como tampoco los suplementos vitamínicos y minerales. Actualmente, no hay evidencias científicas suficientes que demuestren que este tipo de productos previenen enfermedades crónicas y ayudan a perder peso. Por otra parte, que en el envase ponga «natural» no es sinónimo de «seguro», pues sus componentes pueden interactuar su efecto con el de medicamentos, por ejemplo.


  Otra alternativa


  La sepia se puede sustituir por cualquier molusco o pescado. Por ejemplo, se pueden preparar unos mejillones a la plancha (ver la receta de la página 147) o unos salmonetes a la papillote.


  Consejos


  Es importante tener en cuenta que tanto los zumos envasados como los refrescos son una fuente importante de azúcar, por eso, siempre que sea posible, hay que optar por otro tipo de bebidas, como, por ejemplo, agua, infusiones, caldos vegetales, etcétera.


  Asimismo, te aconsejamos sustituir el azúcar por edulcorantes no calóricos (el aspartamo, la sacarina, etcétera) para reducir un poco más las calorías de la dieta.


  Una idea para activarse


  Aprovecha algunos momentos del día para hacer estiramientos, en casa o en la oficina.


  Estos ejercicios deben realizarse lentamente, con pocas repeticiones y varias veces al día. Con esta práctica ayudaremos a evitar la rigidez de los músculos.


  La receta


  Conejo al horno


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 1 CONEJO CORTADO EN TROZOS PEQUEÑOS


  • ½ VASO DE VINO BLANCO


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • HIERBAS AROMÁTICAS


  • PIMIENTA


  • SAL YODADA


  1. Poner el conejo en un bol con todos los ingredientes y dejar macerar una o dos horas.


  2. Precalentar el horno a unos 180 °C.


  3. Poner el conejo sobre una placa apta para el horno y dejar que se haga durante unos 30 minutos. Si se empieza a secar, regar con un poco del caldo que habrá sobrado en el bol.


  


DÍA 5


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Panecillo con queso 0 % M. G., pera laminada y nueces


    MEDIA MAÑANA


    •Yogur


    •Bastones integrales


    ALMUERZO


    •Sopa de remolacha


    •Arroz salvaje a la cubana con huevo


    •Plátano asado


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Leche con vainilla


    CENA


    •Coles de Bruselas


    •Pollo al limón con endivias, manzana y apio


    •Uvas


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Hay estudios que demuestran que los patrones dietéticos que incluyen pan integral podrían ser beneficiosos para el control del peso.


  Se recomienda que, como mínimo, la mitad de los cereales ingeridos (pan, arroz, pasta, etc.) sean integrales, ya que respecto a los refinados, son más ricos en sustancias fitoquímicas (como, por ejemplo, los antioxidantes) y aportan más fibra, vitaminas y minerales.


  Otra alternativa


  Los frutos secos que proponemos para la merienda los hemos ubicado, en esta ocasión, en el desayuno.


  En realidad, se pueden tomar en cualquier momento del día. Eso sí, moderando la cantidad consumida, ya que son alimentos muy calóricos. Un puñado es una buena medida.


  Consejos


  Son alimentos ricos en fibra: los cereales integrales (pan y derivados), las verduras y hortalizas, las frutas, las legumbres y los frutos secos.


  Todos ellos nos ayudan a sentirnos saciados, así que pueden reducir la sensación de apetito.


  Si no estamos acostumbrados a consumir este tipo de alimentos tan a menudo, te aconsejamos que los vayas incorporando en la dieta de forma progresiva, para evitar posibles molestias digestivas. También es importante que incrementes ligeramente el consumo de agua para facilitar un buen funcionamiento intestinal.


  Una idea para activarse


  Es más fácil practicar deporte si se hace acompañado, como también es más difícil abandonarlo si se ha adquirido el compromiso con alguien. Alíate con algún familiar, amigo o compañero de trabajo. Y no te limites a los gimnasios, quizá la actividad para ti se encuentre en la comunidad de vecinos, la asociación de padres, el centro cívico, etcétera.


  La receta


  Sopa de remolacha


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 3 REMOLACHAS


  • 3 ZANAHORIAS


  • 2 CEBOLLAS


  • 1 LITRO DE CALDO O AGUA


  • SAL YODADA


  • PIMIENTA


  • 1 CUCHARADA DE ACEITE


  1. Pelar las verduras y trocearlas.


  2. Poner un poco de aceite en la cacerola y añadirlas. Taparlas y rehogarlas.


  3. Añadir el caldo, o el agua, salpimentar y dejar que hierva unos 10 minutos.


  4. Pasar la mezcla por la batidora si se prefiere no encontrar tropezones.


  


DÍA 6


  
    


    DESAYUNO


    •Zumo de cítricos natural


    •Yogur desnatado con frutos rojos y avena


    ALMUERZO


    •Potaje con fideos y garbanzos


    •Verduras del potaje


    •Piña natural


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Yogur desnatado con avellanas


    CENA


    •Mezcla de varias lechugas


    •Atún con sanfaina


    •Brocheta de fruta asada


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Cada vez se recomiendan más los platos «de cuchara» que los «de cuchillo». Entre los beneficios de las preparaciones tradicionales destacan, aparte de lo económicos que son, su riqueza en hidratos de carbono y fibra, y su escasez en proteínas, ya que normalmente se hacen con legumbres, farináceos (patatas, arroz y/o pasta) y pequeñas cantidades de carne o pescado.


  Otra alternativa


  Para salir del aceite y el vinagre, se puede probar con una vinagreta de limón y naranja, preparada a base del zumo de ambos cítricos mezclado con ajo y perejil.


  Consejos


  Es importante leer las etiquetas de los productos, sobre todo la lista de ingredientes y la información nutricional.


  Es recomendable preferir los que tengan menos calorías, azúcares simples, grasas, especialmente las saturadas, y sodio. Y nos quedaremos con los que sean más ricos en fibras.


  Una idea para activarse


  Cuando alcanzamos cierta edad, deberíamos someternos a un chequeo anual para que nos revisaran los parámetros sanguíneos: la glucosa, el colesterol, los triglicéridos, etc. Prácticamente todos pueden mejorar practicando algún ejercicio físico de manera continuada. Así que no lo dudes y… ¡actívate!


  La receta


  Brocheta de fruta asada


  INGREDIENTES:


  • FRUTAS DE TEMPORADA (MANGO, PLÁTANO, PIÑA, MANZANA, FRESAS, ETC.)


  • HOJAS DE MENTA FRESCA


  • 1 CUCHARADITA DE ACEITE DE OLIVA


  1. Pelar las frutas y cortarlas en cubos de tamaño similar.


  2. Montar las brochetas alternando las frutas con las hojas de menta.


  3. Poner la plancha en el fuego y rociarla con una cucharadita de aceite.


  4. Cocer las brochetas durante unos minutos.


  


DÍA 7


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Tostadas de pan alemán con queso 0 % M. G. y plátano


    ALMUERZO


    •Parrillada de verduras


    •Solomillo a la plancha con patatas asadas al tomillo


    •Granada con zumo de naranja


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Queso 0 % M. G.


    •Pistachos


    CENA


    •Ensalada de apio con endivias


    •Tortilla de calabacín


    •Manzana al horno


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Es falso que solo las comidas con muchas grasas saben bien. Aromatizar las preparaciones, como por ejemplo echar a las patatas una pizca de hierbas aromáticas, permite conseguir sabrosas guarniciones sin tener que recurrir a salsas ricas en grasas y, por lo tanto, en calorías.


  Asimismo, al condimentar con hierbas aromáticas y especias, podemos reducir la cantidad de sal. Un hábito especialmente recomendable para reducir el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.


  Otra alternativa


  Si nos apetece un plato caliente, una buena opción puede ser sustituir la ensalada de la noche por una sopa de verduras y hierbas aromáticas. Si, por ejemplo, utilizamos cilantro, daremos al caldo un toque alimonado.


  Consejos


  Tan importante es conseguir perder peso como lograr mantenerse. Así, se trata de aprender a perder peso, pero también de aprender a no recuperarlo. Por eso, desde aquí te aconsejamos que vayas realizando pequeños cambios en tu día a día que te ayuden, en conjunto, a llevar un estilo de vida más saludable, en el que cuides tanto la alimentación como las actividades diarias. La constancia al realizar estos pequeños esfuerzos puede ser la gran clave para alcanzar el éxito.


  Una idea para activarse


  Si tenemos espacio y nos gusta la jardinería, una buena manera de activarse es dedicándose al cuidado del jardín: limpiarlo, recoger las hojas caídas de los árboles, remover la arena, podar las hojas… son actividades que nos pueden ayudar a quemar calorías y a tonificar los músculos de los brazos.


  La receta


  Patatas asadas al tomillo


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 500 G DE PATATAS


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • 2 RAMITAS DE ROMERO


  • 2 RAMITAS DE TOMILLO


  • 2 DIENTES DE AJO


  • SAL YODADA


  • PIMIENTA


  1. Precalentar el horno a 200 °C.


  2. Pelar las patatas y cortarlas en trozos del mismo tamaño.


  3. Ponerlas en una cacerola con agua y una pizca de sal. Cuando empiecen a hervir, dejarlas cocer durante unos 10 minutos.


  4. Untar una fuente apta para el horno con un poco de aceite de oliva.


  5. Poner las patatas y espolvorearlas con el romero, el tomillo, la sal y la pimienta.


  6. Dejar que se asen durante unos 10-15 minutos en el horno.


  Menú tradicional


  PRIMAVERA-VERANO


  DÍA 1


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Sándwich con queso 0 % M. G. y melocotón laminado


    MEDIA MAÑANA


    •Yogur desnatado


    •Bastones integrales


    ALMUERZO


    •Crema de lentejas fría


    •Pimiento relleno de arroz salvaje


    •Bol de fresones


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Yogur desnatado bebible


    •Nueces


    CENA


    •Ensalada de tomate con albahaca


    •Revoltillo de espárragos


    •Uvas negras


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Es recomendable consumir de dos a cuatro veces a la semana legumbres, es decir, lentejas, judías secas o garbanzos. Como primer plato o como guarnición. Es importante seguir esta recomendación ya sea en otoño-invierno, cuando puede ser más apetecible tomarlas en forma de potaje vegetal, por ejemplo; como en las estaciones más calurosas, cuando puede ser más apropiado tomarlas frías, como ingrediente base de deliciosas ensaladas.


  Otra alternativa


  Se puede cambiar la ensalada de tomate de la cena por una sopa de tomate y pepino o por un zumo de tomate. Otra opción es sustituir los espárragos del revoltillo por cualquier otra verdura que se tenga más a mano en la nevera y que combine con el huevo.


  Consejos


  Hay que intentar tener una despensa lo más saludable posible: evitar la bollería y la pastelería, los embutidos, los refrescos con azúcar, los zumos envasados, los caramelos y los dulces. La idea es que si se consumen, se haga de forma ocasional. Estos alimentos, en el día a día, no son la opción más saludable para ningún miembro de la familia.


  Una idea para activarse


  Aunque pueda parecer contradictorio, estar de pie también conlleva un gasto energético. Así, vale más esperar el autobús o el metro de pie que quedarse sentado.


  La receta


  Pimientos rellenos de arroz salvaje


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 4 PIMIENTOS PARA ASAR


  • 1 CEBOLLA


  • 2 TOMATES MADUROS


  • 2 DIENTES DE AJO


  • 200 G DE ARROZ SALVAJE


  • 4 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • SAL YODADA Y PIMIENTA


  1. Lavar los pimientos. Cortarles la parte del rabo y guardarla porque con ella se taparán los pimientos. Sacarles las pepitas.


  2. Pelar y picar los ajos, los tomates y la cebolla.


  3. Poner aceite en una sartén y dorar los ajos. Una vez dorados, añadir la cebolla picada. Cuando esté dorada, añadir el tomate picado y sazonarlo. Agregar también el arroz, removerlo todo y dejar que repose hasta que empiece a cocerse.


  4. Retirar la sartén del fuego y rellenar los pimientos con el arroz hasta un poco más de la mitad. Taparlos con la parte que se ha quitado en el primer paso.


  5. Colocar los pimientos en una bandeja pírex y cubrirlos con un papel de aluminio para evitar que se quemen.


  6. Dejarlos que se hagan en el horno, que se habrá precalentado a 200 °C, durante unos 40 minutos.


  


DÍA 2


  
    


    DESAYUNO


    •Batido de leche desnatada con fresas


    •Tostada con aceite y tomate laminado


    MEDIA MAÑANA


    •Galleta salada con queso 0 % M. G.


    ALMUERZO


    •Palmitos con salsa de yogur


    •Pollo al horno con cintas verdes


    •Albaricoques


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Infusión


    •Yogur desnatado con piñones


    CENA


    •Escalivada


    •Sardinas al horno con limón y perejil


    •Peras de San Juan


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Muchas veces, comemos de más porque simplemente los alimentos están a la vista o porque nos hemos acostumbrado a dejar el plato vacío.


  Así, si en la mesa, aparte del plato de comida de cada comensal, hay otros alimentos el consejo de «reducir el tamaño de la ración que se consume» se puede ir fácilmente al traste. Emplatar los alimentos en la cocina, en lugar de llevar las fuentes a la mesa, y no llevar la barra de pan entera, sino el trozo que nos vayamos a comer puede ser de gran ayuda.


  Otra alternativa


  La guarnición del segundo plato del almuerzo es un farináceo (en este caso, pasta). Si te apetece más, este farináceo (o cualquier otro, como las patatas, el arroz, el maíz, etc.) se puede trasladar al primer plato y tomar: palmitos con maíz y salsa de yogur. Entonces, para que el pollo no quede «huérfano», lo puedes acompañar con unas hojas de lechuga y tomate laminado.


  Consejos


  Es recomendable comer poco y a menudo. Ya hemos mencionado que saltarnos alguna comida puede hacer que tendamos a escoger alimentos más calóricos y, por lo tanto, menos recomendables si lo que queremos es controlar el peso. Pero no solo eso, ayunar también activa los mecanismos de almacenamiento de grasas.


  Por eso, sin duda, realizar las comidas que tocan a lo largo del día, es decir, comer a menudo y en pequeñas dosis, ayuda al control de peso.


  Una idea para activarse


  Una caminata después de la comida nos hará más llevadera la digestión. Sobre todo si nuestras digestiones suelen ser pesadas. Después de comer, vale más dar un buen paseo que tumbarse en el sofá. Si, en cambio, preferimos practicar un deporte más intenso, tendremos que esperar dos o tres horas después de haber realizado una comida copiosa.


  La receta


  Escalivada


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 1 BERENJENA


  • 2 PIMIENTOS ROJOS


  • 1 CEBOLLA


  • 1 CUCHARADA DE ACEITE DE OLIVA


  1. Lavar las verduras. Pelar la cebolla y cortarla en rodajas finas; cortar también la berenjena y los pimientos, pero estos en cuatro trozos.


  2. Colocarlo todo en una fuente para microondas y taparla con un papel film. Dejar que los alimentos se cuezan a máxima potencia y durante unos 15 minutos.


  3. Dejar enfriar, retirar la piel de los pimientos y extraer la pulpa de la berenjena.


  4. Aliñar con la cucharada de aceite de oliva.


  


DÍA 3


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Bol de yogur desnatado con cereales integrales y trozos de melón


    MEDIA MAÑANA


    •Mini de sésamo con queso 0 % M. G. y tomate laminado


    ALMUERZO


    •Calabacín y setas a la plancha


    •Merluza con salsa verde y alubias


    •Melocotón


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Queso 0 % M. G.


    •Almendras cortadas en láminas


    CENA


    •Licuado de zanahoria y apio


    •Verduras salteadas y huevo pochado


    •Ciruelas Claudias


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Las hortalizas, las frutas y los cereales integrales deben formar la parte central de la dieta, independientemente de si han sido cultivados de forma convencional u orgánica.


  Otra alternativa


  Algunas frutas son más ricas en calorías que otras, pero las diferencias no son abismales. Lo importante es consumir tres raciones de fruta fresca al día. De esta manera, el melón que se propone en el desayuno se puede sustituir por cualquier otra pieza de fruta, como por ejemplo, sandía, higos frescos, plátano, nectarinas, uvas, o la fruta que más nos apetezca.


  Consejos


  Si al mediodía tenemos que comer siempre fuera de casa, puede que terminemos conociendo los menús de todos los restaurantes cercanos a la oficina y que se echen en falta los sabores caseros. También puede que los menús «poco calóricos» de los restaurantes cercanos sean limitados. ¡No te preocupes! Un buen remedio es llevarse al trabajo fiambreras con comida casera. Puede resultar mucho más económico y permite seguir la planificación semanal pautada.


  Una idea para activarse


  La lista de deportes entre los que escoger el más adecuado para nosotros es muy amplia: correr, montar en bicicleta o a caballo, nadar, hacer aeróbic, patinar, jugar a fútbol, practicar golf, aqua-gym, esquiar, etcétera.


  Es importante encontrar uno que nos guste y con el que disfrutemos, para que así nos apetezca practicarlo periódicamente. Ahora bien, más importante es buscar uno que se corresponda con nuestras habilidades personales, nuestra condición o preparación física y nuestro espíritu aventurero.


  Y nunca está de más complementarlos con un poco de relajación y dedicar algunas horas a la semana a practicar yoga o taichí.


  La receta


  Merluza con salsa verde y alubias


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 4 LOMOS DE MERLUZA


  • 300 G DE ALUBIAS COCIDAS


  • 2 DIENTES DE AJO


  • ½ VASO DE VINO BLANCO


  • 1 CUCHARADA DE HARINA


  • 2 CUCHARADAS DE PEREJIL


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • 1 TAZA DE CALDO DE PESCADO O AGUA


  • SAL YODADA


  1. Lavar el pescado. Pelar los ajos y picarlos. Lavar el perejil y picarlo.


  2. Calentar el aceite en una cazuela. Freír los ajos y el perejil. Agregar la harina sin dejar de remover, para evitar que se queme. Añadir el vino blanco, la merluza y tapar la cazuela.


  3. Darle la vuelta a la merluza. Y verter las alubias cocidas y el caldo de pescado, o el agua. Dejar que cueza durante unos 5 minutos más.


  


DÍA 4


  
    


    DESAYUNO


    •Batido de yogur desnatado con pera fresca cortada a trozos


    •Tortitas de arroz


    MEDIA MAÑANA


    •Tostada con un trozo de queso 0 % M. G.


    ALMUERZO


    •Dados de tomate, pepino y piñones


    •Lomo a la sal con habitas a la menta


    •Nectarina


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Vaso de leche fría


    CENA


    •Ensalada de hinojo al limón


    •Mejillones a la plancha


    •Sandía


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  La carne de cerdo goza de muy mala fama. Pero, actualmente, puede ser incluso más recomendable que otras por varios motivos. Entre ellos, porque los cerdos se alimentan con piensos a base de cereales y leguminosas, de ahí que su carne tenga una mayor proporción de grasas insaturadas que de saturadas. Además de que tiene partes que son bastante magras, como, por ejemplo, el solomillo.


  Otra alternativa


  Las habitas del almuerzo se pueden sustituir por pan. Así, nos podemos preparar un delicioso bocadillo de lomo y acompañarlo con una ensalada de dados de tomate y pepino o con cualquier otro tipo de ensalada a base de vegetales frescos, eso sí.


  Consejos


  Los sustitutivos de las comidas son productos de composición y presentación muy variable (barritas, batidos, galletas, etc.). Algunos pueden sustituir completamente una comida o una cena, mientras que otros se consumen solo como un tentempié.


  Nos pueden resultar de gran utilidad puntualmente y siempre que también se aprendan y se adquieran hábitos alimentarios saludables sin olvidar la práctica del ejercicio físico.


  Si los consumimos, es importante leer bien las indicaciones de consumo que detalla el fabricante en el envase.


  Una idea para activarse


  Practicar deporte es beneficioso porque nos ayuda a perder peso y a mantenerlo, a reducir el nivel de colesterol «malo» y a aumentar el «bueno», mejora la densidad ósea, de manera que evita el riesgo de sufrir lesiones y fracturas, aumenta la capacidad respiratoria y la resistencia al esfuerzo, a regular y conciliar el sueño, de modo que gozamos de un mejor descanso, mejora también el estado de ánimo y ayuda a reducir el estrés y la ansiedad.


  ¡Tener como hobby practicar deporte es una gran idea!


  La receta


  Mejillones a la plancha


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 1 KG DE MEJILLONES


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • ZUMO DE 2 LIMONES


  • AJO Y PEREJIL


  1. Limpiar los mejillones.


  2. Picar el ajo y el perejil.


  3. Mezclar el zumo de los limones con aceite a partes iguales y añadir el ajo y el perejil picados.


  4. Poner los mejillones encima de una plancha bien caliente durante un par de minutos y esperar a que se abran.


  5. Retirar las conchas vacías.


  6. Rociar los mejillones con la mezcla de aceite, limón, ajo y perejil y dejar cocer durante un par de minutos más.


  


DÍA 5


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Tostada con queso 0 % M. G. y mango laminado


    MEDIA MAÑANA


    •Barrita de cereales


    •Ciruelas


    ALMUERZO


    •Ensaladilla de arroz integral


    •Huevos rellenos de atún al natural


    •Bol de cerezas


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Yogur desnatado


    •Avellanas


    CENA


    •Ensalada de espinacas frescas y fresas


    •Pavo y espárragos a la papillote


    •Yogur desnatado con sésamo


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Los hidratos de carbono deben aportar más de un 50 % de la energía que necesita el cuerpo.


  Así, el pan, la pasta, el arroz, las legumbres y las patatas deben formar parte de la dieta.


  Muchas dietas milagro pasan por alto estos alimentos y recomiendan un consumo excesivo de carne y pescado, es decir, de proteínas. Cuando, en realidad, estas solo deben representar entre el 12 y el 15 % de la energía que requiere el organismo. Por eso, es importante huir de cualquier dieta milagro.


  Otra alternativa


  El pavo lo podemos ensartar en una brocheta combinado con algunas verduras como el pimiento o el calabacín.


  También podemos añadirlo cortado a tacos (y hecho la plancha) a la ensalada de espinacas; es una buena alternativa si nos apetece un plato único.


  Consejos


  Comer ensalada no tiene por qué ser aburrido. Hay excelentes alternativas a la lechuga de toda la vida, como las espinacas frescas, el mezclum, y otras muchas variedades que pueden alegrar el plato dándole algo de color.


  Hierbas como el hinojo, el eneldo, la melisa, la borraja, el perejil, la albahaca, etc. quedan deliciosas en las ensaladas y aportan sabor y distintas texturas.


  Y para sazonarla, lo mejor son los aliños caseros a base de zumo de limón, un poco de aceite, sal y pimienta.


  Una idea para activarse


  Intenta convencer a un amigo o miembro de la familia para realizar deporte juntos. De esta manera, os podéis poner un mismo objetivo, teniendo en cuenta la forma física de cada uno y sus habilidades, por supuesto, y compartir la alegría de las metas alcanzadas.


  La receta


  Ensalada de espinacas frescas y fresas


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 1 BOLSA DE ESPINACAS FRESCAS


  • 250 G DE FRESAS


  • 1 CEBOLLA PEQUEÑA


  • 8 HOJAS DE ALBAHACA


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • 2 CUCHARADAS DE VINAGRE DE MÓDENA


  • 1 CUCHARADITA DE MOSTAZA


  1. Lavar las espinacas frescas.


  2. Cortar la cebolla en dados pequeños y las fresas en láminas.


  3. Preparar una vinagreta con el aceite, el vinagre, la albahaca y la mostaza.


  4. Servir la ensalada con la vinagreta.


  


DÍA 6


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Yogur desnatado con cereales integrales


    •Nísperos


    ALMUERZO


    •Crema de guisantes


    •Espaguetis con almejas, champiñones y perejil


    •Higos frescos


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Yogur desnatado con pistachos


    CENA


    •Ensalada de judías verdes


    •Caballa a la plancha acompañada de pimientos del piquillo


    •Melón cortado en cubos con menta fresca


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  El consumo de frutos secos en cantidades moderadas no implica un aumento de peso a pesar de que son alimentos muy calóricos. Esto se explica, entre otras cosas, porque contribuyen a la sensación de saciedad, de manera que pueden ayudar a reducir las ganas de picotear entre horas.


  Otra alternativa


  La cantidad de almejas de los espaguetis debe ser mínima, para evitar que el menú sea excesivo en proteínas, ya que en el primer plato ya hay legumbres.


  Estas almejas se pueden sustituir por berberechos, pulpitos, chipirones o gambas, o cualquier otro tipo de marisco que nos guste más.


  Consejos


  Hoy en día el mercado nos ofrece un sinfín de fajas que, supuestamente, tienen una acción reductora. Estas prendas solo consiguen, de manera temporal, es decir, cuando las llevamos puestas, remodelar la silueta.


  No nos hacen quemar grasas y, por lo tanto, no nos hacen perder peso.


  Como mucho, nos resultarán útiles cuando queramos disfrutar de ese vestido imposible que nos compramos hace muchos años y que queremos lucir, de nuevo, en un evento determinado. Poco más.


  Una idea para activarse


  Prepara actividades que impliquen salir de casa, para evitar quedarnos postrados en el sillón:


  –Ir a exposiciones o museos.


  –Ir a dar una vuelta por el parque.


  –Pasear por otros barrios.


  –Alquilar una bicicleta y pedalear por algún parque o por la ciudad.


  –Ir andando a la compra. No compres demasiado para poder volver a casa caminando y subir por las escaleras, en lugar de utilizar el ascensor.


  La receta


  Crema de guisantes


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • ½ KG DE GUISANTES CONGELADOS


  • 1 PUERRO


  • 1 PATATA PEQUEÑA


  • CALDO O AGUA


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • SAL YODADA


  • PIMIENTA


  1. Limpiar, pelar y cortar el puerro y la patata.


  2. Rehogarlos en una cazuela tapada durante unos 10 minutos.


  3. Añadir los guisantes, el caldo, o el agua, la sal y la pimienta.


  4. Cocer durante unos 10 minutos más.


  5. Pasar por la batidora.


  


DÍA 7


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Tostada con queso 0 % M. G. y kiwi laminado


    ALMUERZO


    •Ensalada de pepino


    •Rosbif de buey con patatas


    •Macedonia de papaya, pera y manzana con anís estrellado


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Leche desnatada fría


    •Almendras


    CENA


    •Gazpacho


    •Tortilla de calabacín


    •Sandía


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  El aburrimiento es un mal compañero cuando se quiere perder peso. Y es que muchas veces simplemente comemos porque nos aburrimos (y no tanto por cuestiones emocionales). Detectar si ese es nuestro caso puede ser sencillo, y para remediarlo solo hay que mantenerse ocupado. Así, trata de activar el cuerpo y la mente, sobre todo los fines de semana, si es cuando tienes menos cosas que hacer. Ir a comprar el periódico, hacer pasatiempos, visitar el nuevo parque del barrio o, simplemente, reordenar los armarios pueden ser un buen remedio.


  Otra alternativa


  El huevo es un ingrediente muy versátil. Así, la tortilla de la cena se puede rellenar de cualquier otra verdura enriquecida con hierbas aromáticas. Si se tiene poco apetito, se puede sustituir la tortilla por un huevo duro e incorporarlo, rallado, al gazpacho.


  Consejos


  Seguir una dieta de adelgazamiento no significa seguirla a rajatabla los trescientos sesenta y cinco días del año. Pero sí siempre que se pueda. Son múltiples las ocasiones en las que nos reunimos para celebrar eventos.


  Desde aquí, te aconsejamos que disfrutes de las ocasiones «excepcionales», pero que lo hagas con moderación y de aquellas que realmente lo sean. En el día a día, sin embargo, procura festejar con alimentos saludables que te estás cuidando y que, poco a poco, estás llegando al peso deseable.


  Una idea para activarse


  Aprovecha las vacaciones para realizar actividades que impliquen un mayor gasto energético.


  En la playa intenta nadar un rato, jugar a palas o con una pelota, pasear por la orilla… Si eres más de montaña, puedes salir a andar a diario, hacer excursiones en bicicleta. Y si haces turismo por ciudad, muévete a pie en lugar de utilizar el transporte público.


  La receta


  Rosbif de buey con patatas


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • ½ CULATA DE BUEY


  • 4 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • ZUMO DE 1 LIMÓN


  • 150 ML DE COÑAC


  • SAL YODADA Y PIMIENTA


  PARA LA GUARNICIÓN:


  • 400 G DE PATATAS


  • 200 G DE ZANAHORIAS


  1. Atar la carne con un cordel y dejarla macerar una hora con el zumo de limón y el coñac. Darle la vuelta y dejarla otra hora.


  2. Escurrir la carne y guardar el jugo.


  3. Poner el aceite en una cacerola y dorar la carne. Agregar el jugo de la maceración. A continuación, introducirla en el horno con el jugo y dejar que se haga durante unos 10 minutos a 200 °C.


  4. Sacarla del horno y dejar que se enfríe. Mientras tanto, hervir las patatas y las zanahorias, y saltearlas.


  5. Retirar el cordel del rosbif y servirlo con un poco de jugo de la cocción, las patatas y las zanahorias.


  Menú rápido


  OTOÑO-INVIERNO


  DÍA 1


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Sándwich integral de queso fresco 0 % M. G.


    •Plátano


    MEDIA MAÑANA


    •Yogur desnatado


    •Bastones integrales


    ALMUERZO


    •Lentejas con berros y naranja


    •Pan integral


    •Pera


    MERIENDA


    •Yogur desnatado bebible


    CENA


    •Sopa juliana


    •Tortilla a la francesa y tomate aliñado


    •Kiwis


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Es cierto que las legumbres aportan hierro, pero no se absorbe demasiado bien. Sin embargo, podemos combinarlo con alimentos ricos en vitamina C, como en este caso la naranja, para facilitar su asimilación. Por lo general, los cítricos y muchas hortalizas crudas, como los pimientos y los tomates, aportan vitamina C.


  Otra alternativa


  Si nos cuesta tomar fruta y disponemos de un par de minutos, quizá nos resulte más apetitosa si la presentamos cortada en el plato (laminada o en dados).


  Los kiwis que nos sepan demasiado ácidos se pueden endulzar con un poco de edulcorante acalórico líquido.


  Consejos


  Cuando nos excedemos en alguna de las tomas, no es recomendable saltarse la siguiente para compensar, ya que al cabo de unas horas podemos acabar picando cualquier cosa (que probablemente será muy calórica) tras dejarnos llevar por una imperiosa sensación de apetito.


  Recuerda: una comida demasiado copiosa no puede dar al traste con el esfuerzo que hemos realizado durante semanas o meses; si algún día nos pasamos un poco, es mejor no sufrir y no darle mayor importancia.


  Una idea para activarse


  Cuando empecemos a practicar ejercicio, quizá nos resulte difícil encontrarle la gracia: el cuerpo se resiente, hay que buscarle un hueco en la agenda para practicarlo y seguramente tendremos que pagar un gimnasio… ¡No perdamos la paciencia!


  Poco a poco, el cuerpo se irá acostumbrando al ejercicio, y en unos días nos empezaremos a notar más ágiles, de mejor humor y sentiremos cierto sosiego tras completar la sesión.


  La receta


  Sopa juliana


  INGREDIENTES:


  • ZANAHORIA


  • APIO


  • PUERRO


  • COL


  • JUDÍAS VERDES


  • CALDO SOBRANTE DE HERVIR VERDURAS O CALDO DE POLLO


  • 1 CUCHARADA DE ACEITE DE OLIVA


  • SAL YODADA


  1. Limpiar, pelar y cortar las verduras en tiras largas y finas.


  2. Rehogarlas en una cacerola alta.


  3. Añadir el caldo sobrante de hervir verduras, caldo de pollo o agua.


  4. Salar ligeramente y hervir durante unos 10 minutos.


  5. ¡Ya la podemos servir! Como ves, las sopas son una buena manera de incorporar verduras a la dieta.


  


DÍA 2


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Brocheta de frutas untada con yogur desnatado y rebozada con cereales machacados


    MEDIA MAÑANA


    •Tortitas de arroz integral


    •Mandarinas


    ALMUERZO


    •Wok de verduras y fideos chinos con cerdo


    •Piña natural


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Yogur desnatado con piñones


    CENA


    •Alcachofas asadas


    •Caballa a la plancha


    •Queso fresco 0 % M. G. y pomelo laminado


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Los platos únicos, para que realmente sean «únicos», deberían estar preparados con tres alimentos básicos: farináceos (patatas, arroz, pasta o legumbres), hortalizas y una pequeña porción de alimento proteico (carne, huevo o pescado). Solo hay que acompañarlos con una fruta fresca para complementar el menú con vitaminas y antioxidantes.


  Otra alternativa


  Los fideos chinos quedan estupendos cocidos en el wok, ya que se hacen en muy poco tiempo.


  Además, los fideos se pueden sustituir por cualquier tipo de pasta o arroz.


  Consejos


  Hazte una tabla semanal con tu menú e incluye también los momentos para hacer ejercicio.


  Te ayudará a optimizar la compra, a ganar tiempo que puedes utilizar para preparar comidas por anticipado, para hacer deporte o simplemente para dedicar unas horas a ti mismo.


  Una idea para activarse


  Busca un lugar agradable al que ir a pasear de regreso a casa. Así, seguro que el trayecto se hace más corto, pero, en realidad, estarás caminando un poco más del tiempo acostumbrado.


  Así, prefiere pasear por un parque en lugar de dar vueltas a la manzana. Si vives cerca de la playa o de la montaña, resérvate algunas tardes para pasear por estos lugares.


  La receta


  Alcachofas asadas al microondas


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 8 ALCACHOFAS MEDIANAS


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • SAL YODADA


  • PIMIENTA


  1. Limpiar las alcachofas y arrancarles las hojas externas y el tronco.


  2. Golpearlas boca abajo para que se abran.


  3. Condimentarlas una por una con sal, pimienta molida y las dos cucharadas de aceite de oliva.


  4. Cocerlas al microondas a máxima potencia durante unos 5 minutos por cada alcachofa, o hasta que se noten blandas al pincharlas con un tenedor.


  5. Si se prefieren hacer al horno, calentarlo previamente a 150 °C y dejar que se cuezan durante unos 40 minutos. Transcurrido la mitad del tiempo de cocción, darles la vuelta.


  


DÍA 3


  
    


    DESAYUNO


    •Leche desnatada con cereales integrales y frutos del bosque


    MEDIA MAÑANA


    •Infusión


    •Panecillo de semillas de amapola con queso fresco 0 % M. G. y tomate laminado


    ALMUERZO


    •Espinacas salteadas con alubias


    •Carpaccio de bacalao


    •Naranja con canela


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Yogur desnatado con almendras picadas


    CENA


    •Verduras del tiempo al vapor con huevo pochado a la pimienta


    •Kiwis


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Un buen aliado para un plato poco copioso y calórico, como puede ser un carpaccio, es un entrante a base de hortalizas con pasta, arroz, patata o legumbres, bien contundente, tal y como proponemos en este menú: espinacas con alubias. Es importante buscar este tipo de combinaciones (platos ligeros con platos más saciantes), para que, al terminar, tengamos la sensación de haber comido suficiente y para evitar que, al cabo de un rato, volvamos a tener apetito.


  Otra alternativa


  Se puede sustituir el panecillo de semillas de amapola por rebanadas de pan de molde integral o por biscotes integrales. También se puede acompañar el queso fresco con tortitas de maíz o arroz integral. Las tortitas combinan muy bien con muchos alimentos, tanto dulces como salados, y, como pesan tan poco, aportan muy pocas calorías.


  Consejos


  Durante los meses previos al verano, nos bombardean con anuncios publicitarios de productos con los que, en principio, conseguiremos la figura que deseamos. Entre ellos, destacan las cremas reductoras.


  La mayoría prometen una reducción de centímetros en las zonas que más preocupan a casi todas las mujeres: nalgas, vientre, caderas. Es preferible optar por reducir las grasas haciendo deporte que dejarlo en manos de una crema, pues en fecha de hoy no existen pruebas que demuestren que de verdad queman grasas.


  Una idea para activarse


  Realiza en bicicleta alguno de los trayectos que normalmente haces en coche, moto, autobús o metro, como ir al trabajo, al banco, a casa de los amigos o de la familia, etcétera.


  Por ejemplo, ir a buscar ese pan integral sin sal tan rico que venden en esa panadería tan chula que hay en el barrio contiguo al nuestro y volver (15 min de ida + 15 min de vuelta) puede suponer un gasto total de 150 kcal. Incorporar este tipo de actividades al día a día nos ayudará a conseguir llevar un estilo de vida más activo y, por lo tanto, a perder peso.


  La receta


  Espinacas salteadas con alubias en un pispás


  INGREDIENTES PARA 1 PERSONA:


  • 1 BOTE PEQUEÑO DE ALUBIAS


  • 2 PUÑADOS DE ESPINACAS FRESCAS


  • 1 CUCHARADA DE ACEITE DE OLIVA


  • PIMIENTA


  1. Abrir un bote de alubias, escurrirlas y aclararlas con agua.


  2. Calentar una sartén con una cucharada de aceite, echar las alubias y, al cabo de un minuto, 2 puñados de espinacas frescas de bolsa. Agregar pimienta al gusto.


  3. Si se tiene un minuto más, lo ideal es calentar el aceite con un ajo.


  


DÍA 4


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Bol de yogur desnatado, mango y cereales integrales


    MEDIA MAÑANA


    •Rollito de pan de molde con pepino y tomate


    ALMUERZO


    •Espárragos con salsa de yogur desnatado


    •Pavo a la plancha con habitas


    •Mandarinas


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Vaso de leche desnatada


    •Nueces


    CENA


    •Ensalada de aguacate


    •Langostinos cocidos


    •Pera cortada en láminas finas


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  De vez en cuando, escribir lo que se ha comido a lo largo del día nos puede ayudar a tomar conciencia de lo que realmente hemos ingerido. También nos puede servir para identificar en qué momento del día tenemos más apetito o más ganas de picotear, así como para valorar si los menús son suficientemente diversos o darnos cuenta de que siempre optamos por comer lo mismo.


  Otra alternativa


  Los langostinos de la cena se pueden sustituir por cualquier otro tipo de pescado en oferta (caballa, mairas, chipirones, sepia, etc.).


  También se pueden utilizar langostinos congelados.


  Consejos


  Conseguir un peso saludable consta de dos etapas: perder peso y mantenerlo. No hay que olvidar que esta última es tan importante como la primera, pues cuanto más tiempo permanezcamos en el peso conseguido, ¡más difícil será recuperarlo! Por eso, te aconsejamos encarecidamente que mantengas los hábitos adquiridos durante la fase de pérdida de peso.


  Una idea para activarse


  Si pasas mucho tiempo al teléfono, no te limites a estar sentado, intenta andar mientras mantienes la conversación. Y si en la oficina no puedes seguir este consejo, siempre puedes:


  –Mantenerte solo de pie, sin andar.


  –Leer o hablar de pie.


  –Acercarte hasta las mesas de los compañeros en lugar de enviar un correo o llamar por teléfono.


  La receta


  Salsa de yogur desnatado


  INGREDIENTES:


  • 1 YOGUR DESNATADO


  • ZUMO DE 1 LIMÓN


  • PIMIENTA


  OPCIONALES:


  • CEBOLLINO


  • MENTA


  • PEPINO


  • TOMATE


  • AJO


  • PEREJIL


  1. Mezclar un yogur desnatado con el zumo de un limón y una pizca de pimienta.


  2. Si se quiere, se pueden hacer distintas variedades añadiendo cebollino, menta, pepino o tomate cortados en dados pequeños. Otra opción es condimentar el lácteo con ajo y perejil.


  3. El yogur desnatado se puede utilizar como sustituto de la crema de leche o la nata.


  


DÍA 5


  
    


    DESAYUNO


    •Leche desnatada


    •Biscotes con compota de pera


    MEDIA MAÑANA


    •Barrita de cereales


    •Plátano


    ALMUERZO


    •Ensalada completa con maíz, arroz integral y huevo duro


    •Manzana


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Yogur desnatado bebible


    •Avellanas


    CENA


    •Wok de verduras


    •Pollo al cilantro


    •Piña fresca


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Al igual que el desayuno, la merienda ayuda a contribuir a un reparto adecuado de la ingesta, a cubrir las necesidades de nutrientes de nuestro organismo y a calmar la sensación de apetito.


  Nuestra propuesta de merienda consiste en un lácteo desnatado y un puñado de frutos secos: almendras, avellanas, nueces, etcétera.


  Otra alternativa


  La manzana que proponemos como postre del almuerzo se puede añadir a la ensalada. Este es buen recurso para comer fruta si no se tiene el hábito de tomar postre.


  Las manzanas ácidas son una buena opción para realzar el sabor del arroz o el maíz.


  También se puede probar añadiendo otras frutas como el pomelo o la pera.


  Consejos


  La sensación de saciedad no llega hasta aproximadamente 20 minutos después de empezar a comer, de manera que si comemos con tranquilidad, masticando e insalivando bien los alimentos, cuando esta sensación nos aparezca habremos ingerido menos cantidad que comiendo a toda prisa.


  Apoyar el tenedor en el plato después de cada bocado o intentar comer en una atmósfera poco estresante son algunos trucos para evitar ir demasiado rápido. Vale más buscar un lugar tranquilo y sin distracciones (como la televisión).


  Hay estudios que demuestran que comer mirando la televisión conlleva una mayor ingesta de alimentos. Al parecer, en ese momento el cerebro no es plenamente consciente de lo que está haciendo y no se da cuenta de que el cuerpo se está saciando.


  Una idea para activarse


  Practica algunos ejercicios en casa para reforzar la musculatura y realiza otros para mejorar la respiración. Únicamente necesitas un rinconcito y recordar algunos de los ejercicios que hacías en la escuela o seguir alguna tabla de gimnasia. ¿Qué tal antes del momento de la ducha?


  La receta


  Wok de verduras


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • ¼ DE COL


  • 1 HINOJO


  • 1 ZANAHORIA


  • 1 PIMIENTO ROJO


  • 4 CUCHARADAS DE SALSA DE SOJA


  • SÉSAMO


  1. Lavar y cortar las verduras en tiras finas.


  2. Calentar el wok y añadir el aceite. Saltear la col, el hinojo, la zanahoria y el pimiento durante 2 minutos sin dejar de remover.


  3. Emplatar las verduras y aliñarlas con la salsa de soja mezclada con una pizca de sésamo.


  4. Se pueden cambiar las verduras según los gustos y la estación.


  


DÍA 6


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Bol de yogur desnatado con cereales integrales y papaya troceada


    ALMUERZO


    •Hummus con pita


    •Berenjena cocida


    •Naranja con canela


    MERIENDA


    •Yogur desnatado


    •Pistachos


    CENA


    •Consomé


    •Brocheta de atún y setas


    •Uvas tanto negras como verdes


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Estudios publicados recientemente confirman que una mayor ingesta de frutas y hortalizas no supone un mayor riesgo de ganar peso. Al contrario, podría ayudar a reducirlo en personas que dejan de fumar. Por tanto, no hay que negarse a consumir fruta, aunque aporte calorías, ni hortalizas.


  Otra alternativa


  Las setas quedan deliciosas a la plancha, solas o como guarnición, y combinan muy bien con sopas y salteados. Se pueden comprar deshidratadas y para consumirlas basta con ponerlas en remojo unos minutos.


  Aquí las proponemos en una brocheta con atún. Pero se pueden añadir al consomé y combinar el atún con alguna fruta, mango o piña, por ejemplo. ¡Una mezcla exquisita!


  Consejos


  Fiestas y celebraciones son, en principio, un estorbo cuando se está a dieta, pero hay que echarle imaginación y aprender a gestionar este tipo de situaciones. No rechaces las invitaciones, y escoge los alimentos adecuados.


  •Para beber, opta por el zumo de tomate o, simplemente, por el agua. Deja a un lado las bebidas alcohólicas. La cerveza sin alcohol puede ser una alternativa, aunque hay que tener en cuenta que una lata aporta unas 75 kcal.


  •Durante el aperitivo, evita picar patatas fritas, ganchitos o similares. Decántate por los frutos secos (mejor no salados), para saciarte, o por las verduras tipo rabanitos o tiras de zanahorias.


  •Procura no llenarte el plato con una cantidad excesiva.


  •Evita las salsas.


  •Intenta no repetir y si lo haces, que sea una porción pequeña.


  •Se precavido con el postre. O, si eres el encargado de llevarlo, prepara una macedonia casera o una elegante cesta de fruta.


  Y si haces un exceso, hazlo con moderación y procura disfrutarlo. Nada de sentirse culpable. Piensa que mañana será otro día.


  Una idea para activarse


  Si no hay manera de encontrar un deporte que te guste…, ¿por qué no pruebas con las clases de baile? No solo activarás todo tu cuerpo, sino que, además, te lo pasarás estupendamente. Y se puede practicar en casa, con o sin pareja y tantas veces como uno quiera.


  La receta


  Hummus


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 400 G DE GARBANZOS


  • 40 G DE SÉSAMO TOSTADO


  • 2 DIENTES DE AJO


  • ZUMO DE ½ LIMÓN


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • PIMENTÓN DULCE


  1. Abrir un bote de garbanzos, escurrirlos y aclararlos con agua.


  2. Triturarlos con el ajo, el sésamo, el zumo del medio limón y el aceite hasta obtener una pasta fina.


  3. En el momento de servir, rociar con un poco de aceite de oliva y sazonar con una pizca de pimentón dulce.


  4. Se puede acompañar con verduras crudas, pan de pita o palitos.


  


DÍA 7


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Tostada de pan integral con queso fresco 0 % M. G. y frutos rojos


    ALMUERZO


    •Ensalada de invierno


    •Hamburguesa (de carne magra) con pan de sésamo


    •Kiwis con melón


    MERIENDA


    •Vaso de leche desnatada caliente


    •Nueces


    CENA


    •Calabacín rápido


    •Tortilla de ajo y perejil


    •Mandarinas


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Actualmente, no existen suficientes evidencias científicas que demuestren que ciertas sustancias tienen la capacidad de quemar grasas. Así, ni el té, ni la L-carnitina, ni la alcachofa ni nada similar hará que perdamos grasa corporal.


  No obstante, sí que hay sustancias que incrementan la sensación de saciedad, pero, de momento, poco más. Lo único que realmente nos puede ayudar a quemar grasas es la práctica regular de ejercicio físico.


  Otra alternativa


  En estos menús planificados, proponemos dos farináceos para los almuerzos: uno como guarnición (arroz, pasta, legumbre o patata) y otro como acompañamiento en forma de pan integral. Para este domingo, proponemos solo un tipo de farináceo, ya que consumiremos más cantidad de pan en el bocadillo de la hamburguesa. Si, por lo que fuera, nos no apetece comer la hamburguesa en un panecillo, podemos acompañarla con una guarnición de patata asada y tomar un poco de pan integral, como siempre.


  Consejos


  Los fines de semana pueden ser un buen momento para cocinar y dejar adelantados guisos y preparaciones. Así, durante la semana, se puede ir un poco más holgado de tiempo.


  Aprovecha para preparar caldos, sopas, legumbres, etcétera, y congélalos en raciones individuales para descongelar solamente lo que vayas a utilizar.


  Una idea para activarse


  Igual que hay gente que disfruta con una misma afición durante toda la vida, hay quienes van cambiando. Con el deporte puede suceder lo mismo. Quizá nunca se haya sido un gran deportista o ni siquiera se haya practicado un deporte de manera continuada. No pasa nada. No hace falta ser un gran profesional para disfrutar de la práctica de muchos deportes. Lo importante es moverse. De manera que si aún no has encontrado una actividad que te enganche para siempre, trata de ir variando y probando. Incluso, tómatelo de esta manera: en invierno, puedes probar las distintas actividades que ofrece el gimnasio del barrio y, en verano, aprovechar los ratos libres y el buen tiempo para salir en bicicleta, a patinar o correr.


  La receta


  Calabacín rápido


  INGREDIENTES:


  • CALABACÍN


  • 1 CUCHARADITA DE ACEITE DE OLIVA


  • 1 AJO LAMINADO


  • SAL Y PIMINETA


  1. Lavar y cortar el calabacín en dados grandes.


  2. Poner el ajo en una sartén antiadherente con una cucharadita de aceite.


  3. Cuando esté dorado, retirarlo, añadir el calabacín y salpimentarlo.


  4. Saltearlo durante unos 10 minutos.


  5. Este calabacín quedará delicioso con unas setas troceadas.


  Menú rápido


  PRIMAVERA-VERANO


  DÍA 1


  
    


    DESAYUNO


    •Batido de leche con melocotón


    •Biscotes integrales


    MEDIA MAÑANA


    •Yogur desnatado


    •Bastones integrales


    ALMUERZO


    •Empedrado de alubias, alcachofas y pimiento rojo


    •Bol de fresones


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Leche desnatada fría


    •Avellanas


    CENA


    •Sopa fría de calabacín


    •Revuelto de tomate


    •Nísperos


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Los alimentos en conserva tienen más sodio que los frescos. Este es su principal inconveniente. De todos modos, cuando recurramos a estos productos, podemos reducir su contenido en sodio desechando el jugo, escurriéndolos y pasándolos por agua.


  También es cierto que contienen aditivos, como, por ejemplo, conservantes y colorantes, pero son sustancias seguras, han superado muchos controles antes de ser incorporadas a la cadena de la industria alimentaria. Y, a fecha de hoy, no hay evidencia de que las dosis empleadas puedan provocar cánceres u otras enfermedades. De ser así, las autoridades sanitarias habrían prohibido su uso.


  Otra alternativa


  Las alubias se pueden sustituir por garbanzos o lentejas. Para dar un poco de color al plato, se puede preparar con alubias pintas.


  Consejos


  Los siguientes utensilios y electrodomésticos pueden llegar a ser de gran ayuda para aquellos que no quieran pasar demasiado tiempo en la cocina.


  •Plancha. Para cocinar de todo: carne, pescado, verdura, etcétera.


  •Wok. Puede resultar un poco difícil habituarse a este utensilio, pero una vez nos hayamos acostumbrado. ¡no lo dejaremos de lado! Es el modo perfecto de saltear verdura, arroz, pasta, carne y pescado.


  •Sartenes antiadherentes. Para cocinar con menos aceite.


  •Recipientes de silicona, individuales o familiares. Para hacer pescado, verdura, huevos y fruta a la papillote. También hay moldes para hacer huevos pochados.


  •Microondas con grill. El microondas sirve para recalentar, pero también para guisar. Si, además, tiene la opción grill, conseguiremos que los platos adquieran un tono dorado muy apetitoso.


  Una idea para activarse


  Conseguir una máquina para hacer ejercicio en casa puede ser buena idea: una bicicleta estática, una elíptica, una cinta para correr…


  Así, podremos practicar ejercicio a cualquier hora, haga sol o mal tiempo y la podrá aprovechar más de un miembro de la familia.


  La receta


  Empedrado de alubias, alcachofas y pimiento rojo


  INGREDIENTES:


  • 1 BOTE DE ALUBIAS COCIDAS


  • 1 BOTE DE ALCACHOFAS EN LATA


  • 1 BOTE DE PIMIENTOS DEL PIQUILLO EN LATA


  • 1 CEBOLLA PEQUEÑA


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • VINAGRE Y PIMIENTA


  1. Abrir un bote de alubias, escurrirlas y aclararlas con agua. Abrir un bote individual de alcachofas y otro de pimientos del piquillo.


  2. Cortar en trozos pequeños la cebolla.


  3. Mezclar todos los ingredientes en un bol.


  4. Aliñar con un poco de aceite, vinagre y pimienta negra molida.


  


DÍA 2


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Sándwich con queso 0 % M. G., nueces y nísperos


    MEDIA MAÑANA


    •Yogur desnatado con cereales


    ALMUERZO


    •Ensalada de verano


    •Lomo de cerdo a la plancha con tallarines al curry


    •Nectarina


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Sorbete de yogur desnatado con sandía


    CENA


    •Ensalada de salmón ahumado, rúcula y papaya


    •Higos frescos


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Los «edulcorantes acalóricos» son sustancias con un potente sabor dulce que no aportan calorías. Por ejemplo, la sacarina es trescientas veces más dulce que el azúcar, el aspartamo unas doscientas y el ciclamato unas treinta. Si queremos controlar el peso, no es necesario consumir este tipo de edulcorantes. Bastará con reducir la cantidad de azúcar de la dieta.


  Otra alternativa


  La ensalada de la cena se puede sustituir por unas brochetas con tacos de salmón ahumado intercalados con tacos de papaya o trozos de melón.


  También se pueden preparar rollos de salmón ahumado rellenos de aguacate. El salmón se puede cambiar por trucha ahumada (que suele ser más económica).


  Consejos


  Comer en el trabajo no debe significar comer delante del ordenador. Aunque se tenga poco tiempo, es recomendable:


  •Hacer un hueco en la agenda de, al menos, media hora para poder comer.


  •Intentar no saltarse la comida, ni comer de cualquier manera.


  •Procurar comer en un espacio agradable y en compañía.


  •Si sobra tiempo, después de comer, dar un paseo de unos 10 minutos.


  Si las máquinas expendedoras del trabajo ofrecen chips, barritas de chocolate, refrescos, etc., vale más llevarse de casa tentempiés menos calóricos como unas tortitas de arroz o maíz, fruta o zanahorias, y agua para poder dar sorbos sin calorías.


  Una idea para activarse


  Cada vez es más común que las empresas ofrezcan actividades saludables: entrenadores para grupos de corredores, descuentos en gimnasios, inscripciones en carreras, clases de aeróbic, etcétera.


  Apuntarse a estas clases normalmente es gratuito, y se hacen o justo antes de empezar el horario laboral o justo al acabar; aprovecha esta oportunidad.


  La receta


  Sorbete de yogur desnatado con sandía


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 500 G DE SANDÍA


  • 2 YOGURES DESNATADOS


  • MENTA FRESCA


  1. Despepitar la sandía y ponerla en el congelador durante 1 hora aproximadamente.


  2. Transcurrido dicho tiempo, ponerla en la batidora, añadir los yogures y la menta fresca. Batir hasta conseguir una textura cremosa.


  3. Repartir el sorbete en copas y decorarlas con una hoja de menta.


  4. Este sorbete se puede preparar con otras frutas como el kiwi, la fresa o el melocotón.


  


DÍA 3


  
    


    DESAYUNO


    •Batido de leche desnatada y fresas


    •Tortitas de arroz integrales


    MEDIA MAÑANA


    •Mini de queso 0 % M. G. y tomate laminado


    ALMUERZO


    •Zumo de tomate


    •Esqueixada de bacalao y garbanzos


    •Melón


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Yogur desnatado con pistachos


    CENA


    •Salteado de verduras con huevo estrellado


    •Brocheta de frutas del tiempo


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  El agua no aporta calorías, de manera que no engorda ni adelgaza, se beba entre comidas o durante ellas. No hay motivo para no beber agua mientras comemos.


  Otra alternativa


  Las fresas del batido se pueden sustituir por cualquier otra fruta que se tenga en la nevera. Por ejemplo, se puede preparar un batido de leche y manzana, pera, piña, plátano, etc. O mezclando frutas: leche con fresa y plátano o con melocotón y manzana, etc.


  En lugar de con leche, la fruta también se puede batir con un yogur desnatado.


  Consejos


  Una lata diaria de refresco azucarado puede significar hasta 5 kg al cabo del año. Pequeños hábitos como este son los que pueden hacer que el número de la balanza vaya subiendo. Por este y por muchos otros motivos, es importante concienciarse de la importancia de no seguir dietas drásticas para perder kilos, sino más bien de ir adquiriendo hábitos que ayuden a alcanzar y mantener el peso adecuado.


  Una idea para activarse


  Fíjate una meta. Tener un objetivo es la base de la motivación; de esta manera te resultará más fácil mantener la constancia de hacer deporte.


  Lo ideal es fijarte una meta a corto plazo y otra a largo plazo. La primera con el objetivo de no abandonar y la segunda con el fin de no quedarte estancado.


  La receta


  Esqueixada de bacalao y garbanzos


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 400 G DE BACALAO DESALADO SECO


  • 1 BOTE DE GARBANZOS


  • 3 TOMATES MADUROS


  • 2 PIMIENTOS ROJOS


  • 1 CEBOLLA


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • VINAGRE


  1. Desmigar el bacalao y ponerlo en remojo para desalarlo.


  2. Cortar los tomates y los pimientos en trocitos.


  3. Cortar la cebolla en tiras y remojarlas en agua salada durante unos minutos para que no pique.


  4. Escurrir el bacalao y colocarlo en una fuente junto a los garbanzos, los tomates y los pimientos. Añadir la cebolla escurrida y, finalmente, aliñar con aceite de oliva y vinagre.


  5. Se recomienda utilizar un bacalao que haya estado congelado previamente durante siete días (ver pág. 91 para saber cómo prevenir afecciones como el anisakis).


  


DÍA 4


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Tostadas con queso 0 % M. G. y kiwis laminados


    MEDIA MAÑANA


    •Yogur desnatado con bastones integrales


    ALMUERZO


    •Crudités de verduras con lentejas


    •Brocheta de pavo a la plancha


    •Cerezas


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Un vaso de leche desnatada fría


    •Nueces


    CENA


    •Sopa de melón


    •Gambas al ajillo


    •Melocotón a la papillote


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Mezclar alimentos ricos en hidratos de carbono (pasta, arroz, pan, patatas o legumbres) con alimentos proteicos (carne, pescado o huevos) no engorda ni dificulta las digestiones.


  Lo que hace que una alimentación sea más calórica y, por lo tanto, conlleve un exceso de peso es el conjunto de lo que se come. Así, no hay alimentos «incompatibles» con otros, ni tampoco es necesario establecer un orden en la ingesta (la fruta antes o después del segundo plato, etc.).


  Otra alternativa


  La sopa de melón de la cena se puede sustituir por cualquier crema o sopa a base de verduras, como, por ejemplo, de champiñones, calabacín, puerros o tomate. Para su elaboración, es recomendable evitar el uso de nata, mantequilla o quesos en porciones elaborados a partir de lácteos enteros.


  Consejos


  Tomarse el tiempo necesario para comer cada día es importante. Y hacerlo de manera sosegada también, ya que de este modo es más fácil que se ingiera menos cantidad de alimentos.


  Una idea para activarse


  Evita hacer deporte en condiciones extremas, de calor o frío.


  Si practicas ejercicio al aire libre en verano, lo mejor es hacerlo a primera hora de la mañana o a última de la tarde para no sufrir un golpe de calor.


  También es importante realizar un buen calentamiento para no lesionarse músculos y tendones y hacer estiramientos de forma oportuna y durante el tiempo necesario cuando hayas acabado. Utiliza prendas de ropa cómodas y adecuadas; es un detalle que te será de gran ayuda.


  La receta


  Melocotón a la papillote


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 4 MELOCOTONES


  • ZUMO DE ½ LIMÓN


  1. Lavar los melocotones. Partirlos por la mitad, deshuesarlos y cortarlos en trozos.


  2. Preparar cuatro rectángulos de papel vegetal y poner en el centro los trozos de melocotón. Rociarlos con unas gotas de limón. Cerrar el papel formando bolsas herméticas.


  3. Hornear durante unos 10 minutos a 180 °C.


  4. Abrir los papillotes con cuidado y servirlos.


  5. También se puede espolvorear el melocotón con algún fruto seco picado. En ese caso, se suprimirá el puñado de frutos secos de la merienda.


  


DÍA 5


  
    


    DESAYUNO


    •Yogur desnatado con cereales integrales


    •Zumo de naranja natural


    MEDIA MAÑANA


    •Sándwich integral con aguacate y tomate


    ALMUERZO


    •Mezclum de lechugas, arroz integral, mango y huevo duro


    •Cerezas


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Yogur desnatado


    •Avellanas picadas


    CENA


    •Tartar de tomate


    •Pechuga de pollo a la plancha


    •Albaricoques


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Los cereales integrales y sus derivados contienen todos los nutrientes que aportan los refinados, pero, además, son más ricos en:


  •vitaminas


  •minerales


  •fibra


  •antioxidantes


  Dos rebanadas de pan blanco aportan casi 2 g de fibra, mientras que si son integrales contienen 4 g, justo el doble.


  La fibra hace que nos sintamos más saciados. Por eso, los cereales integrales sacian más que los refinados.


  Otra alternativa


  El pollo, al igual que el pavo, tiene un sabor suave y combina a la perfección con las hortalizas, las hierbas y las especias aromáticas. Así, la pechuga de pollo se puede cocinar de mil y una maneras distintas: un día, aderezada con curry en polvo; otro, con albahaca; otro, con pimientos y cebolla; otro, con setas como guarnición, etcétera.


  Si nos apetece un plato frío, una alternativa a la pechuga de pollo es el jamón York o la pechuga de pavo.


  Consejos


  Tener una báscula de baño nos puede ayudar a apreciar cómo evolucionamos en la pérdida de peso. Es importante recordar que a lo largo del día el peso puede fluctuar hasta en unos 2 kg, de manera que es preferible pesarse por las mañanas y en ayunas. ¿Cada cuánto? Depende mucho de la persona, pero no es nada aconsejable atarse psicológicamente a la báscula. Habrá días en los que el peso se estancará; otros, a lo mejor, incrementará un poco… Pesarse entre dos y cuatro veces a la semana puede ser una buena media.


  Una idea para activarse


  Invierte en una bicicleta con cesta para ir por la ciudad: úsula como medio de transporte para ir a trabajar o a la compra. Fíjate en los kilómetros que puedes llegar a hacer en una semana sin darte cuenta y a la vez todo lo que ahorras en transporte público o aparcando el coche.


  La receta


  Tartar de tomate


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 4 TOMATES MADUROS DE PERA


  • PEPINILLOS EN VINAGRE


  • 1 CEBOLLA


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • VINAGRE DE MÓDENA


  • ORÉGANO


  1. Pelar los tomates y cortarlos en dados pequeños. Dejarlos en una escurridora en la nevera.


  2. Cortar los pepinillos y la cebolla también en dados pequeños.


  3. Colar los tomates y mezclarlos con la cebolla, los pepinillos y el orégano.


  4. Aliñar con el aceite y el vinagre de Módena.


  5. Montar en el plato con la ayuda de un molde.


  


DÍA 6


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Tostada con yogur desnatado untado y nectarina laminada


    ALMUERZO


    •Licuado de tomate


    •Taboulé con garbanzos


    •Higos frescos


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Yogur desnatado con almendras


    CENA


    •Ensalada de pepino, remolacha, apio y atún al natural


    •Uvas


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  Las ensaladas son sanas, coloridas, sabrosas y sumamente fáciles de preparar. Son refrescantes y aportan pocas calorías cuando se preparan solo con hortalizas y aliños ligeros. Por otro lado, son preparaciones que no se pueden engullir con rapidez, sino que requieren una masticación pausada. Por todo esto, son el plato ideal para controlar el peso y un gran aliado para los que no disponen de mucho tiempo para cocinar.


  Otra alternativa


  El atún natural de la cena se propone enlatado. Ahora bien, si tenemos atún o salmón fresco nos podemos preparar un plato marinado con zumo de limón, cebolleta y eneldo. Este marinado precisa que le dediquemos un par de horas, pero seguro que nos sabe mucho más gustoso y apetitoso.


  Consejos


  Además de procurar consumir las cantidades adecuadas o recomendadas, es importante repartir correctamente las comidas a lo largo del día. Fracciona la ingesta en tres tomas principales (desayuno, almuerzo y cena) y en una o dos complementarias (media mañana y merienda).


  Una idea para activarse


  Si sales por la noche, salta a la pista de baile. Nada de quedarse postrado en la barra de la discoteca. ¡Es importante aprovechar cualquier oportunidad!


  La receta


  Taboulé con garbanzos


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 250 G DE GARBANZOS COCIDOS


  • 100 G DE CUSCÚS


  • 3 TOMATES


  • ½ PIMIENTO ROJO


  • ½ PIMIENTO VERDE


  • CEBOLLETA


  • ZUMO DE 1 LIMÓN


  • MENTA PICADA


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • SAL YODADA


  • PIMIENTA


  1. Poner el cuscús en una fuente y agregar un vaso de agua hirviendo. Remover lentamente para evitar que el cereal quede pegado.


  2. Cortar los tomates, los pimientos y la cebolleta en dados pequeños.


  3. Exprimir el limón y mezclarlo con el aceite, la pimienta y la menta picada.


  4. Verter el aliño sobre el cuscús.


  5. Abrir un bote de garbanzos, lavarlos, escurrirlos y agregarlos a la mezcla.


  6. Por último, añadir los tomates, los pimientos y la cebolleta.


  7. Salpimentar suavemente y servir.


  


DÍA 7


  
    


    DESAYUNO


    •Infusión


    •Sándwich de queso fresco 0 % M. G. y melocotón laminado


    ALMUERZO


    •Ensalada de patatas con piel y berros


    •Filete de buey con pimientos del piquillo


    •Melón


    •Pan integral


    MERIENDA


    •Batido de leche con nueces y canela


    CENA


    •Berenjenas a la plancha con sésamo


    •Tortilla a las finas hierbas


    •Ciruelas


    •Pan integral

    

  


  ¿Sabías que…?


  La patata ha sido un alimento muy castigado, ya que siempre se le ha atribuido un elevado valor calórico. Las calorías que aportan las patatas dependen sobre todo de cómo se cocinan: si se hacen hervidas, asadas o al vapor, pueden aportar aproximadamente unas 80 kcal por 100 g, mientras que si se hacen fritas o se acompañan con salsas calóricas, pueden aportar el triple de grasas.


  Otra alternativa


  Sustituir las berenjenas a la plancha por cualquier otra verdura, como el calabacín, o por una buena ensalada variada. Y si no disponemos de tiempo o queremos algo más refrescante, podemos abrir una lata de espárragos blancos o una lata de palmitos.


  Consejos


  No sigas la primera dieta que te recomiende un conocido. Acude antes a un dietista nutricionista, que es un profesional de la salud y está cualificado para atenderte y recomendarte lo mejor para tu organismo.


  Hacer dieta está de moda, y muchas son demasiado drásticas y desequilibradas. Por eso, desde aquí te recomendamos que acudas a un profesional. Empieza por el médico de familia, para que valore si padeces algún trastorno que precise tratamiento médico. A continuación, ve al dietista nutricionista, para que, en primer lugar, valore si realmente necesitas perder peso, y, en segundo lugar, para que te diseñe un plan personalizado.


  Una idea para activarse


  Define el tipo de ejercicio que quieres practicar y, después, escoge el equipo adecuado. Contar con un buen equipo es imprescindible para evitar lesiones en cualquier deporte. Por ejemplo, un buen par de zapatillas deportivas es el requisito fundamental para empezar a caminar o correr.


  La receta


  Ensalada de patatas con piel y berros


  INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:


  • 4 PATATAS MEDIANAS


  • 1 BOLSA DE BERROS


  • 2 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA


  • 2 CUCHARADAS DE VINAGRE DE MÓDENA


  • SAL YODADA


  • PIMIENTA


  1. Lavar las patatas y cortarlas por la mitad.


  2. Ponerlas encima del plato giratorio del microondas boca abajo.


  3. Salpicarlas con agua de manera generosa.


  4. Dejarlas cocer durante unos 10 minutos y darles la vuelta. Agregar un poco más de agua si es necesario. Continuar la cocción durante unos 5 minutos más, o hasta que estén blandas al pincharlas con un tenedor.


  5. Una vez cocidas, cortarlas y mezclarlas con los berros.


  6. Condimentarlas con aceite, vinagre de Módena, sal, con moderación, y pimienta.


  7. Las patatas hervidas de manera tradicional se pueden guardar en la nevera para consumirlas otro día.


  DEL SÚPER A LA MESA


  Para llevar una alimentación saludable, hay que empezar por la compra. Debemos comprar bien, elegir bien los alimentos, ya que una vez los tengamos en casa será eso lo que consumiremos. Así que de una forma muy resumida, se trata de seleccionar y comprar lo más adecuado. Aunque sabemos que a primera vista no parece fácil, no te preocupes porque en este capítulo te ofreceremos algunas estrategias para conseguirlo. Ahora bien, la tarea no acaba aquí, escoger el sistema de cocción más adecuado para los alimentos, acompañarlos de manera equilibrada y presentarlos de forma apetitosa en la mesa también tiene sus trucos.


  Cómo hacer la compra


  Antes de hacer la compra


  A la hora de ir a comprar es muy fácil dejarse llevar por las apariencias, es decir, por el aspecto de los productos o por lo que nos apetece comer justo en ese momento. Para evitar esto hay dos remedios infalibles:


  •Llevar una lista de la compra cerrada.


  Si tenemos muy claro lo que queremos, nos será más fácil llenar el carro estrictamente con lo que necesitamos. La lista nos ayudará a tenerlo claro, por eso es importante ser fiel al planteamiento y no dejarse llevar por las estrategias de marketing de las grandes superficies.


  •Hacer la compra después de haber comido.


  Parece un consejo absurdo, pero, en realidad, es de gran ayuda para evitar caer en la compra compulsiva. La sensación de hambre es muy poderosa y puede hacer que escojamos alimentos que en ese momento nos apetece comer, pero que, posteriormente, puede que no parezcan una buena elección.


  Mientras hacemos la compra


  Cuando empecemos a llenar el carro de la compra, se recomienda seguir los siguientes consejos teniendo en cuenta que nuestro objetivo es perder peso y que lo queremos hacer de manera saludable:


  •No hay que dejarse llevar por los envases atractivos ni por las promociones. Es mucho más inteligente leer la etiqueta nutricional.


  •Hay que vigilar con los «enunciados engañosos». Existen muchos productos que indican «Sin colesterol» y, sin embargo, presentan cantidades desorbitantes de azúcar (como algunos cereales de desayuno, bollería, mermeladas). Otros anuncian «Sin azúcares añadidos», pero los niveles de ácidos grasos saturados que presentan son muy elevados (postres, bollería, lácteos). Así, hay que tener presente que tanto «Sin colesterol» como «Sin azúcares añadidos» no quieren decir que ese alimento aporte pocas calorías.


  ¿Qué leer de la etiqueta de un producto?


  Aparte de la fecha de caducidad y las instrucciones de uso y conservación, recomendamos echar un vistazo a lo siguiente:


  •Información nutricional. No es obligatoria, pero sí se debe indicar si el producto tiene algún reclamo, declaración o mensaje relacionado con la composición del producto (por ejemplo, «Sin grasas», «Sin azúcares añadidos», «Light») o sobre las propiedades de este relacionadas con la salud (por ejemplo, «Ayuda a regular los niveles de colesterol», «Ayuda a regular el tránsito intestinal»).


  •Listado de ingredientes. Este listado sí que es obligatorio, y leerlo puede ser un buen ejercicio para saber a base de qué están hechos los productos que pensamos comprar. La ley exige que se describan en orden decreciente. Por lo tanto, se listan de mayor a menor proporción. Por ejemplo, en bebidas refrescantes a base de zumo de frutas y leche, se puede leer que esta última puede suponer solo un 10 % de la composición. En este caso, dicha información delata que un vaso de esta bebida en absoluto puede considerarse un sustituto de la leche. Igual sucede con los cereales; a veces los cereales integrales contienen más cereales refinados que integrales.


  ¿Cómo leer la información nutricional?


  Los fabricantes indican dicha información por 100 g (o 100 ml) de producto o bien por unidad de consumo o por lo que estiman como una ración. Estos datos son especialmente útiles para comparar productos:


  •De una misma categoría (por ejemplo, para comparar distintas variedades y marcas de yogures o de cereales de desayuno).


  •Que se consumen en el mismo momento del día. Por ejemplo, comparar las barritas de cereales con las tortitas de arroz inflado o maíz.


  Teniendo esto en cuenta, vemos que no se puede comparar yogures con una crema de verduras, por ejemplo.


  De entre todos los componentes del listado de nutrientes, vale la pena prestar atención y comparar el aporte de calorías (que se expresan como kcal o kj), azúcares simples, grasas, grasas saturadas y sodio.


  Para los alimentos que se vendan en porciones individuales, siempre es preferible comparar por unidad de consumo que por 100 g.


  Cómo elaborar la comida


  Al preparar los alimentos


  Ahora que ya hemos hecho la compra, el siguiente paso es utilizar los alimentos convenientemente para preparar comidas saludables. A lo largo del capítulo «Trucos para cocinar con menos calorías», hemos explicado las técnicas de cocción más adecuadas teniendo en cuenta nuestro objetivo y los tipos de alimentos que mejor quedan con cada una de ellas.


  A continuación, te ofrecemos un breve recordatorio de las recomendaciones más importantes:


  •Siempre que podamos, utilizaremos aceite de oliva en lugar de cualquier otra grasa. Un truco muy útil para no pasarnos con la cantidad es dispensarlo con un espray.


  •Coceremos las verduras al vapor y las condimentaremos con albahaca, romero, ajo o cualquier otro tipo de hierba aromática en lugar de utilizar salsas grasas o mucha sal.


  •Preferiremos las carnes magras y el pescado a la plancha, asados sin grasas o al vapor (no para la carne, pero sí para el pescado). Y quitaremos toda la grasa visible de la carne, así como la piel de las aves.


  •Evitaremos que los alimentos nos queden excesivamente cocidos, la pasta es preferible que esté al dente y las verduras que queden con cierta consistencia.


  Cómo presentar los alimentos


  Cuidar los pequeños detalles como, por ejemplo, seleccionar la vajilla adecuada, prestar atención a la disposición de los alimentos en el plato, poner la mesa con el mantel y las servilletas a juego, etc., pueden contribuir a que el momento de la comida sea aún más agradable. Y la diferencia entre presentar los alimentos de cualquier manera y hacerlo como si recibiéramos invitados tan solo nos llevará un minuto de más en cuanto hayamos automatizado el proceso. Por tanto, aunque comamos solos, cuidemos la presentación.


  También, moderar el tamaño de las raciones es una de las claves para controlar el peso. Es cierto que una misma cantidad de comida servida en un plato grande o en uno pequeño puede tener un efecto visual distinto.


  Por eso, si utilizamos platos pequeños o medianos tendremos la sensación de que hay más comida que si empleamos los grandes. Los platos pequeños o medianos son mejor opción si el menú está compuesto por un primero y un postre. Sin embargo, si solo vamos a comer un único plato, será más apropiado escoger uno grande o mediano, así evitaremos la sensación de haber comido poco y, por lo tanto, las ganas de repetir.


  También se recomienda llevar a la mesa solo la cantidad de alimentos que vamos a consumir. Por ejemplo, si ponemos la barra de pan entera, puede que acabemos pellizcándola hasta terminarla. Asimismo con el aceite, las salsas y los aderezos. Algunos pueden ser muy calóricos, por lo que si llevamos todo el bote, puede ser demasiado tentador echarse alguna que otra cucharada, pues lo tendremos muy a mano.


  Comer de forma inteligente


  Para favorecer una digestión adecuada es imprescindible:


  •Masticar bien los alimentos.


  •Comer despacio, ya que la sensación de apetito tarda en desaparecer.


  •Comer cantidades moderadas. No es necesario comer hasta tener la sensación de estar harto o la necesidad de desabrocharse un botón del pantalón. Es mejor dejar de comer antes, simplemente cuando desaparezca la sensación de apetito.


  
    


    OTROS TRUCOS


    •Programar las comidas


    Realizar un plan semanal es una buena solución para comer de forma muy variada y para facilitar la compra. A la hora de elaborarlo, se deberá tener muy en cuenta el horario de la familia.


    •Hacer la lista de la compra


    Permite ahorrar tiempo y dinero. Si se prepara y se usa la lista, solo se necesitará hacer un viaje a la tienda para abastecerse de lo necesario.


    •Compartir actividades


    Enseñar a la familia a comprar la comida, prepararla, disponerla en los platos, limpiar los cacharros, poner la mesa, etc., puede hacer que las tareas sean más llevaderas y divertidas.


    •Cocinar por adelantado


    Preparar algunos alimentos de antemano nos hace ahorrar mucho tiempo. Esto es especialmente útil para los caldos, pues son elaboraciones que exigen bastante tiempo. También se puede dejar el pollo marinando en la nevera la noche anterior; cocinar los días libres y congelar una parte de dichas preparaciones para consumirlas aquellos días en los que no tengamos tiempo de cocinar, etcétera.

    

  


  QUÉ ESCOGER EN DETERMINADAS SITUACIONES


  Cuando se sigue una dieta, una de las cosas más complejas es saber integrarla en la vida cotidiana. Cada día es distinto: en unos tenemos más apetito, en otros vamos a comer a un restaurante por necesidades laborales, en otros nos invitan a una celebración familiar. De repente, todo parece ir en contra de los esquemas que nos habíamos hecho para poder seguir la dieta.


  En este capítulo te propondremos trucos para cada una de esas situaciones en las que parece imposible ceñirse al plan y no salirse de la dieta: te contaremos qué picar entre horas, qué hay que escoger en los restaurantes, cómo plantear los menús cuando se tienen invitados, etcétera.


  Picar entre horas


  Tradicionalmente se ha pensado que picar entre horas puede conllevar un aumento de peso no deseado. De hecho, en los momentos en los que se tiene apetito, se suelen picar alimentos calóricos. No obstante, desde hace ya un tiempo, se aconseja comer a menudo (cinco veces al día) porque se relaciona con un peso más sano.


  De este modo, entre horas estaría desaconsejado consumir tentempiés calóricos del tipo:


  •Barritas de chocolate, bombones.


  •Bollería, repostería, pastelería.


  •Quesos grasos.


  •Helados.


  •Patatas, snacks, cortezas de cerdo.


  La ansiedad y el estrés son factores que fomentan el picoteo, pero existen una serie de recomendaciones muy sencillas que nos pueden ayudar a abandonar dicho hábito o a reducirlo:


  •Procurar comer cinco veces al día. Si, por ejemplo, desayunamos a primera hora y a media mañana tomamos un tentempié probablemente saciaremos el apetito hasta la hora del almuerzo. Y si comemos algo para merendar, nos ayudará a llegar hasta la cena sin volver a tomar nada. Hacer las cinco comidas diarias es importante, pues consumir los alimentos de todo un día fraccionados solo en tres tomas supone un mayor riesgo de padecer sobrepeso y obesidad.


  •Masticar bien los alimentos y comer despacio. No hace falta hacer veinte o treinta trituraciones cada vez, pero sí que es importante masticarlo todo, los alimentos más duros y los más blandos, y hacerlo despacio, con paciencia. Comer sosegadamente hará que el cuerpo tenga una mayor sensación de saciedad y, por lo tanto, reducirá el impulso de picar entre horas.


  •Mantenerse ocupado y activo. Las jornadas en las que tenemos la agenda muy llena y no paramos ni un segundo son los días en los que no picamos nada. Sin embargo, en cuanto disponemos de algo de tiempo (o, simplemente, cuando no vamos con tanta prisa), ¡estamos perdidos!


  •Reducir el nivel de estrés. Nos será de gran ayuda a sentir menos ansiedad y a no picar entre horas. Para ello, podemos iniciarnos en alguna técnica de relajación oriental como, por ejemplo, el yoga. Reducir el consumo de bebidas excitantes, como el café, el té o las bebidas a base de cola también nos ayudará.


  Ahora bien, si hacemos las cinco comidas y nos sigue apeteciendo tomar un tentempié, no debemos dudar: podemos comer algo. No convirtamos esos momentos en un auténtico problema. Para ello, conviene tener a mano alimentos como:


  •Yogures desnatados.


  •Alguna pieza de fruta.


  •Zanahorias o apio crudos.


  •Tortitas de maíz o arroz.


  •Bastoncitos de pan integrales.


  •Tostaditas de maíz horneadas, pan de trigo integral.


  Las bebidas como el agua, las infusiones, los refrescos light, los caldos, etc., también ayudan a sentirse saciado. Por ejemplo, una buena manera de no olvidarse de ingerir líquidos es llevar siempre un termo con la infusión que más nos gusta. Así, en el trabajo, o donde estemos, podremos disfrutar de una bebida deliciosa sin añadir calorías a la dieta. Y si estamos en casa, ¡aún es más fácil!


  Comer de restaurante


  Aunque no lo parezca, y a pesar de la creencia de que comer fuera de casa engorda, uno puede seguir una alimentación equilibrada y saludable comiendo de forma habitual de restaurante. Evidentemente, puede ser más complejo controlar el peso si a la hora de elegir solo nos basamos en el deleite y no hacemos más que optar por suculencias gastronómicas ricas en grasas y por dulces. Por eso, si debido al trabajo almorzamos o cenamos en restaurantes, deberemos regirnos por otros criterios.


  Otra situación que se da con mucha frecuenza es que mientras queremos controlar el peso, de forma puntual acudimos a un restaurante para disfrutar de una comida con los amigos o para celebrar cualquier evento familiar, etc. En estos casos, también es posible disfrutar sin que dicho acto suponga un extra de calorías.


  A grandes rasgos, a la hora de elegir la comida cuando estemos fuera de casa tendremos en cuenta las siguientes orientaciones para dar con una opción saludable y que nos ayude a controlar el peso:


  •Escoger un plato en el que el ingrediente principal sean las hortalizas, y mucho mejor si son frescas (las ensaladas, por ejemplo).


  •Seleccionar platos con poca salsa y que no estén muy elaborados. ¡A los cocineros les encanta hacer salsas con nata, mantequilla y grasas!


  •Ir con cuidado también con las salsas y los aderezos que nos dejan encima de la mesa.


  •Evitar las frituras, es decir, dar preferencia a las preparaciones que mantengan el sabor auténtico de las materias primas.


  •Escoger un postre que esté compuesto por fruta fresca y evitar los pasteles y las preparaciones dulces.


  •Acompañar la comida con agua, es la bebida más saludable para el cuerpo y, además, no aporta calorías.


  •No es obligatorio comer todo lo que nos han puesto en el plato. En los restaurantes, las raciones suelen ser demasiado copiosas.


  Restaurantes de menú


  Es bastante probable que entre las tres o cuatro opciones que hay de primero, una de ellas sea ensalada o verdura. Ambos platos pueden ser buenas elecciones.


  •En el caso de la ensalada, es importante comprobar que está compuesta mayoritariamente por hortalizas y que la sirven sin salsa (ni rosa, ni mayonesa, etc.). Si la lleva, siempre podemos pedir que nos la pongan sin, para aliñárnosla con aceite de oliva. La ensalada también será menos calórica si no lleva queso (aunque sea fresco) y sin embutidos. Si cuando nos traen el plato vemos que hay algunas aceitunas, no tenemos por qué menospreciarlas. Una aceituna solo aporta 9 kcal.


  •En cuanto a las verduras, lo mejor es que estén hechas al vapor, hervidas, a la plancha, la brasa o guisadas. Asimismo, también las podemos tomar en crema. Siempre que no sea muy grasa, puede resultar una opción poco energética.


  •Las sopas también son un buen plato, pues su ingrediente principal es el caldo, es decir, agua. Por eso tiene un aporte energético relativamente bajo, ya que la cantidad de pasta que se calcula por persona es de unos 25 g (lo que supondría unas 100 kcal).


  Respecto a los segundos platos, seguramente podremos escoger entre carne o pescado a la plancha. Cualquiera de estas dos opciones es válida, siempre y cuando la carne sea magra (esto es: bistec, pechuga de pollo, pechuga de pavo, etc.), y la ración no sea grande. También acertaremos con los carpaccios tanto de carne como de pescado. Puede que en el menú nos lo ofrezcan como primer plato, al igual que las tortillas. No obstante, lo recomendable sería tomarlo como segundos. Y es cierto que hoy en día la mayoría de establecimientos que ofrecen menú permiten elegir dos primeros platos, en lugar de un primero y un segundo.


  Si como primer plato hemos escogido una ensalada o la verdura, lo mejor es que la guarnición del segundo plato sea un farináceo, por ejemplo, un poco de patata o un puñado de arroz. Pero, ¡ojo!, si las patatas son «fritas», preferiremos algo de ensalada y, a cambio, podemos consumir un poco de pan, preferentemente integral, para asegurar que en el menú incluimos algún farináceo. En cambio, si el primer plato es sopa de pasta o verdura (y la mitad del plato es patata), también podemos consumir la guarnición del segundo, siempre que sea a base de ensalada o cualquier tipo de verdura.


  En los restaurantes de menú, suele ser habitual la fruta fresca de temporada para el postre. Esta es la mejor opción, no importa la fruta que sea. También es frecuente que ofrezcan yogures, aunque puede que no sean desnatados. Aun así, estos siempre son una opción mejor a cualquier mousse de limón, flan o bizcocho.


  En cuanto a la bebida, no hay duda, agua. Aunque tampoco aportan calorías las bebidas gaseosas zero (¡ojo!, porque no todas son zero, aunque sí la mayoría) y los refrescos light o zero.


  Y si nos apetece terminar la comida con un café o una infusión, podemos hacerlo, pero es preferible endulzarlo con edulcorante acalórico.


  Restaurantes internacionales


  A continuación, te ofrecemos algunas sugerencias que podrás encontrar en restaurantes de cocina internacional y que suelen ser las menos calóricas de la carta.


  Italiano


  Sí, se puede ir a una pizzería y seguir la dieta. Por ejemplo, es bastante fácil poder elegir una ensalada de primero (sin quesos ni salsas, tal y como hemos explicado) y un carpaccio de segundo. Esta opción puede ser la más recomendable. Si vamos a mediodía y con más gente, también puede ser una buena idea compartir una pizza en la que el ingrediente principal sean las hortalizas. Es preferible evitar las que llevan bacon, embutidos y demás ingredientes grasos, como el queso. Las pizzas suelen llevar una media de 100 g de queso (lo que se traduce en unas 370 kcal). Así que lo mejor es pedirla sin. La mayoría de los restaurantes no suelen poner ningún problema. Estos mismos consejos pueden aplicarse a la pasta. Compartir un plato de pasta, preferentemente, con hortalizas, setas o marisco (y sin queso), puede ser una opción poco calórica. Los risotto ya son otro asunto, pues no solo se cuecen con queso, sino que, además, se les añade mantequilla.


  Y en cuanto al postre, como siempre, lo más adecuado es pedir fruta. Si no hay, el sorbete de limón (¡ojo!, nada de limoncello) siempre será más ligero que la panacota o el tiramisú. Aun así, probablemente, el sorbete llevará azúcares.


  Si queremos una opción poco calórica de verdad, no hay nada como las infusiones con hielo.


  Asiático


  En un japonés, la siguiente combinación es la que aporta menos calorías:


  •Sopa de miso y/o ensalada.


  •Combinado de sushi y de sashimi.


  Es importante tener en cuenta que la gran mayoría de las algas contienen mucho yodo, un mineral que en exceso puede perjudicar al organismo. Por eso su consumo debe ser excepcional.


  Otra opción sería elegir una sopa de fideos con hortalizas.


  En estos restaurantes, a menos que tengan fruta fresca o fruta en conserva al natural, los postres suelen ser muy densos, ya que la oferta básica varía entre las trufas y las perlas de cocos.


  En cambio, en un chino, la principal sugerencia es evitar cualquier frito o salseado.


  Así, a modo orientativo, proponemos elegir:


  •Ensalada y/o sopa de vegetales.


  •Cualquier plato de hortalizas con carne (pollo, ternera o cerdo) o marisco a la plancha.


  •Una pequeña guarnición de arroz en lugar de pan chino, ya que es muy dulce y está frito.


  Y de postre, la fruta fresca y los lichis al natural son opciones menos calóricas que cualquier helado, fruta en almíbar o fruta frita con miel.


  Francés


  La cocina francesa acostumbra a ser muy rica en grasas, pues son grandes amantes de la mantequilla, las cremas y las salsas. No obstante, en la mayoría de cartas también incluyen las siguientes opciones:


  •Un primer plato de ensalada de judías verdes es el clásico que ofrecen la mayoría de los restaurantes, y resulta la mejor opción si lo pedimos con la vinagreta aparte. En su defecto, cualquier ensalada o plato de hortalizas puede ser un acierto.


  •Un segundo plato a base de:


  –Caracoles, ostras o variado de marisco. Cualquiera de estas opciones aporta pocas calorías. Suelen presentarlos como entrantes, pero es mejor elegirlos como segundos para evitar que la dieta sea excesiva en proteínas.


  –Tortilla. Aún mejor si la hacen rellena de verduras.


  –Cualquier filete a la plancha. Se puede pedir sin salsa y que la guarnición sean hortalizas o patatas asadas.


  •Cuando llegamos a los postres, la cosa se complica un poco. La opción de la fruta a la papillote o gratinada es más que perfecta. Si no puede ser, siempre podemos compartir una tarta Tatin (tarta de manzana cocida).


  El pan merece un punto y aparte porque el de los restaurantes franceses suele estar riquísimo. Tal y como hemos dicho, es importante incluir algo de farináceos en la comida. Ahora bien, si queremos mantener a raya las calorías, prescindiremos de la mantequilla con la que lo sirven.


  Fast food


  Incluso en un fast food hay opciones menos calóricas que otras. La realidad es que, cada vez más, este tipo de establecimientos ofrecen un abanico más amplio de alternativas.


  Los principios básicos para elegir un menú en un fast food son:


  •De primero, optar por una ensalada de vegetales frescos con aliño de aceite y vinagre, o por un gazpacho.


  •Si tienen wraps (de ternera o pollo y sin bacon), pueden ser un buen segundo plato. Si no, siempre podemos pedir una hamburguesa simple (sin queso y, por lo tanto, sin extra de queso, ni bacon, etc., y, en cambio, si nos gusta, lógicamente, con pepinillo, lechuga, tomate, etc., es decir, con hortalizas). Las hamburguesas vegetales o de pescado son una buena alternativa, y si en lugar de una hamburguesa podemos elegir un trozo de pechuga de pollo o pavo a la parrilla, mucho mejor.


  •Las patatas fritas aportan muchas calorías, por lo que es preferible elegir otros acompañamientos, como una ensalada o unos tomates cherry. (Los menús infantiles suelen incluir esta opción.)


  •Y en cuanto al postre, algunos establecimientos de este tipo suelen tener fruta cortada (y envasada en atmósfera modificada). De no ser así, puede que tengan zumos de fruta fresca naturales o yogures bebibles incluso 0 % M. G. Cualquiera de estas opciones es un buen acierto.


  También podemos elegir una generosa ensalada de vegetales, pasta y atún o de vegetales y pollo.


  Si vamos a un fast food de bocadillos, se recomienda escogerlos de pan integral, sin salsas, sin embutidos y sin derivados cárnicos (como el bacon o las salchichas). Los sándwiches mixtos (de jamón y queso) se suelen hacer con quesos grasos y el pan, habitualmente, viene untado con mantequilla.


  •Si nos apetece un bocadillo frío la mejor opción son los de atún al natural, jamón cocido, jamón curado o salmón con hortalizas. ¡Ojo! Los sándwiches «vegetales» suelen llevar mucha salsa y puede que no sean las opciones menos calóricas de la carta.


  •Si, en cambio, preferimos un bocadillo caliente, las mejores alternativas suelen ser los de tortilla a la francesa, lomo o bistec con pimientos.


  Además, si lo podemos acompañar con una buena ración de ensalada de vegetales conseguiremos un menú más saludable.


  Invitados en casa


  Se puede «quedar bien» con las visitas sin ofrecerles auténticas bombas calóricas, es decir, invitándolas a una comida deliciosa, sana, divertida y sin que suponga un descalabro energético. El secreto está en ofrecer un menú rico en hortalizas y frutas, cereales integrales y pequeñas raciones de alimentos proteicos poco grasos (carne magra o pescado).


  Y para darle un toque diferente, solo hay que ser un poco original a la hora de presentar los platos.


  A continuación, te ofrecemos una serie de propuestas para que los invitados puedan disfrutar de auténticos bocados de salud.


  Ideas para los aperitivos o entrantes:


  •Sorbetes de verduras, ya sea de hortalizas licuadas o en crema. Se puede jugar con las verduras tradicionales (tomate, zanahoria, etc.) o realizar mezclas exóticas y creativas (por ejemplo, remolacha con zanahoria).


  •Sorbetes de frutas, especialmente frescas (sandía, manzana, etc.). Quedan deliciosos aromatizados con hierbas (por ejemplo, melón con hierbaluisa).


  •Brochetas de hortalizas. Ya sean crudas o cocidas (asadas, a la plancha, al vapor, etc.). Se pueden aderezar con sal gorda, espolvorearlas con semillas de sésamo o con cualquier hierba aromática o especia.


  •Piruletas de crudités. Se trata de presentar los trozos de verdura como si fueran un caramelo con palo. Para ello, hay que cortar trocitos de tomates cherry, champiñones crudos, ramitas de brécol o coliflor, tallo de apio, zanahoria, etc., y pincharlos cada uno en un palillo largo de madera. Estos pinchos quedan deliciosos mojados en distintas salsas, especialmente con las que están hechas a base de yogur desnatado. Por ejemplo, se puede preparar salsa de yogur a la menta, al curry o a las finas hierbas, o simplemente con salsa de soja.


  •Barquetas de verduras. Calabacines, berenjenas, troncos de apio vaciados y rellenos con hortalizas variadas, atún, marisco… ¡Exquisito!


  •Bufé de hortalizas y tortitas. También se puede ofrecer una variedad de hortalizas crudas cortadas en tiras o, tal cual, en hoja (zanahoria, cebolla tierna, pimientos, lechuga, etc.), para envolverlas en tortitas de maíz integral. Se pueden presentar junto a varios aliños para dar algo más de sabor a los rollos.


  Ideas para los segundos platos:


  •Brochetas de pollo, pavo o pescado con fruta u hortalizas. Por ejemplo, brochetas de pavo y mango; solomillo y níscalos; pollo, pimientos y manzana; solomillo de cerdo y piña.


  •Carpaccio de ternera, bacalao, atún, gambas, etcétera.


  •Marisco. Tal cual, al vapor o a la plancha. La verdad es que esta delicia no necesita nada más para ser degustada.


  •Jamón curado. Eso sí, no hay que olvidar que le tendremos que retirar la grasa.


  •Tomates al horno rellenos de huevos cocidos o huevos rellenos de atún.


  •Ahumados. Lo habitual es acompañarlos con pan o tostadas con un poco de mantequilla. No obstante, para rebajar las calorías, los podemos presentar con galletas saladas untadas con salsa de yogur y pepino.


  Ideas para las guarniciones:


  •Arroz integral aromatizado, cuscús, pasta integral, patatas asadas con piel al romero, etcétera.


  Hoy en día, podemos encontrar un sinfín de variedades de arroz (arroz aromatizado al jazmín, al ajo, al romero, arroz salvaje, etc.), pasta (lazos, tirabuzones, rigatoni, etc., de múltiples sabores) y otros derivados de los cereales, que, presentados con cierta gracia (por ejemplo, en bonitos boles individuales o en recipientes hechos de pasta comestible), pueden resultar un delicioso complemento.


  Ideas para los postres:


  •Bocaditos de fruta. Se trata de trocear fruta fresca y pincharla en palillos. Cuanta más variedad y cuanto más color haya en la fuente, más atractivo será este saludable y natural postre.


  •Trozos de fruta bañados en té, menta poleo, etc. Se trata de preparar una macedonia de frutas y mezclar su zumo con un poco de té o una infusión. Como toque final, se puede añadir hielo picado y decorar el conjunto con hojas de hierbabuena o menta. ¡Fresquísimo!


  •Perlas de melón o sandía. ¡Muy fácil! Solo hay que partir unos melones pequeños (o sandías) por la mitad, vaciarlos y rellenarlos con bolas de distintas variedades de melón (cantaloupe, gandía, etc.) y de sandía.


  •Polos caseros a base de zumo de frutas natural con edulcorante o de batido de yogur desnatado con fruta.


  En cuanto a las bebidas, lo mejor es ofrecer agua. Teniendo en cuenta que actualmente hay mucha oferta de agua en el mercado, podemos buscar variedades más sofisticadas o selectas para romper la monotonía de la bebida que más se consume a lo largo del día. Asimismo, también se puede montar un bufé de bebidas que incluya, como mínimo, y aparte del agua, refrescos light o zero.


  EL EJERCICIO FÍSICO


  Si aumentamos la actividad física que hacemos a diario y, también, practicamos algún tipo de ejercicio físico de manera regular, nos servirá sin duda alguna para facilitar la pérdida de peso.


  Además, y lo que es aún más importante, este nuevo estilo de vida más activo y, asimismo, más saludable ayudará a mantenernos en nuestro peso durante mucho más tiempo.


  Nuestro aliado para perder peso


  ¿De dónde se obtiene la energía para hacer ejercicio y perder peso?


  En el momento en que empezamos con el ejercicio físico, el músculo recurre a sus propias reservas energéticas. Es a partir de la primera media hora aproximadamente (aunque este intervalo de tiempo varía en función de la forma física previa de cada uno) cuando el músculo empieza a utilizar grasas almacenadas como fuente de energía.


  La cantidad de grasas «utilizadas», quemadas, depende del tipo de ejercicio que se practica. Por otra parte, su movilización se encadena, de manera progresiva, en función de la intensidad y de la duración del esfuerzo.


  Por ejemplo, si hacemos un esfuerzo intenso, como el que supone un sprint de unos treinta segundos, solo movilizaremos la energía propia de los músculos. En cambio, cuando el esfuerzo lo prolongamos hasta alcanzar la media hora y es de intensidad moderada, el músculo, aparte de recurrir a sus propias reservas, también obtendrá energía del azúcar que circula en la sangre y del que está almacenado en el hígado. Esto explica que hasta la primera media hora de ejercicio no empecemos a movilizar las grasas. Pasado ese primer momento, es cuando empezamos a quemar grasas.


  ¿Qué tipo de ejercicio físico es el más adecuado para perder peso?


  Para utilizar las grasas y, por lo tanto, quemarlas, hay que realizar actividades de resistencia (o de larga duración) que sean moderadamente intensas, como la natación, montar en bicicleta, el esquí de fondo o correr a un ritmo suave, o que impliquen esfuerzos breves, pero muy intensos, como en el squash o el tenis.


  ¡Pero atención! Es cierto que una sesión de una hora, o más, de ejercicio moviliza las grasas, pero también lo es que hay que empezar a practicar de manera paulatina, puesto que empezar de otra forma podría ser peligroso para cualquier persona. Así, se recomienda empezar a practicar con moderación e ir aumentando la intensidad progresivamente. No hay nada peor que intentar recuperar en un día lo que no se ha hecho en cinco años.


  Una de las maneras más eficaces de empezar a adelgazar moviéndose consiste en modificar los hábitos cotidianos. Se recomienda aumentar la cantidad de actividades físicas diarias, por ejemplo: subir y bajar escaleras en lugar de coger el ascensor, sustituir el coche por un rato de paseo, sacar al perro durante más tiempo, ir a comprar el periódico a un quiosco que nos quede más lejos. Asimismo, practicar un deporte que nos guste: montar en bicicleta, patinar, correr, etc., y hacerlo regularmente.


  Cuando se quiere perder peso, se recomienda realizar entre 45 y 60 minutos de actividad física diaria (315-420 min/sem). Sin embargo, durante el mantenimiento, para evitar la recuperación del peso perdido, se aconseja realizar de 60 a 90 minutos diarios (420-630 min/sem).


  
    


    Intensidad: Cuanto más intenso es el esfuerzo, mayor es la cantidad de azúcar consumido y menor la de grasas quemadas.


    Duración: Cuanto más se prolonga la actividad, mayor es la cantidad de grasas quemadas.

    

  


  ¿Cuál es el mejor momento para hacer ejercicio?


  Antes de practicar algún deporte, hay que esperar entre dos y tres horas después de haber realizado una comida copiosa. En cambio, si solo se quiere pasear, se puede empezar de inmediato, pues caminar puede facilitar la digestión, y parte de la energía que se ha obtenido de los alimentos irá directamente hacia los músculos, de manera que no se almacenará en forma de grasa. Así, después de comer o cenar, en lugar de sentarnos en el sofá, es mucho mejor salir a caminar una media hora.


  Si se prefiere, o viene mejor, hacer ejercicio en otros momentos del día, por ejemplo, a mediodía, justo antes de comer, o por la noche, justo antes de cenar, no es necesario comer nada extra. Solo hay que hidratarse correctamente con agua y en función de la sed que se tenga.


  Es más que aconsejable empezar y terminar siempre el ejercicio haciendo estiramientos para mejorar la flexibilidad y reducir el riesgo de sufrir una lesión.


  ¿Cuáles son las mejores bebidas para hidratarse?


  Mientras se realiza el esfuerzo es recomendable beber agua que no esté excesivamente fría. Y para reponer el agua y los minerales que se han eliminado a través del sudor, se debe continuar ingiriendo líquido, preferentemente agua o caldos vegetales, una vez finalizado el ejercicio. En caso de haber realizado un ejercicio realmente duradero podremos reponer minerales y azúcares con bebidas isotónicas.


  Otras ventajas de practicar ejercicio físico


  Permanecer en una buena forma física, aparte de ayudarnos a perder peso y, después, a mantenerlo, nos aporta una serie de beneficios que se manifiestan a distintos niveles:


  •Reducción del nivel de colesterol «malo».


  •Aumento del colesterol «bueno».


  •Mejora de la densidad ósea y, por lo tanto, reducción del riesgo de sufrir lesiones y fracturas.


  •Aumento de la capacidad respiratoria y la resistencia al esfuerzo.


  •Ayuda a la regulación y conciliación del sueño. Mejora el descanso.


  •Ayuda a la regulación de la función intestinal.


  •Mejora del estado de ánimo y ayuda a la reducción del estrés y la ansiedad.


  APÉNDICES


  Preguntas y respuestas


  ¿Si no voy al baño de manera regular, estoy engordando?


  No. El organismo elimina en forma de heces la parte no digerible de los alimentos y las células de la flora intestinal. Cuando no se va al baño de forma regular, estos desechos quedan retenidos en la parte final del intestino grueso, pero no se absorben.


  El estreñimiento, sin embargo, sí que puede producir distensión abdominal y, como consecuencia, sensación de pesadez, pero en ningún caso acumulación de grasas. Por tanto, no ir al baño no hace engordar.


  Tomar alimentos integrales, frutas, verduras y beber una gran cantidad de líquido ayuda a ir al baño de forma regular y a evitar este tipo de incomodidades.


  ¿Qué son las calorías vacías?


  Las calorías vacías son aquellas que provienen de los alimentos con nulo o muy poco aporte nutritivo, como por ejemplo las bebidas alcohólicas.


  ¿La fruta se debe tomar antes o después de las comidas?


  El momento en el que se consuma la fruta no es importante. Lo que sí importa es que se consuman tres raciones de fruta a lo largo de todo el día.


  Pan blanco o integral: ¿cuál engorda más?


  El pan no engorda. Diversos estudios muestran que incluir pan (preferiblemente integral) a diario en los menús ayuda a controlar el peso. El pan aporta calorías, como cualquier otro alimento, y el aporte energético del integral o el refinado es similar. Pero, como hemos dicho, es preferible tomarlo integral por su aporte en fibra y antioxidantes.


  ¿Las calorías son lo mismo que la energía?


  No. Las calorías son la unidad de la energía, la forma de medirla. Así, cuantas más calorías aporta un alimento, más energético es.


  Sin embargo, cuando se dice que un alimento es muy energético, a veces se hace referencia a que contiene azúcares simples, de rápida asimilación, es decir, que aporta una energía que el cuerpo puede utilizar con rapidez.


  ¿La fructosa se puede tomar como sustituto del azúcar?


  De hecho, la fructosa es el azúcar que se encuentra de forma natural en la fruta y la miel, pero también es un ingrediente más en infinidad de alimentos. La fructosa de la fruta (en su estado natural) es absolutamente recomendable y aporta casi la misma cantidad de energía que el azúcar. Ahora bien, los estudios han relacionado el consumo excesivo de la fructosa añadida con un mayor riesgo de padecer problemas cardiovasculares.


  ¿Beber infusiones adelgaza?


  No. Las infusiones, si se toman sin azúcar y sin miel, no aportan calorías. Son prácticamente agua, por eso contribuyen ligeramente a tener sensación de saciedad, pero poco más. Hoy en día, no existe evidencia de que la cafeína del té verde o el extracto de cualquier otra planta pueda quemar grasas.


  ¿Tengo que ir cambiando de dieta para que el cuerpo no se acostumbre a un único régimen?


  El cuerpo no se acostumbra a las dietas, de manera que no hay ningún problema en seguir siempre una que sea equilibrada y, por lo tanto, en la que los nutrientes estén en proporciones adecuadas. Si en algún momento de la dieta el cuerpo se estanca y se deja de perder peso, hay que buscar las posibles razones como, por ejemplo, el alejamiento de las pautas de la dieta, así como las estrategias para incrementar el gasto energético o reducir el aporte calórico. Consultar con el dietista nutricionista será de gran ayuda.


  ¿Volveré a coger peso muy rápido?


  Si los kilos que se han perdido se han eliminado al ritmo adecuado (entre medio y un kilo de grasa a la semana) y los hábitos adquiridos (tanto a nivel de comidas como de actividad física) se mantienen, no se debería recuperar el peso. La clave está en aceptar el cambio de estilo de vida como un hábito para siempre.


  ¿Si dejo de fumar, engordaré?


  Dejar de fumar puede conllevar un aumento temporal de las ganas de comer. A esto se añade que, en ocasiones, se utiliza la comida como arma para combatir la ansiedad. No obstante, existen estrategias para conseguir no subir de peso. Asimismo, hay estudios que revelan que al cabo de un tiempo de dejar de fumar, la mayoría de las personas recuperan el peso que tenían antes de dejar el tabaco.


  ¿Para perder peso es mejor hacer deporte por la mañana o por la noche?


  Da lo mismo, lo importante es que la actividad nos lleve más de media hora, que es aproximadamente el momento en el que se empiezan a quemar grasas.


  ¿Son sanas las dietas depurativas? Por ejemplo, comer solo manzanas.


  El cuerpo posee un sistema para eliminar las sustancias tóxicas o las que no necesita. Esta función la desarrolla, principalmente, el hígado.


  Una dieta equilibrada, que incluya verduras y frutas, con cocciones ligeras y en la que se beban líquidos en función siempre que se tenga sed, es suficiente para «depurar» el organismo.


  ¿Cuesta más perder peso cuando uno se hace mayor?


  Sí, pues las necesidades de energía del cuerpo van disminuyendo a medida que se cumplen años. Así, si no se reduce un poco el tamaño de las raciones, es fácil coger algunos kilos de más. Por otra parte, a partir de cierta edad, uno tiende a moverse menos.


  ¿Influye ser hombre o mujer a la hora de hacer dieta?


  Sí. Al igual que la cantidad de grasa del cuerpo varía a lo largo de los años, también difiere en función del sexo. De hecho, el porcentaje de grasa en las mujeres es superior al porcentaje en los hombres.


  ¿Si no doy de mamar, engordaré?


  El hecho de amamantar supone un gasto energético que se ha calculado en unas 700 kcal diarias. Las mujeres que dan de mamar por, ejemplo, suelen medir, por lo general, unos 7 cm menos de cintura que las que no lo hacen. Por ello, entre otros muchos motivos, lo ideal es dar el pecho. Pero por si cualquier motivo no se puede —algo que ocurre en algunas ocasiones—, o no se quiere, es probable que la recuperación del peso sea más lenta. Pero si se cuida la alimentación y se realiza alguna actividad física, no se tiene por qué no recuperar el peso anterior al embarazo.


  ¿Cuando se está a dieta qué agua hay que beber?


  Salvo en raras ocasiones, y a menos que un profesional sanitario nos indique lo contrario, da igual el tipo de agua que elijamos. Lo importante es beber agua. La del grifo ofrece todas las garantías y es la mar de saludable.


  ¿Cuando se está a dieta hace falta tomar suplementos vitamínicos?


  Si la dieta es equilibrada e incluye sal yodada, el cuerpo recibirá todas las vitaminas y los minerales necesarios, así que no hará falta tomar ningún aporte adicional. Sin embargo, existen excepciones para las que es aconsejable tomar determinados suplementos, durante el embarazo o la lactancia, por ejemplo. Momentos en los que no se recomienda ponerse a dieta.


  ¿A qué pueden deberse las rampas?


  Si se está haciendo dieta y se notan rampas, estas pueden deberse a una falta de potasio. Esta sustancia se ingiere con las frutas y hortalizas, como la zanahoria o el plátano. Las rampas son características de las dietas milagro.


  ¿Qué es un producto light?


  Un alimento light es aquel que presenta menos energía que su versión natural. Normalmente, esta disminución se consigue sustituyendo los azúcares por edulcorantes acalóricos.


  Hay que tener siempre presente que el hecho de que un alimento sea light no significa que no contenga calorías. Es importante leer las etiquetas nutricionales de los productos.


  ¿El plátano es muy calórico?


  No. El plátano aporta, aproximadamente, las mismas calorías que otras frutas. Los deportistas comen plátanos a menudo porque son ricos en potasio y porque son cómodos de consumir. Precisamente porque se relacionan con la imagen de los deportistas, se cree que es un alimento muy energético.


  Desde un punto de vista calórico, ¿cocinar al horno es lo mismo que hervir?


  Como ya hemos dicho anteriormente, asar los alimentos en el horno es tan recomendable como hervirlos. Eso sí, la cosa cambia en función del líquido que se utilice para regar el alimento y que no se seque.


  Epílogo


  Necesito transmitir en este breve texto, además de mi opinión acerca del contenido del libro, tres agradecimientos, dirigidos a las autoras, mis amigas las dietistas nutricionistas Martina Miserachs y Anna Burnat. El primero de ello es por invitarme a escribir este epílogo. Dicen que escribir un libro es como tener un hijo, y lo que yo siento es más o menos la misma alegría que te invade cuando alguien te confía a su bebé para que lo cuides. Y si además el «niño» es tan maravilloso como lo es la obra que acabo de leer, entonces la gratitud se duplica.


  También quiero agradecerles que hayan escrito un texto tan lúcido como necesario. Lúcido desde el punto de vista del rigor científico, y necesario no solo para una buena parte de la población (preocupada —o sobrepreocupada— por el exceso de peso y sus posibles consecuencias), sino también para los profesionales sanitarios. Para mí, y estoy seguro de que para muchos otros compañeros de trabajo, disponer de una herramienta como esta es impagable, ya que refleja la multidisciplinariedad de nuestra profesión. En mis años como presidente de la Asociación Española de Dietistas Nutricionistas he tenido la suerte de conocer a innumerables profesionales implicados en uno o varios de los treinta posibles campos de actuación de los dietistas nutricionistas que definió en 2003 la Federación Europea de Asociaciones de Dietistas (<www.goo.gl/rKf0t>).


  A pesar de que es muy difícil realizar un resumen de un libro tan importante, destacaría algo que para mí es trascendental: el papel de las autoras como promotoras de un estilo de vida saludable, tomando como punto de partida una mejora en los hábitos alimentarios. Esto, que se aborda desde diferentes ángulos (compra de los alimentos, organización de la despensa, planificación de los menús, tipos de cocción, etcétera), ha conseguido convertir este manual práctico y divulgativo en una referencia imprescindible en su campo. Este es un logro totalmente loable, ya que traslada lo que revelan las investigaciones a un lenguaje accesible para la población, sin perder en ningún momento el rigor que requiere cualquier enfoque de salud pública. Todo ello se merece un último y sonoro «gracias».
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    Hoy en día todos nos preocupamos más por nuestra salud, lo que se refleja en el aumento de la práctica del deporte y un mayor interés en saber qué comemos y qué es más saludable para nuestra alimentación.

En contra de lo que se suele pensar, los músculos no necesitan hidratos de carbono sino grasas, como combustible, y proteínas, para regenerarse. Esta afirmación viene refutada por las evidencias científicas más sólidas y recientes, que afirman también que los hidratos de carbono contribuyen a empeorar los resultados deportivos y aumentan el riesgo de lesiones.


Alimentación para deportistas es el libro indicado para todos aquellos que quieran mejorar su alimentación para mejorar también su rendimiento deportivo.

    Cómpralo y empieza a leer
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Tarradellas. Una cierta idea de Cataluña es un recorrido por la trayectoria vital y política de quien fue uno de los presidentes más célebres de la Generalitat de Catalunya. Se trata de la biografía más exhaustiva sobre el político que se ha escrito hasta ahora y que está llamada a convertirse en la obra de referencia sobre su figura en los próximos años.

Este minucioso trabajo analiza la evolución profesional y política de Josep Tarradellas (1899-1988) y, a su vez, se convierte en un relato de la historia del catalanismo y de la relación Cataluña-España a lo largo del siglo XX. Por primera vez, se plasma con claridad cuál era la filosofía del tarradellismo. Es, además, un completo manual de política y gestión gubernamental, imprescindible para todas aquellas personas que quieran conocer con una mayor profundidad a una de las principales figuras políticas de la historia de Cataluña. 

    Cómpralo y empieza a leer
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La semana laboral de 4 horas

    

    Ferriss, Timothy

    9788416267217

    464 Páginas

    Cómpralo y empieza a leer

    Olvídate del trasnochado concepto de jubilación y deja de aplazar tu vida: no hace falta esperar, existen demasiadas razones para no hacerlo. Si tu sueño es dejar de depender de un sueldo, viajar por el mundo a todo tren, ingresar más de 10.000 euros al mes o, simplemente, vivir más y trabajar menos, este libro es la brújula que necesitas.

    Cómpralo y empieza a leer
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    192 Páginas
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La madrugada del 2 de diciembre de 2001, el cuerpo de Helena Jubany cayó al vacío desde lo alto de un edificio de Sabadell. Desnuda, con quemaduras en la piel y benzodiazepinas en el organismo, pronto quedó claro que no se trataba de un suicidio. Se originó así uno de los casos de asesinato no resueltos más célebres del siglo, que dejó tras de sí dos muertes, numerosos errores en la investigación, el sufrimiento de dos familias y la impunidad del culpable.

El periodista Yago García Zamora, profundo conocedor del caso, relata con escalofriante precisión los entresijos de una historia impactante que aún continúa viva, ofrece nueva información inédita y arroja luz sobre algunos de los interrogantes del crimen.

    Cómpralo y empieza a leer
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    Bernie Gunther era un policía en Berlín que, tras la llegada de Hitler al poder, se vio obligado a abandonar el cuerpo para no sentirse cómplice de un gobierno que detesta. Ahora, en 1936, se gana la vida como detective privado resolviendo casos como el que le acaba de llegar. Un poderoso magnate quiere que encuentre un valioso collar de diamantes que ya ha causado la muerte de su hija y su yerno. Aunque el móvil inicial aparentemente es el robo, Gunther descubre que los brutales asesinatos esconden algo más y que el rastro conduce a algunos nombres importantes de la Alemania nazi.

    Cómpralo y empieza a leer
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Conejo {100 g peso netc) 153 I3
Pollo sin piel (100 g peso neto) 125 q

Pavo sin piel (100 g peso neto} 120 42
Pato sin piel {100 3 peso neta) 132 6

Faisan sin picl (100 g peso neto) 122 35

Jabal {100 g peso nato) 110 27





images/00010.jpeg
Queso fresco 0% M. G. (1 tarrina individual: 75 gl 352 01
Queso fresco de Burgos (1 tarrina individual: 75 g} 1485 115
Queso manchego scmicurado (2 lonchas: 50 g) 194 152
Queso parmesano rallado (2 cucharadas soparas: 25 g) 92 66
Queso sn porciones (2 unidades: 30 g} 765 61
Queso 2n porciones descremado (2 unidades: 30 g) 516 363
Queso para unitar (1 racion: 30 g) 72 69

Queso para untar fight(1 racion: 30 g) 8 35
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Energia (keal)  Sodio (g)

Almendras crudas (1 pufiado, con la mano carrada

y sin céscara: 20 g)

Almendras saladas (1 puiiado, con | mano cerrada i >
y sin céscara: 20 g

118 2
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Salmén crudo (100 g} 175 106 A7
Salmén ahumado (100 g} 163 78 15
Aldin crudo (100 g 118 3.3 4
Atan, enlatado al natural y escurrido (100 g) 108 il 368
Atun, enlatado en aceite y escurrido (100 g} 196 102 319
Sardina cruda (100 g) 128 64 137
Sardina, enlatada en aceits y escurida(100g) 265 187 165

Surimi {5 barritas: 100 g 90 07 700
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Panintegral {1 rebanada de pan de medio: 20 g)
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Pan intagral (1 panecillo mediano: b0 g) ALY 09
Galletas con chocolate, tipe cookies (4 unidades: 60 g} 2928 1374
Brioche/suizo |1 unidad mediana 50 g} 706 18
Cruasan (unidad normal: 55 g) pzel 85
Donut (unidad normal: 50 g) 206 122
Ensaimada (unidad normal: 55 g} 252 172

Magdalena (unidad grande: 75 ) 289 168
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Cereales ricos en fitva {palitos) (35 g) @2 62 09
Cepos de maiz cnnquecido (35 g) 126 25 04
Aroz inflado (35 g) 133 B 02
Mezcla de careales con frutos rojos (36 g 133 8 05
Mezcla de cereales con chocolate (35 g) 137 12,7 09
Muesli (35 g} 203 98 6

Earita de cereales con frutos rojos
(1 unidadt 71,5¢)

Barrita de cereales con chocolate negro
{1 unidad: 21,5.0) G 3 Z

Barrita de muesli con chocolate con leche

(1 unidad- 25 ) iy a1 o
Barrita de mues|i con avellanas {1 unidad: 25 g} 106 v 38
Bizchochito fruta y fibra (1 unidad: 40 ) 153 15 5
Barrita con una altc contenido en fibra y sabor 167 g 5

chocalate (1 unidad: 40 g)
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Lenlea seca, ciuda 70 g) 2128 341

Pimienco rajo crudo (50 g 14 22 03
Tomate pelado triturado y enlatadc (60 g 96 18 0
Ajo (1 dients] 4 07 0
Orégano seco (una pizca) 3 06 0
101AL 2434 384 12
Lenteja seca, cruda {70 g) 2128 341 09
Espinacas crudas (80 g) 144 04 04
Champifiones crudos {40 g) 96 04 02

TOTAL 2368 349 15
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Lenteja seca, cruda (70 gl
Morcilla cruda (1 trozo: 50 g)
Chorizo categoria (7 troza: 50 g)
TOTAL

Energia
{keal)

2128
163.5
1835
5598

Hidratos de  Grasas (g)
carbone ig)

341 03
16 15
18 149

315 309
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Energfa (keal)  Grasas(g)  Adicares ()
Leche desnatada vaso: 200 cc) 70 04 92
Leche semidesnataca fvaso: 200 cc) 92 32 92
Leche entera {vaso: 200 cc) 126 7 94
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Energia  Hidratos de  Grasas {g)
fkeal) carbene ig)

Patata hervida (100 g} 101 28 01
Patatas frita con aceite (100 g) 289 30 171
Patatas chips (100 g) 538 495 349

Patatas chips /ight {100 g} 457 571 223
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Desnatado natural (1 unidad: 125 g) 43 04 6,1
Desnatado con sabor & fruta

{1 unidad: 125q) it o s
Entero natural (1 unidad: 125 g) 7 34 56
Entero natural azucarado 5

{1 unidad: 125g) 5 s 121
Entero con sabor a luta (1 unidad: 125 g/ 115 27 181
Griego (1 unidad: 125 g} 152 125 44
Griego azucarado (1 unidad: 125 g) 192 125 144
Con trocitas de fresas .

{1 unidad en snvase de crisal: 135 ) 164 38 Z3
Liquido, natural y azucarado o - s

(1 unidad: 200 g)
Liquido con sabor a frua (1 unidad: 200 g} 157 29 271
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Lécteo desnatadlo (leche 0 yogur desnatacos, queso fraseo 0% M. 6.1
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Fruta fresca
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