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		Prefacio

		 

		Es difícil hallar el equilibrio en la existencia. Pero también es imprescindible. Y uno de los ámbitos primordiales donde buscarlo y lograrlo es en la dieta, en los alimentos que día a día ingerimos para que formen parte de nuestro cuerpo.

		 

		Una de las metas que nosotros nos planteamos ni bien comenzamos nuestro matrimonio fue tener un estilo de vida saludable y equilibrado, y ello, por supuesto, incluía la alimentación. De ese modo empezó un largo camino durante el cual fuimos probando diversas alternativas, cometiendo errores y adquiriendo conocimientos para lograr nuestro objetivo: vernos saludables, vitales y en buena forma. Queríamos tener belleza, salud y energía y no estábamos dispuestos a resignar una cosa en función de la otra. Efectivamente, no queríamos vernos delgados pero desenergizados y con problemas de salud (ya conocíamos de oídas el flagelo de la anorexia), pero tampoco nos hacía demasiada ilusión la idea de estar sanos y tener una vitalidad a tope a costa de tener algunos kilos de más.

		 

		Nuestra primera opción fue entonces, allá lejos y hace tiempo, la dieta vegetariana. En realidad y para ser más exactos, la dieta ovolacto-vegetariana, esto es, aquella que descarta de la alimentación todo ingrediente cárnico y se basa en ingredientes vegetales, huevos y productos lácteos. Pero lo cierto es que no fue una alternativa que nos funcionara. Si bien todos los seres que habitan este planeta nos mere-

		 

		cen el mayor de los respetos, comprobamos que una alimentación de ese tipo no era la más apropiada para nuestro temperamento y para nuestra multiplicidad de actividades. Tenemos muchos amigos que, aún hoy en día, la practican y se sienten ciento por ciento a gusto con esta opción. Pero a nosotros nos sucedía que sentíamos la carencia de las proteínas completas que ofrece la carne, a pesar de que sabemos que no se debe abusar de ella. Así que dijimos adiós a la dieta ovolacto-vegetariana y pusimos los ojos en otro camino.

		 

		La segunda estación en la que desembarcamos fue la de las dietas bajas en grasas. Leímos muchísimo acerca del tema, entrevistamos a muchos nutricionistas y médicos y llegamos a la conclusión de que esa forma de alimentación tal vez podría darnos lo que buscábamos. Cambiamos los lácteos enteros por los descremados, consumimos carnes magras y retiramos de nuestra mesa los quesos duros y semiduros y los fiambres y embutidos. En verdad, resultó duro despedirnos de exquisiteces que apreciábamos por demás, tales como el roquefort y el jamón crudo. Sin embargo, el resultado no nos dejó ciento por ciento satisfechos. Si bien adelgazamos (especialmente al principio) lo cierto es que nunca pudimos llegar al peso ideal, el que nos habíamos propuesto y que nuestros médicos aprobaron como objetivo hacia el cual apuntar. ¿Qué era lo que fallaba, qué sucedía con la dieta baja en grasas que siempre nos faltaba un resto para arribar al peso deseado? Proseguimos nuestro derrotero pensando que quizás más adelante encontraríamos la respuesta.

		 

		Nuestro camino nos llevó luego a probar con las dietas low carb más “duras”, esto es, aquellas que por excluir todo tipo de carbohidratos (no sólo los de alto índice glucémico) también hacen otro tanto con gran cantidad de frutas, vegetales y granos. Nuestra experiencia al respecto fue que al principio experimentamos una pérdida de peso mayor que con las dietas bajas en grasas. Pero, con el paso del tiempo, nos estancamos en una meseta de la cual nos era imposible salir y no era precisamente la del peso deseado o conveniente. Además, debido al bajo contenido de fibras que caracteriza a este tipo de propuesta alimentaria, la mayor parte de las veces nos veíamos en figurillas para ir al baño, ya que nuestro tránsito intestinal tendía a ha-

		 

		cerse más y más lento ¿Qué era lo que fallaba? Evidentemente, la falta de fibras no tenía un costo cero y nuestros cuerpos comenzaban a rebelarse contra ella.

		 

		Ya con más experiencia acopiada, nos lanzamos nuevamente a investigar sobre el tema. Y fue en esas búsquedas que nos topamos con la noción de índice glucémico, un concepto que —como para buena parte de las personas de ese momento— nos era totalmente ajeno y desconocido. Sin embargo, esa noción nos dijo algo que fue fundamental para el resto de nuestras vidas: no todos los carbohidratos son iguales ni tienen el mismo efecto sobre el organismo y el peso de la persona.

		 

		Hoy en día sentimos que, luego de un largo camino, hemos encontrado finalmente la respuesta que nos planteamos hace tantos años: un programa alimentario (incluido en un modelo de vida) que nos permite adelgazar, cuidar nuestra salud y estar plenos de energía. Se trata del estilo alimentario (s)low carb que combina lo mejor de las dietas bajas en carbohidratos con lo mejor de las dietas pobres en grasas, constituyendo de esa manera un verdadero programa o estilo alimentario que puede sostenerse de por vida.

		 

		Éste es, precisamente, el programa alimentario que presentamos a continuación. Pero no se trata sola y únicamente de un modelo de alimentación, sino que es un programa de vida basado en tres pilares:

		 

		• El programa de alimentación (s)low carb basado en una dieta que se sostiene con alimentos libres de carbohidratos o que contienen únicamente carbohidratos “lentos” o de bajo índice glucémico combinados con alimentos bajos en grasas.

		 

		• Un mínimo regular de actividad física para acompañar ese estilo de alimentación y hacerlo más efectivo.

		 

		• Y la práctica de meditación, que es el ejercicio del espíritu y que ayuda a reducir el estrés y también a vivir más saludablemente desde el alma.

		 

		Todo ello combinado con una sinergia perfecta para cumplir el objetivo de ser delgado y saludable en forma permanente.

		 

		Hemos escrito este libro para transmitir a un público amplio nuestra afortunada experiencia. Y decimos “a un público amplio” porque muchos de nuestros amigos y familiares se sumaron al estilo de vida (s)low carb debido a que pudieron comprobar lo bien que nos funcionaba.

		 

		Efectivamente, a nosotros nos funcionó, a nosotros nos funciona. Pruébelo usted también.

		 

		Caty Sifuentes y Andrés Alarcón

		

	
		 

		Parte I

		 

		NOCIONES BÁSICAS DE NUTRICIÓN PARA ENTENDER EL ESTILO DE ALIMENTACIÓN (S)LOW CARB

		

	
		 

		CAPÍTULO 1

		 

		Los nutrientes

		 

		Para entender qué es concretamente un carbohidrato, antes es necesario comprender que se trata uno de los tantos nutrientes que puede contener un determinado alimento. Los nutrientes o sustancias nutritivas son compuestos químicos que resultan imprescindibles para el buen funcionamiento del organismo. Para decirlo de forma más amplia, son los encargados de suministrarle al cuerpo la energía necesaria para crecer y desarrollarse de manera adecuada, reconstruir los elementos y tejidos destruidos, conservar una buena temperatura corporal y mantener a tope las funciones físicas e intelectuales.

		 

		Si le ofrecemos a nuestro cuerpo una adecuada dosis de nutrientes (tanto desde la cantidad como desde la calidad) las consecuencias benéficas serán por demás notables: nuestras defensas estarán altas, nuestra piel lozana y nuestro cabello fuerte; las heridas que podremos hacernos sanarán rápida y efectivamente, tendremos un buen ritmo de sueño y mantendremos un adecuado nivel de energía y de vitalidad. Contrariamente, si los nutrientes que le ofrecemos a nuestro organismo (tanto desde el punto de vista cuantitativo como cualitativo) no resultan suficientes y/o adecuados, las consecuencias no se harán esperar: desde problemas de visión hasta una baja en las defensas inmunológicas, pasando por piel reseca o decaimiento frecuente, todo ello muy bien puede (aunque no únicamente) ser consecuencia de una deficiencia nutricional.

		 

		Vayamos, entonces, a explicar sucintamente cuáles son los nu-

		 

		trientes que todo ser humano necesita para estar saludable y al tope de sus posibilidades vitales.

		

	
		 

		Una primera división: nutrientes energéticos y no energéticos

		 

		Tal como reza el título, una primera y posible manera de dividir y de comenzar a entender los distintos tipos de nutrientes, es clasificarlos en energéticos y no energéticos.

		 

		Los primeros, esto es, los energéticos aportan energía, fuerza al organismo. A su vez, se dividen en tres subgrupos:

		 

		• Las proteínas o prótidos.

		 

		• Las grasas o lípidos.

		 

		• Y aquellos que constituyen el tema de este libro: los carbohidratos, hidratos de carbono o glúcidos.

		 

		Los segundos, o sea, los nutrientes no energéticos, si bien resultan imprescindibles para el buen funcionamiento y desarrollo del cuerpo, no le aportan energía. Se encuentran divididos en dos grupos: vitaminas y minerales.

		 

		De acuerdo al alimento en cuestión, se encontrarán dosis mayores o menores de un determinado nutriente. La carne roja es, por ejemplo, una fuente privilegiada de proteínas, la espinaca es sumamente rica en una vitamina en particular (la A), las frutas son en general excelentes fuentes de mineral (el potasio) y las harinas suministran carbohidratos.

		

	
		 

		Nutrientes energéticos

		

	
		 

		Las proteínas

		 

		Las proteínas o prótidos son básicamente nutrientes formadores y por ello su abundancia en la dieta es primordial para los niños (que están creciendo) y para las mujeres embarazadas (que están gestando).

		 

		Para decirlo de manera simple y metafórica: si pensamos que cada tejido de nuestro cuerpo (piel, sangre, músculos, membranas, etc.) es una pared, entonces, las proteínas cumplen la función de los ladrillos. A su vez cada proteína está conformada por elementos más simples que se denominan aminoácidos.

		 

		Existen dos clases de proteínas. Las primeras de ellas son las denominadas proteínas completas o de primera calidad que suministran al organismo la cantidad y calidad suficiente de aminoácidos que éste requiere para producir y reparar tejidos. Siempre se las encuentra en alimentos de origen animal: carnes (de ternera, cerdo, ave y pescado), huevos y productos lácteos, tales como la leche, los quesos y el yogurt. El programa alimentario que proponemos en este volumen proporciona al organismo todas las proteínas de primera calidad que necesita. Tal como se podrá comprobar en el “Capítulo 15Ejemplo de una semana de alimentación (s)low carb para bajar de peso”, sugerimos 2 porciones semanales de carne roja, 2 de pollo, 2 de pescado y múltiples ingestas de huevos y distintos lácteos.

		 

		Por otro lado, se encuentran las proteínas incompletas o de segunda calidad. En este caso, se trata de nutrientes que ayudan al mantenimiento de la vida, pero que no le suministran al organismo todos los aminoácidos necesarios para producir ni reparar tejidos. Este tipo de proteínas se encuentra en los vegetales, muy especialmente en los cereales, las legumbres y los productos derivados de la soja. Los primeros no aparecen en nuestro programa alimentario (debido a que son una fuente privilegiada de carbohidratos con un alto índice glucémico) pero sí lo hacen las legumbres y los productos derivados de la soja, tal como los brotes, la harina y el tofu. Efectivamente, en nuestro recetario usted podrá encontrar entradas, sopas, ensaladas, platos principales, guarniciones, postres y otras preparaciones que cuentan entre sus ingredientes a las legumbres y a los productos derivados de la soja.

		

	
		 

		Las grasas

		 

		Así como las proteínas son los ladrillos que le permiten al cuerpo formarse y reestructurarse, las grasas o lípidos son uno de los combustibles que éste necesita para funcionar. El otro, son los carbohidratos.

		 

		Las grasas se encuentran divididas en dos grupos: saturadas y no saturadas o insaturadas.

		 

		Las primeras, esto es, las saturadas —salvo excepciones— son de origen animal. Se las encuentra en las carnes grasosas, las fiambres, las achuras, la yema de huevo, buena parte de los aderezos industrializados, el chocolate (ya que contiene manteca), las cremas heladas y los lácteos no descremados, muy especialmente en aquellos con un alto tener graso, tales como la manteca, la crema de leche y los quesos muy duros y grasosos. El aceite de coco es la excepción a la regla, ya que es de origen vegetal y contiene una importante dosis de grasas saturadas. Siempre, y sin excepción, son la alternativa menos saludable porque incrementan el colesterol malo y son de difícil digestión. Tal como se podrá apreciar, no están presentes en nuestro modelo alimentario: siempre recomendamos que la carne sea magra y los lácteos descremados, no utilizamos quesos duros ni indicamos la conveniencia de comer achuras ni fiambres. La única excepción al respecto la constituye la yema de huevo ya que pese, a su contenido de colesterol, es un producto natural y su excepcional contenido de nutrientes –los beneficios que ello implica– supera ampliamente su contenido de grasas saturadas.

		 

		Las grasas no saturadas o insaturadas se encuentran en los aceites vegetales en crudo (maíz, oliva, girasol, uva, etc.), en los pescados, en las frutas secas y en la palta. Se trata de los lípidos más benéficos y es importante que estén presentes a diario en la mesa. Todas las cenas planteadas en nuestro ejemplo de dieta semanal para bajar de peso constan de una ensalada con 2 cucharadas de aceite vegetal crudo y muchas, además, contienen otras importantes fuentes de grasas insaturadas, tales como avellanas, nueces y palta. Por otro lado, nuestro dietario es rico en recetas que permiten incorporar grasas no saturadas, en platos fríos y calientes a base de pescado o salsas con aceite crudo.

		

	
		 

		Los carbohidratos

		 

		Si bien muchas especificaciones acerca de este nutriente que es materia del presente libro se realizarán en el capítulo siguiente, ofreceremos aquí una primera aproximación a ellos.

		 

		Los carbohidratos, tal como se dijo, son junto con las grasas el combustible que necesita el organismo y, al igual que ellos, se dividen en dos grandes grupos: complejos y simples. Los primeros implican un esfuerzo mayor para digerirlos, ya que hay que “romperlos” para transformarlos en simples. Eso hace que sean una fuente de energía lenta que funciona a largo plazo. Se los encuentra básicamente en los alimentos ricos en almidón: cereales, harinas, papas y otros alimentos feculosos.

		 

		Por el contrario, los carbohidratos simples, al ingerirlos, ya se encuentran reducidos a su forma más elemental, por lo que el organismo no debe procesarlos para desintegrarlos. Por esa razón, puede utilizarlos más rápidamente y suponen una fuente energética más veloz, pero también de más corta duración. Se encuentran en el azúcar, la miel, las frutas, la leche y la cerveza.

		 

		Para saber cuáles de ellos se consumen y cuáles no en nuestro programa o modelo alimentario, será necesario hacer más especificaciones. Para ello, lo esperamos en los dos próximos capítulos que constituyen el corazón de nuestra propuesta.

		

	
		 

		Nutrientes no energéticos

		

	
		 

		Las vitaminas

		 

		Las vitaminas son compuestos que permiten que las funciones vitales se cumplan de manera eficiente. Para decirlo de una manera más simple: son sustancias que permiten que el cuerpo se mantenga en óptimo estado de salud. También se dividen en dos grupos: hidrosolubles y liposolubles.

		 

		Las vitaminas hidrosolubles, tal como su nombre lo indica, se disuelven en agua y eso hace que se deshagan fácilmente en los diver-

		 

		sos fluidos corporales, lo que implica ventajas y desventajas. Entre las primeras se cuenta el hecho de que no hay manera de intoxicarse por exceso o acumulación, ya que la dosis de vitamina que el organismo no necesita es eliminada, precisamente, a través de los fluidos. La desventaja no es más que la otra cara de la moneda de esa virtud: como el cuerpo no las acumula, puede sufrir eventualmente una carencia, lo que se conoce como avitaminosis. Las vitaminas que se engloban en este grupo son las que constituyen el complejo B (B1, B2, B3, etc.) y la vitamina C.

		 

		Las vitaminas liposolubles, en cambio, no se disuelven en medios acuosos sino que se almacenan junto al material grasoso en los tejidos del organismo, lo cual también supone ventajas y desventajas. En relación con las primeras, se encuentra el hecho de que el cuerpo puede almacenarlas de manera que es casi imposible sufrir su carencia. La desventaja es que la cantidad sobrante no se elimina a través de los fluidos corporales (ya que se almacena) y por esta razón puede producirse un exceso o hipervitaminosis que no es bueno para el organismo. Este segundo conjunto de vitaminas incluye: la vitamina A, la vitamina D, la vitamina E y la vitamina K.

		 

		Si usted combina las recetas de nuestro abundante recetario o elabora de manera variada sus propias preparaciones, en base a los alimentos indicados, debido a su nulo o bajo índice glucémico, puede estar seguro de que logrará un adecuado balance que cubrirá sus requerimientos de vitaminas.

		 

		Pasemos ahora a mencionar los beneficios que conlleva cada una de ellas y las principales fuentes alimentarias donde encontrarlas. Aclaración importante: hemos obviado en todos los casos las fuentes de vitaminas que poseen un alto índice glucémico o un elevado nivel de grasas saturadas.

		

	
		 

		Vitamina A

		 

		Es primordial para el buen funcionamiento de la piel y de la vista; además, ayuda a regular la formación de dientes y huesos. Se la encuentra en alimentos animales tales como la leche, la yema de huevo,

		 

		el atún y las sardinas. Ciertas frutas y vegetales poseen betacarotenos o pro-vitamina A, esto es, sustancias que el organismo transforma en vitamina A. Algunos de los alimentos más ricos en este elemento son la zanahoria, la calabaza, los damascos y otras frutas y vegetales de color naranja. También se la encuentra en el aceite de soja.

		

	
		 

		Vitamina B1

		 

		Ayuda a la digestión y al buen funcionamiento del sistema nervioso, participa en el metabolismo de los músculos, regula el peristaltismo intestinal —con lo cual combate tanto el estreñimiento o constipación como la diarrea—y es necesaria para el metabolismo de los carbohidratos.

		 

		Las principales fuentes de esta vitamina, y que se encuentran dentro del programa alimentario que postula este libro, son la levadura de cerveza, en primer lugar y, en menor medida, las semillas de girasol y de sésamo.

		

	
		 

		Vitamina B2

		 

		Es primordial para la conservación de los tejidos en general y —muy especialmente— de la piel, las uñas, el cabello y los ojos; también participa en la formación de glóbulos rojos y previene infecciones en la mucosa bucal, los labios y la lengua.

		 

		Las principales fuentes de este nutriente que se encuentran dentro de nuestro modelo alimentario son, nuevamente en primer lugar, la levadura de cerveza y, luego, las almendras y la leche.

		

	
		 

		Vitamina B3

		 

		Protege la piel de las alergias, tiene una potente acción antioxidante y antidegenerativa del hígado, contrarresta el colesterol malo en la sangre y ayuda a mantener un buen estado de ánimo.

		 

		Se la puede encontrar en la levadura de cerveza, en el salvado de trigo y en el maní.

		

	
		 

		Vitamina B5

		 

		Alivia las alergias, acorta el tiempo de recuperación y convalecencia de algunas enfermedades, protege contra los rayos X, ayuda a superar el estrés y colabora en la belleza y salud de lo cabellos.

		 

		Se la encuentra en una cantidad tan amplia de alimentos que sufrir una deficiencia es sumamente difícil, pero vale la pena mencionar que los alimentos que se destacan por contenerla en una medida considerable son la levadura de cerveza, el huevo y el maní.

		

	
		 

		Vitamina B6

		 

		Si bien todas las vitaminas resultan imprescindibles para el buen funcionamiento del organismo, las últimas investigaciones parecen indicar que la B6 es una de las más importantes debido a que —según se presume hasta el momento— interviene en más de un centenar de actividades y funciones del cuerpo. Entre ellas, pueden mencionarse: desintoxicación del hígado, prevención de cálculos renales, regulación del sistema nervioso, alivio de cierto tipo de dolores, etc.

		 

		Nuevamente, la levadura de cerveza es su fuente más rica. En menor medida también se la encuentra en otros alimentos que conforman nuestro programa alimentario, tales como las nueces, el salvado de trigo, los garbanzos, las lentejas y el pollo.

		

	
		 

		Vitamina B8

		 

		La vitamina B8 ayuda a mantener el hígado en buenas condiciones, colabora en la formación de glóbulos rojos, cumple una importante función en la constitución de las células nerviosas y regula los niveles de glucosa.

		 

		Sus fuentes más importantes son la levadura de cerveza, la hari-

		 

		na de soja y la yema de huevo. En menores dosis, también se la encuentra en las nueces, los maníes y en ciertos hongos comestibles.

		

	
		 

		Vitamina B9

		 

		Más conocida como ácido fólico, este nutriente ayuda a combatir la anemia, actúa a modo de analgésico de algunos dolores suaves, favorece una buena digestión y, según parece, al intervenir en la formación de ciertos neurotransmisores, tiene también la capacidad de incrementar las sensaciones de confianza y de alegría.

		 

		La levadura de cerveza es, sin duda alguna, la fuente más rica en vitamina B9, pero también se la encuentra en menor medida, en los porotos de soja, la espinaca, la acelga, la yema de huevo, la endibia, los espárragos, el maní y la lechuga.

		

	
		 

		Vitamina B12

		 

		Ayuda a construir tejidos a partir de las proteínas, previene y combate la anemia y mantiene en buen estado al sistema nervioso. La yema de huevo es una excelente fuente de este nutriente. Otras son: la leche y los productos lácteos en general y la carne (vacuna, de ave y de pescado).

		

	
		 

		Vitamina C

		 

		Es, básicamente, un factor de protección que ayuda a mantener altas las defensas del organismo y, como consecuencia de ello, previene la gripe y los resfríos. Además, colabora en el buen rendimiento físico, ayuda a mantener la piel lozana y palia los daños ocasionados en el organismo por el humo del tabaco y otros factores contaminantes.

		 

		Se la encuentra en grandes cantidades en alimentos vegetales tales como el kiwi, la frutilla, el perejil, el berro, el tomate, la espinaca y el brócoli.

		

	
		 

		Vitamina D

		 

		Entre otras funciones que cumple en el organismo, se destaca el hecho de ser un nutriente fundamental para lograr la buena salud y fortaleza de dientes y huesos.

		 

		Se la encuentra en el aceite de maíz, en las avellanas y en las almendras, pero, fundamentalmente, el cuerpo humano la produce a partir de su exposición al sol, por lo cual es importante exponerse diariamente —o casi— unos minutos a la luz solar.

		

	
		 

		Vitamina E

		 

		Actualmente, esta vitamina está considerada el mayor agente antienvejecimiento. Además, protege los glóbulos rojos, mejora el funcionamiento del corazón, contribuye en la recuperación de diversas enfermedades, tiene ciertas propiedades diuréticas, incrementa la potencia sexual y disminuye la fatiga y los síntomas del estrés.

		 

		Una de las fuentes más ricas de vitamina E es el aceite de girasol. Otras que lo contienen en menor medida, pero aún lo hacen de manera considerable son el aceite de nuez y de sésamo, las avellanas, las almendras y las nueces.

		

	
		 

		Vitamina K

		 

		La vitamina K es, principalmente, un factor coagulante. Además, interviene en la asimilación del calcio y participa en el metabolismo del tejido óseo.

		 

		Se encuentra en todos los vegetales de hojas verdes (rúcula, espinaca, berro, acelga, radicheta, lechuga, etc.) y, en menor cantidad, en la carne, los productos lácteos y las frutas.

		

	
		 

		Los minerales

		 

		Los minerales que contienen los alimentos cumplen múltiples funciones en el organismo. Entre las principales se encuentra la de ayudar a controlar la cantidad de agua utilizada por el cuerpo lo que, por supuesto, influye en el funcionamiento integral del mismo.

		 

		Se dividen también en dos grandes grupos: macroelementos y microelementos.

		 

		Los macroelementos —también conocidos como elementos principales— son los que se encuentran en mayores proporciones en los tejidos y, por lo tanto, deben ser aportados en cantidades superiores.

		 

		Los microelementos, oligoelementos o elementos traza, son un subgrupo de nutrientes que deben ser ingeridos en menor cantidad, debido a que el cuerpo los necesita en dosis casi ínfimas.

		 

		Al igual que en el caso de las vitaminas, si usted combina las recetas de nuestro dietario o elabora de sus propias recetas con los alimentos sugeridos en función de su nulo o bajo índice glucémico, puede estar seguro de que logrará un adecuado balance que cubrirá sus requerimientos de minerales.

		

	
		 

		Macroelementos

		

	
		 

		Calcio

		 

		Es el mineral más abundante en el organismo y es absolutamente vital para la formación de los huesos y de los dientes. Además, colabora en el buen funcionamiento del sistema nervioso y de los músculos.

		 

		Se lo encuentra en los productos lácteos, los porotos de soja, las semillas de sésamo, la yema de huevo, las sardinas, las avellanas, las almendras y los porotos de soja.

		

	
		 

		Cloro

		 

		Entre otras funciones, el cloro ayuda al hígado a desintoxicarse. Algunas fuentes donde encontrarlo son la sal de mesa, las aceitunas, el pepino y la palta.

		

	
		 

		Fósforo

		 

		El fósforo es el mineral que más funciones cumple en el organismo. Entre otras, ayuda a solidificar los huesos y los dientes, resulta primordial para el adecuado desarrollo de las células y cumple un rol muy importante en la transformación de los alimentos en energía.

		 

		Entre sus fuentes más importantes pueden mencionarse la yema de huevo, el maní, el queso, la leche y las legumbres.

		

	
		 

		Magnesio

		 

		Nutriente primordial para el buen funcionamiento del corazón y de los músculos que también desempeña una función esencial en la regulación de la actividad metabólica.

		 

		Se lo encuentra en las verduras de hojas verdes (rúcula, espinaca, acelga, radicheta, etc.), las nueces, el cacao, la harina de soja y las carnes en general.

		

	
		 

		Potasio

		 

		El potasio es el regulador por excelencia del organismo. Además, ayuda al buen funcionamiento cerebral y es imprescindible para la actividad muscular, lo cual incluye la del músculo cardíaco.

		 

		Algunas fuentes de donde obtenerlo y que forman parte de nuestra propuesta alimentaria son el tomate, el berro, la espinaca y las lentejas. Pero, en general, todos los vegetales y las frutas son buenas fuentes de potasio.

		

	
		 

		Sodio

		 

		Ayuda al buen funcionamiento nervioso y muscular y también participa en el transporte de glucosa en el interior de la célula.

		 

		En general, los alimentos de origen animal —las carnes y los lácteos— contienen sodio en mayor grado que los alimentos de origen vegetal. La sal de mesa, por supuesto, es su fuente privilegiada ya que es, precisamente, cloruro de sodio.

		

	
		 

		Microelementos

		

	
		 

		Cobre

		 

		Este mineral desempeña un papel vital en el metabolismo, ya que ayuda a la absorción de hierro y mantiene altos los niveles de energía.

		 

		Algunas fuentes especialmente ricas son los mariscos, las nueces y las legumbres.

		

	
		 

		Cromo

		 

		Se trata de un nutriente que, básicamente, interviene en el metabolismo de la glucosa y regula el crecimiento.

		 

		Se lo encuentra en la leche, la levadura de cerveza y las carnes rojas.

		

	
		 

		Flúor

		 

		Es un mineral fundamental para otorgarle resistencia a huesos y dientes, por lo que ayuda a evitar las caries y la desmineralización ósea.

		 

		La fuente mejor y más confiable es el agua fluorada utilizada en ciertos países como agua corriente. Los pescados de mar y la gelatina también lo contienen.

		

	
		 

		Hierro

		 

		Es constituyente esencial de la hemoglobina (encargada de llevar oxígeno a todo el organismo) y juega un papel primordial en el sistema inmunológico ayudando a prevenir enfermedades.

		 

		Se divide en dos grupos: el hierro bern que se encuentra en las carnes rojas y los pescados y el no bern que se encuentra en las verduras, las frutas secas y las semillas.

		

	
		 

		Manganeso

		 

		Mantiene la estructura de las células, es fundamental para el desarrollo y crecimiento, y regula la utilización de potasio y de calcio por parte del organismo.

		 

		Se lo encuentra en las nueces, las legumbres y las verduras de hojas verdes (berro, radicheta, acelga, etc.).

		

	
		 

		Molibdeno

		 

		Es muy importante para el adecuado desarrollo del esqueleto y también ayuda al buen funcionamiento del aparato reproductor.

		 

		Se lo puede encontrar en las hortalizas y las legumbres.

		

	
		 

		Selenio

		 

		Mineral con un potente efecto antioxidante, el selenio fortalece el sistema inumunológico, convierte las grasas y las proteínas en energía y ayuda al buen funcionamiento del corazón. Se lo encuentra en las carnes rojas, el brócoli, las castañas de cajú y los mariscos.

		

	
		 

		Yodo

		 

		Fundamental para la formación, por parte de la glándula tiroides, de ciertas hormonas y en la regulación del crecimiento de cabello, piel y uñas.

		 

		Todos los alimentos que provienen del mar lo contienen en dosis considerables: pescados, mariscos, algas. También se lo encuentra en la cebolla, el ajo, el limón y el berro.

		

	
		 

		Zinc

		 

		Es importante para la cicatrización de las heridas, la absorción de ciertas vitaminas y también influye en la agudeza del gusto y del olfato.

		 

		Se lo encuentra en las carnes rojas, el arenque, las semillas de sésamo y las nueces.

		

	
		 

		Otras sustancias contenidas en los alimentos

		 

		Existen, tal como lo dice el título, otras sustancias contenidas en los alimentos y que, aunque no sean nutrientes, deben mencionarse en un libro de carácter informativo acerca de la nutrición: éstas son las fibras, los líquidos y las calorías.

		

	
		 

		Las fibras

		 

		La fibra —o, para ser más precisos, las fibras— tal como lo adelantamos, no son un nutriente propiamente dicho, pero su mención es absolutamente imprescindible en un libro que trata sobre la alimentación saludable. Si antes explicábamos de manera coloquial que las proteínas son los ladrillos de la maravillosa construcción que es el cuerpo y que las grasas y los carbohidratos son los combustibles necesarios para que éste funcione a pleno, podemos decir ahora que las fibras (junto a los líquidos) son el gran limpiador del organismo.

		 

		Se conoce con el nombre de fibra a las paredes celulares de las plantas que le otorgan la rigidez necesaria para mantenerse erguidas. La fibra es, siempre y sin excepción, de origen vegetal y su característica más destacable es que el organismo humano no la digiere debido a que su sistema digestivo no tiene las enzimas o sustancias necesarias para desdoblar el material que la compone. Por ello, es que también se la conoce como hidratos de carbono no disponibles, ya que no se absorbe. Es precisamente esa “indigestibilidad” lo que hoy las hace tan valoradas. Precisamente, por no poder ser desdobladas, pasan prácticamente intactas a través del tubo digestivo y ello da cuerpo y volumen al bolo fecal, previniendo con ello la constipación o estreñimiento y muchas de sus desagradables consecuencias, tales como las hemorroides. Por hacer posible un buen tránsito intestinal, también ayudan de manera notable a desintoxicar el organismo, con lo cual parecen tener efectos preventivos contra un buen número de enfermedades tales como el cáncer de colon, la diabetes, la diverticulosis y la obesidad, entre otras. En suma: una dieta rica en fibras nos ayuda a estar sanos y delgados, y a desintoxicarnos.

		 

		Tal como adelantamos al principio de este tópico, la fibra no es una sola, sino que se trata de un conjunto de sustancias vegetales entre las que se encuentran la celulosa, la hemicelulosa, la pectina, las gomas y la lignina.

		 

		Nuestro modelo alimentario hace mucho hincapié en la ingesta de fibras y, tal como el lector podrá apreciar, tanto el ejemplo semanal de alimentación (s)low carb para bajar de peso como el de man-

		 

		tenimiento, recomiendan diariamente una gran cantidad de alimentos vegetales ricos en fibras.

		

	
		 

		Los líquidos

		 

		Tal como lo mencionamos en el tópico anterior, los líquidos son uno de los limpiadores del organismo. Efectivamente, a través de la orina y del sudor, el cuerpo se desembaraza de las toxinas. Pero esta función, si bien es primordial para el buen funcionamiento del cuerpo, no es la única que cumplen los líquidos. Además, sirven de vehículo para transportar sustancias nutritivas, son un componente esencial de la sangre y otros fluidos corporales, favorecen la digestión, combaten la constipación o estreñimiento y mantienen la piel convenientemente hidratada, entre otras múltiples funciones.

		 

		Nuestra propuesta alimentaria incluye un mínimo de ocho vasos o tazas de líquido al día, para asegurar una adecuada hidratación y permitir que las toxinas se eliminen, ayudando con ello al buen funcionamiento corporal en general y al descenso de peso en particular.

		 

		¿Qué líquidos ingerir? Sin dudas, el más conveniente es el agua mineral sin gas. Sin embargo, muchas personas encuentran poco alentadora la idea de tomar todos los días ocho vasos de este saludable, pero incoloro e insípido líquido. En ese caso, existen otras formas de ingerir líquidos saludables. Nos referimos a las tisanas de hierbas (manzanilla, boldo, poleo, cedrón, etc.), los jugos naturales de frutas (naranja, pomelo, etc.), el mate o mate cocido, los tés (verde, rojo, negro, saborizados, etc.), los licuados de frutas con leche o agua, los lácteos líquidos (leche, yogurt), los caldos elaborados de forma casera y los derivados líquidos de la soja.

		 

		Una bebida especialmente indicada es el té verde. Se trata de una deliciosa infusión que puede tomarse tanto caliente como fría y que, afortunadamente, hoy en día está disponible en cualquier supermercado. Posee marcados efectos antioxidantes debido a que contiene polifenoles, vitamina A, C y E. Además, contiene múltiples minerales y aminoácidos.

		 

		Por el contrario, están absolutamente desaconsejados las bebidas gaseosas (aún las light o diet), los jugos industrializados y envasados, el café y las bebidas alcohólicas de alta graduación, como el whisky, el vodka, la ginebra y el tequila, entre otras.

		 

		Los vinos, aún los espumantes, en una dosis mínima que no supere la copa diaria, pueden utilizarse, especialmente el vino tinto, ya que contiene taninos y otras sustancias que tienen propiedades antioxidantes.

		

	
		 

		Las calorías

		 

		La caloría no es una sustancia presente en los alimentos, sino el nombre que se le da a la unidad que mide el contenido energético de los mismos y, desde el punto de vista científico, se la define como “la cantidad necesaria de energía para elevar un grado la temperatura de un litro de agua”.

		 

		Algunos de los alimentos con más contenido calórico son la manteca, las almendras, las avellanas y la carne muy grasa, todos ellos muy ricos en lípidos. Por otro lado, buena parte de las verduras son los alimentos de más bajo contenido calórico, destacándose entre ellas la acelga, el apio, la escarola, el espárrago, la espinaca, la lechuga, el pepino y la radicheta. En una zona intermedia se encuentran, entre muchos otros, las aceitunas, el atún, el camarón, el hígado, el huevo entero, el pollo y el salmón.

		 

		Como tal vez usted ya lo sepa, la disminución de calorías cumple un rol fundamental en buena parte de los regímenes de adelgazamiento. En el programa alimentario que nosotros proponemos su disminución no resulta tan primordial, ya que lo fundamental es la abstinencia de carbohidratos con un índice glucémico alto. Pero si a esa restricción se le suma una mengua en la ingesta de calorías, la dieta resultará, sin dudas, más efectiva.

		 

		Esta disminución debe hacerse sobre la base de la necesidad calórica de cada persona, necesidad que varía de acuerdo con la edad, el sexo y el tipo de actividad que realice cada individuo. Por ejemplo, un hombre joven y muy activo necesita un aporte diario aproximado (ya que no se puede hablar de cifras exactas) de 3350 calorías, mientras que si, por ejemplo, ha sobrepasado los 75 años de edad y tiene una vida sedentaria, lo conveniente es que ingiera un promedio de 2150 calorías. Por su parte, una mujer joven y muy activa tiene una necesidad calórica de 2500 calorías, mientras que otra que ha superado los

		 

		75 años y lleva una existencia sedentaria, verá por demás satisfechas sus necesidades calóricas con 1680 calorías.

		 

		

		

	
		 

		CAPÍTULO 2

		 

		Conociendo los carbohidratos

		 

		En el capítulo precedente ofrecimos una sinopsis general acerca de los carbohidratos. Ahora, para entender a fondo el funcionamiento y la eficiencia de la alimentación (s)low carb es primordial ahondar un poco más en la noción de carbohidrato y relacionarla con otro concepto fundamental de nuestra propuesta alimentaria: el índice glucémico.

		

	
		 

		Los carbohidratos

		 

		Tal como ya comenzamos a ver en el capítulo anterior, los carbohidratos son un tipo especial de nutriente contenido en ciertos alimentos. Así como los distintos alimentos tienen, por ejemplo, determinadas vitaminas, minerales y un cierto contenido de proteínas y de grasa, muchos alimentos (no todos y eso es importante dejarlo en claro) contienen o son fuente de carbohidratos.

		 

		Su constitución química está formada por átomos de carbono, hidrógeno y oxígeno, los cuales —al entrar en combinación con el oxígeno llevado por la sangre — desprenden energía.

		 

		Son nutrientes que se obtienen básicamente de fuentes vegetales y —para decirlo de una manera por demás simple sobre la que luego hilaremos más fino— los hidratos de carbono son los distintos tipos de azúcares y los diferentes almidones y féculas.

		 

		Los azúcares son carbohidratos simples ya que tienen una composición molecular de menor complejidad. Las féculas, en cambio, son carbohidratos complejos ya que tienen una composición molecular con mayor número de elementos. Finalmente, cuando el cuerpo los procesa, todos terminan reducidos a su forma más básica, esto es a la de carbohidrato simple.

		

	
		 

		El IG (índice glucémico)

		 

		Otra forma de clasificar, pensar y ordenar los carbohidratos es de acuerdo con su índice glucémico, también conocido como índice glicémico y que nosotros, a lo largo de todo el volumen, abreviaremos con las iniciales IG. Se conoce con este nombre al indicador de la velocidad y de la medida en que aumenta la glucosa —fuente de energía del organismo— en la sangre después de consumir un alimento rico en carbohidratos. Dicho en otras palabras: cuando tomamos cualquier alimento que contiene carbohidratos, los niveles de glucosa en sangre se incrementan progresivamente según se digieren y asimilan los almidones y azúcares que contiene. El IG mide la velocidad y la fuerza de ese proceso.

		 

		Los alimentos con un alto índice glucémico causan elevaciones pronunciadas y abruptas de la glucosa en sangre y eso genera obesidad y también un mayor riesgo de diabetes y de enfermedades cardiovasculares. Por si todo ello no fuera inconveniente suficiente, generan el deseo de comer más y terminan por convertirse en un pernicioso hábito. ¿Cuántas veces le ha pasado a usted que ha comprado un paquete de galletitas dulces con la promesa de que le dure varios días y no ha podido detenerse hasta terminar con todas ellas?

		 

		¿Cuántas personas conoce que tienen su frasco de bombones, caramelos, alfajores y otros dulces por si sienten durante la noche una ansiedad incontrolada (e incontrolable) de comerlos? ¿Quién de sus amigos puede pasar una tarde sin ingerir unas cuantas facturas? Ese es el efecto de los carbohidratos con un IG elevado.

		 

		Seguramente, usted se preguntará: ¿cuál es la razón por la que esa suba abrupta de la glucosa en la sangre genera tantos inconvenientes, entre ellos la obesidad? La respuesta está en esta palabra: insulina, una hormona segregada por el páncreas. Cuando se aumenta rápidamente el nivel de glucosa en la sangre, el cuerpo genera insulina, que es la encargada de “administrar” la cantidad de glucosa. Pero cuando la carga de glucosa a gerenciar se produce demasiado rápido y en una cantidad excesiva, la insulina queda con una reserva de glucosa que no ha podido colocar en otro lugar del organismo y la convierte en grasa, la cual se almacena en el tejido adiposo. En realidad, todo ello constituye un maravilloso mecanismo de previsón de nuestro cuerpo, ya que nuestro código genético está programado para sobrevivir de manera más o menos eficiente en eventuales períodos de escasez de nutrientes. Pero cuando esas etapas de escasez nunca llegan, las reservas de grasas quedan sin utilizar. ¿Cuál es el resultado? En principio, el sobrepeso. Si continuamos con el proceso, el resultado será indefectiblemente, la obesidad, condena para nuestra estética y —lo que es mucho peor aún— para nuestra salud.

		 

		Contrariamente, los alimentos ricos en carbohidratos, pero con un bajo índice glucémico afectan poco la glucosa en la sangre, ya que después de consumirlos, la misma se eleva de forma lenta y no abrupta y nunca llega a niveles que generen obesidad ni resultan peligrosos para la salud. Esa misma lentitud hace también que su descomposición resulte menos veloz, por lo que la sensación de satisfacción permanece por más tiempo y no generan esa negativa compulsión a querer comer más y más.

		 

		Por todo lo que acabamos de exponer, un consumo elevado de carbohidratos de bajo índice glucémico o slow carbs (nombre debido a su lentitud para elevar la glucosa en sangre) se relaciona con un menor porcentaje de grasa corporal, con el mantenimiento de un peso adecuado y con toda una serie de beneficios relativos a la salud y al bienestar que se encuentran más allá del plano meramente estético, tales como el refuerzo del sistema inmunológico y un mejor funcionamiento del corazón y del sistema circulatorio.

		

	
		 

		Breve historia del descubrimiento del IG

		 

		El índice glucémico fue descubierto en 1981, en la Universidad de Toronto por el Dr. David J. Jenkins. De forma menos coloquial y más científica de lo que hemos explicado hasta el momento, se puede describir y caracterizar el IG como un sistema de clasificación de carbohidratos basado en sus efectos o consecuencias inmediatas sobre los niveles de glucosa en la sangre, que compara los carbohidratos gramo a gramo en comidas individuales, proporcionando un índice numérico respaldado por pruebas de glucemia posteriores a la ingesta. El procedimiento para llegar a las conclusiones es el siguiente: se le solicita a un voluntario que coma un determinado alimento del cual se quiere determinar su índice glucémico. Luego de un tiempo de haberlo hecho, se le mide la glucemia, esto es, el contenido de glucosa en sangre y el valor obtenido es comparado con un alimento de referencia —generalmente la glucosa, cuyo IG es 100— y, según la velocidad de absorción, se le asigna un valor.

		 

		De acuerdo a esto, los alimentos pueden dividirse en tres grupos:

		

	
		 

		Alimentos con IG alto

		 

		Son aquellos cuyo índice glucémico es superior a 55, pudiendo llegar a superar los 100 en el caso de la cerveza (110) y el jarabe de maíz (115).

		 

		Se trata de alimentos que deben ser totalmente eliminados de la alimentación cuando se quiera bajar de peso y sólo ser ser consumidos de manera muy ocasional y esporádica cuando se desea mantener el peso. (ver lista completa en el capítulo 3)

		

	
		 

		Alimentos con IG medio

		 

		Su índice glucémico se encuentra entre 54 y 40. Allí podemos encontrar algunos cereales y harinas integrales, frutas muy dulces y ciertos vegetales feculosos. También ofrecemos una lista pormenorizada en el capítulo 3, pero comencemos diciendo que deben ser evitados cuando se desea bajar de peso y consumidos en su justa medida cuando lo que se quiere es mantener estable el peso.

		

	
		 

		Alimentos con IG bajo o sin carbohidratos

		 

		Constituyen la base absoluta de nuestro programa alimentario y comprenden un grupo compuesto por alimentos cuyo IG está por debajo de los 40, lo que involucra también a aquellos alimentos que carecen de carbohidratos. Se trata de buena parte de las frutas y vegetales, lácteos bajos en grasas, semillas y frutos secos, proteínas bajas en grasas (básicamente, carnes magras) y grasas saludables, como los aceites vegetales crudos. En nuestro capítulo 3 usted encontrará un listado por demás detallado de todo este grupo de alimentos y, más adelante, un nutrido recetario compuesto íntegramente con preparaciones realizadas en base a alimentos con un IG bajo o nulo.

		 

		

		

	
		 

		CAPÍTULO 3

		 

		Nuestra propuesta alimentaria

		 

		Ahora sí: es momento de comenzar a detallar nuestra propuesta alimentaria. Éste será un capítulo teórico y de guía. Le convendrá tenerlo siempre a mano (por ejemplo, puede copiar las listas que aparecen a continuación y colgarlas en la heladera) para saber qué alimentos puede comer en abundancia, cuáles en cantidad reducida una vez que haya alcanzado su peso y cuáles evitar. Más adelante en este mismo volumen, usted encontrará multiplicidad de deliciosas recetas para poner en práctica la “teoría” que contiene el presente capítulo.

		

	
		 

		Sí a…

		 

		• Incluir carbohidratos lentos en las dos comidas principales.

		 

		• Incorporar a su alimentación la mayor cantidad de frutas y vegetales de bajo índice glucémico.

		 

		• Consumir abundantes lácteos descremados: leche, yogurt, queso. Si no tolera la lactosa puede optar por sus equivalentes en soja: leche de soja, yogurt de soja y queso de soja (tofu). Sin embargo, tenga en cuenta que no son exactamente equivalentes y que si opta por la alternativa de soja, sería conveniente que consumiera un suplemento de calcio y/o alimentos fortificados con calcio.

		 

		• Consumir abundantes legumbres: porotos, lentejas, garbanzos, arvejas, etc.

		 

		• Incluir en su alimentación carne baja en grasa, como pescado, pollo sin piel y carne de ternera magra.

		 

		• Ingerir huevos, aunque no conviene que sean más de dos por semana.

		 

		• Condimentar y aliñar comidas con grasas saludables, esto es, aceites vegetales en crudo, frutas secas y semillas.

		 

		• Beber un mínimo de ocho vasos diarios de agua u otro líquido saludable.

		 

		• Beber una dosis mínima diaria de vino o champagne.

		 

		• Realizar ejercicio aeróbico de manera regular (por lo menos, tres veces por semana).

		

	
		 

		No a …

		 

		• Consumir vegetales feculosos: papa, maíz, etc.

		 

		• Las pastas —especialmente las de harina blanca— sean estas frescas o secas, rellenas o sin rellenar.

		 

		• El arroz blanco.

		 

		• Las tartas.

		 

		• Las empanadas.

		 

		• La pizza.

		 

		• Los productos simples de panadería, tales como el pan.

		 

		• Los azúcares refinados y sus derivados: facturas, galletitas, tortas, masas, etc.

		 

		• Las golosinas de todo tipo.

		 

		• Las bebidas gaseosas y otras con contenido de azúcar, tales como los jugos de frutas industrializados.

		 

		• La cerveza.

		 

		• Las frutas y las verduras con un IG elevado.

		 

		• Los lácteos con contenido graso alto y medio: leche entera, crema, manteca y quesos duros y semiduros.

		 

		• La carne con alto contenido graso, ya sea aquella con grasa manifiesta (un bife de costilla de ternera con una franja de grasa, por ejemplo) o la que contiene grasa oculta, como sucede con algunos cortes de cerdo.

		 

		• Fiambres, embutidos, achuras y vísceras.

		 

		La propuesta que sucintamente acabamos de mencionar, la especificamos a continuación.

		

	
		 

		Alimentos altamente recomendados (IG bajo)

		 

		Debido a que contienen un bajo índice glucémico (inferior a 40) o a que, directamente, no contienen glúcido alguno, los alimentos que se detallan a continuación son los que deben componer las comidas de su dieta. Más adelante, le ofrecemos un extenso recetario.
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		Alimentos a incorporar cuando se llegue al peso deseado (IG moderado)
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		Alimentos desaconsejados (IG alto)
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		Otros puntos de nuestra propuesta

		 

		• La sal, o sea, el cloruro de sodio no contiene carbohidratos.

		 

		Pero, aún así, su exceso está absolutamente contraindicado en cualquier plan de alimentación saludable, ya que se trata de una sustancia que provoca retención de líquidos, genera problemas circulatorios y eleva peligrosamente la presión arterial, entre otros serios inconvenientes que genera. Para evitar su exceso, dos consejos. Primero, no salar en demasía las comidas. Y, segundo, cuidarse de la “sal oculta” que se encuentra (sin que muchos consumidores lo sepan) en la mayoría de los productos industrializados que van desde lo salado a lo dulce ya que se utliza como conservante y resaltador de sabor.

		 

		• Usted ya sabe que el azúcar, la miel y la glucosa debido a sus altísimos IG están absolutamente contraindicadas en el estilo de vida (s)low carb. ¿Esto quiere decir que quien siga esta modalidad está condenado a una vida sin dulzor? De ninguna manera. En principio, en nuestra propuesta abundan las frutas y ellas contienen su propia dulzura debido a que poseen fructosa, otro tipo de azúcar con un IG mucho más bajo. Pero si ellas no fueran suficientes o usted desea tomar sus infusiones endulzadas, recuerde que actualmente el mercado le ofrece múltiples opciones de endulzantes libres de azúcar (ciclamato, sacarina, aspartamo, etc.) Nosotros, personalmente, preferimos la estevia,1 ya que es ciento por ciento natural (ya que deriva de una hierba) y resulta muy estable a altas temperaturas, con lo cual también resulta ideal para cocinar.

		 

		• Unas palabras acerca de los antioxidantes resultan ineludibles en un libro que trata sobre una vida saludable. Se conoce con este nombre a un conjunto de sustancias que tienen el poder de combatir la acción nociva de los radicales libres, suerte de átomos desestabilizados que producen reacciones en cadena que dañan nuestras células a través de un mecanismo conocido como oxidación. El tan temido proceso de envejecimiento, por ejemplo, no es sino uno de los signos de que está teniendo lugar un fuerte y constante proceso de oxidación en nuestro cuerpo. Otros, son la aparición de dolencias tales como enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de tumores. Si bien este proceso de oxidación es inevitable, ciertos hábitos pueden

		 

		1. También se la conoce como yerba dulce, fue aprobada como edulcorante de mesa en 1995 y es de 100 a 150 veces más dulce que el azúcar. Se consigue en las dietéticas.

		 

		incrementarlo mientras que otros tienden a minimizarlo. Algunos de los hábitos que aceleran y aumentan los procesos oxidativos son, por ejemplo, fumar, permanecer mucho tiempo en ambientes contaminados, consumir grasas saturadas en exceso, dormir mal, sufrir estrés y tener una dieta pobre en antioxidantes. Por supuesto, evitar todo lo recién mencionado y tener una alimentación rica en antioxidantes, ayuda a evitar la degradación. En general, frutas y verduras frescas son fuentes privilegiadas de múltiples antioxidantes. Y un dato nada menor: el modesto y económico aceite de girasol es una de las mayores fuentes de vitamina E, considerada la reina de los antioxidantes, primordialmente porque es un poderoso factor de rejuvenecimiento y de protección cardíaca. Dos cucharadas diarias de este aceite superan la dosis diaria mínima recomendada de vitamina E. Pero si usted ha superado los 35 años, lo óptimo sería — además de tener una dieta rica en frutas y verduras frescas y de ingerir diariamente sus dos cucharadas de aceite de girasol— tomar algún suplemento dietario con poder antioxidante. Puede ser una tableta de 1000 mg de vitamina C (otro poderoso antioxidante), alguna píldora de coenzima Q10 (que energiza saludablemente y previene problemas cardiovasculares) o algún complejo vitamínico o vitamínicomineral que ejerza este efecto.

		 

		

		

	
		 

		CAPÍTULO 4

		 

		Decálogo para seguir un programa alimentario tendiente a bajar de peso

		 

		Corren tiempos difíciles, tiempos en que por tener unos kilos menos o por verse en el espejo tal cual alguien se ha soñado o imaginado, se pierde la salud y hasta la vida. Por ello, el primer mandato del decálogo que hemos elaborado es simple pero terminante y es el siguiente:

		

	
		 

		1. Mentalícese de que la salud es el valor más importante de su vida

		 

		Lamentablemente, mucha gente entiende esto cuando ya es demasiado tarde. Pero lo cierto es que todo aquello que queramos lograr en nuestro paso por la Tierra (una carrera exitosa, un matrimonio feliz, prosperidad económica, una paternidad y/o maternidad gratificante, viajes, etc.) sólo será posible si contamos con una base sólida que es nuestra buena salud. Con buena salud podemos intentar hacer todo lo que deseamos, pero cuando ella se mina buena parte de las actividades se tornan muy dificultosas o simplemente imposibles.

		 

		Por ello, una dieta debe apuntalar esa buena salud y de ninguna manera minarla. No deje de tenerlo en cuenta. No sirve de nada que usted adelgace empeorando su salud. Usted debe adelgazar y mantener su buena salud y, si es posible, mejorarla. Y el método que presenta este libro le permitirá, precisamente, adelgazar y mantener un peso bajo, optimizando también su estado de salud.

		 

		La salud es el valor más importante de la existencia, el que permite que los otros se hagan posibles y se desarrollen. Y cualquier programa alimentario o de ejercicio físico debe estar en consonancia con esa valoración suprema de la vida. Nunca lo olvide.

		 

		Una vez que hemos dejado en claro este primer punto, podemos pasar a los otros nueve.

		

	
		2. Otórguele a la comida funciones preventivas y curativas

		Continuando y expandiendo el tópico anterior, todo alimento ingerido tiene su efecto en el organismo. Si los alimentos no son de suficiente calidad, están en mal estado o, simplemente, resultan inadecuados para su edad o estado físico, seguramente harán su aparición ciertos males como debilidad (por falta de proteínas o de algunas vitaminas o minerales), hipertensión (por exceso en el consumo de sal) o constipación (por falta de líquido o de fibra). Contrariamente, si se ingieren los alimentos adecuados, se pueden prevenir grandes males de nuestro tiempo tales como los ya mencionados, la diabetes, las dolencias cardiovasculares, etc. Asimismo, una dieta adecuada es primordial en el tratamiento y curación de muchas enfermedades.

		 

		Una buena alimentación también es fundamental para prevenir y contrarrestar el envejecimiento y para mantenerse bello, no sólo con el peso adecuado, sino también con un cabello fuerte y brilloso, una piel tersa y luminosa, articulaciones en forma y muchos otros beneficios, que pueden traducirse y resumirse en la siguiente afirmación:

		 

		una alimentación adecuada es un pilar fundamental para asegurar una buena calidad de vida.

		 

		Sepa que cuando come no sólo está calmando su hambre: también está inclinando la balanza que mide su calidad de vida hacia un lado u otro.

		

	
		 

		3. Nunca comience una dieta sin consultarlo previamente con el médico

		 

		Debe ser siempre el profesional quien, después de evaluar su estado de salud a través del o los métodos que él considere necesarios, dé vía libre a su proyecto de dieta. Es un principio básico que debe tenerse en cuenta a cualquier edad, pero muy especialmente cuando se han superado los 35 años.

		 

		Además, esa consulta con el médico es primordial por un motivo: él o ella serán quienes le digan cuál es su peso ideal, o sea, hasta que punto debe adelgazar. En los tiempos actuales, donde las modelos anoréxicas son tomadas como paradigma de lo que es la belleza, es bueno contar con la palabra de un profesional que nos ponga los pies en la tierra.

		

	
		 

		4. Aprenda a alimentarse adecuadamente

		 

		De esa forma, usted podrá comandar su alimentación tal como lo hace con otras áreas de su vida. Quien no conoce los rudimentos de la ciencia de la nutrición, está siempre a merced de que algún personaje inescrupuloso le “venda” alguna dieta milagrosa que sólo minará su salud. Quien conoce, en cambio, las bases de la ciencia de la nutrición (importancia de las fibras, trascendencia de las proteínas, la diferencia entre grasas saturadas e insaturadas, etc.) podrá ir armando sus propios programas alimentarios de acuerdo con sus necesidades y deseos. Este libro le ofrece algunos de esos rudimentos en el capítulo1. Seguramente, no faltarán otros libros y revistas responsables a los que usted podrá acudir para enriquecerse con los conocimientos que hacen a una mesa saludable y nutritiva. No se trata de que usted se convierta en una suerte de nutricionista amateur (o sí, si es eso lo que desea) sino de que se torne un consumidor responsable y conocedor de aquella comida que ha decidido comer, o sea, hacer que forme parte de su propio cuerpo. Nada más y nada menos.

		

	
		 

		5. No pase hambre

		 

		Erróneamente, mucha gente piensa que pasar hambre asegura el descenso de peso. En realidad, la base del adelgazamiento está en ingerir los alimentos adecuados y en evitar los inadecuados, y no es necesario sentir ni pasar hambre. Es más: el hambre es absolutamente contraproducente en un programa de adelgazamiento y mantenimiento de peso a largo plazo. La razón de ello es que la sensación de hambre es algo totalmente displacentero y tensionante que nadie puede sostener por mucho tiempo si tiene oportunidad de enmendarlo. En cambio, un programa o modelo de alimentación que evite la desagradable y apremiante sensación del hambre tiene enormes posibilidades de funcionar a mediano y largo plazo.

		 

		Tal como usted podrá apreciar en nuestro capítulo 15, el ejemplo de nuestro modelo alimentario para bajar de peso contempla 4 comidas diarias más un tentempié que esperamos que lleguen a saciarlo. Y si eso no sucediera, hacia el final del mismo capítulo le ofrecemos una serie de tips para encarar un ataque de hambre sin salirse de nuestro modelo alimentario.

		

	
		 

		6. Dé un “no” rotundo a la comida chatarra

		 

		El término popular para referirse a este tipo de alimentos es por demás simple e ilustrativo. Los diccionarios definen el término chatarra como escoria, como una cosa vil y sin estimación. Chatarra es,

		 

		entonces, la basura que debe ser desechada. Ahora bien: sucede, entonces, que quienes son afectos a este tipo de preparaciones ingieren aquello que debería ser desechado, lisa y llanamente, porque es basura. ¿Cuáles pueden ser los resultados de comer este tipo de comidas? Sin lugar a duda, ninguno bueno.

		 

		Ingerir comida basura es despreciar nuestro cuerpo cada vez que lo hacemos. Él está preparado y espera recibir buenos alimentos y, a cambio de todos los servicios que nos presta, le ofrecemos basura. No parece ser, precisamente, una buena retribución.

		 

		La comida chatarra tiene muchos inconvenientes: es extremadamente rica en grasas saturadas (o sea, aquellas que incrementan dramáticamente el colesterol malo y nos colocan en riesgo de sufrir graves problemas cardíacos); es sumamente indigesta y por ello suele provocar problemas tales como pesadez de estómago; por ser industrializada contiene una excepcional cantidad de conservantes y aditivos cuyos efectos nadie conoce a ciencia cierta; y, para quien desee adelgazar o mantener su peso, supone una inmensa cantidad de calorías por porción, con lo cual suele estar totalmente contraindicada. Todo esto incluye a las tan promocionadas hamburguesas, que son las estrellas de las cadenas que expenden este tipo de comidas; a las papas fritas y al pan que las acompaña, a las que hay que sumarle el hecho de no estar permitidos en la alimentación (s)low carb, así como la gaseosa que suele acompañar la comida. Tampoco son recomendables, ni mucho menos, los aderezos ricos en grasas y conservantes con que se acompaña cada una de estas comidas: mayonesa, ketchup y mostaza.

		 

		Si usted es afecto a la comida chatarra le proponemos entonces que, cuando sienta deseos de ingerir una de estas peligrosas e indigestas combinaciones, negocie consigo mismo para cambiarla por alguna mucho más saludable. En nuestro capítulo “Platos principales” le indicamos cómo preparar varios tipos de hamburguesas ciento por ciento saludables (de pollo, las clásicas de ternera, de pescado con queso, etc.) y en nuestro capítulo dedicado a las salsas podrá encontrar múltiples opciones de aderezos naturales. Es más que probable que su paladar, especialmente al principio, perciba la diferencia y se rebele sintiendo que “Eso no es una verdadera hamburguesa”. Pero vale la pena hacer el esfuerzo.

		

	
		 

		7. Controle su peso con una frecuencia apropiada

		 

		Si está a punto de comenzar el programa alimentario que propone este libro, será fundamental que tome nota de con qué peso se encuentra y de qué manera se van produciendo los avances. Sin embargo, es primordial hacer una advertencia: no es conveniente que se pese todos los días, ya que a veces una simple retención de líquido podrá hacerle creer que aumentó de peso y eso podría desanimarlo. Una frecuencia adecuada para hacerlo es, por ejemplo, una vez por semana. Tenga la precaución de pesarse siempre en la misma balanza, de manera tal que las variaciones que usted note se deban, efectivamente, a cambios en su peso y no a las diferencias en las balanzas.

		

	
		 

		8. Lleve un registro de cómo se siente con el programa alimentario

		 

		No tiene que ser un diario en el sentido estricto del término. Puede escribirlo cada 2 o 3 días o, incluso, tener una frecuencia semanal. Pero es importante que usted registre sus avances, cómo se siente con el plan de alimentación y de vida (s)low-carb, si nota alguna modificación importante —tanto desde lo corporal, como desde lo energético y emocional—, qué parte del programa alimenticio le cuesta seguir y todo aquello que usted considere importante. Será un valioso documento en caso de que tenga que hacer modificaciones en su estilo de vida, para leerlo antes de consultar con un médico o con un profesional de la nutrición y hasta para compartirlo con algún ser querido que necesite bajar de peso.

		

	
		 

		9. Ingiera diariamente un mínimo de ocho vasos de líquido saludable

		 

		Tal como especificamos en el capítulo 1, el líquido es imprescindible para el buen funcionamiento del organismo y necesario para bajar de peso. Un mínimo diario de ocho vasos o copas (equivalentes a 2 litros) será suficiente; pero si usted desea ingerir una cantidad mayor, no existe ningún tipo de inconveniente, ya que el organismo se desprenderá de la que no necesite y con ello se “limpiará” aún más.

		 

		Recurra al capítulo antes mencionado para saber cuáles son los líquidos que le conviene ingerir y cuáles debe evitar.

		

	
		 

		10. Considere que la actividad física es el complemento ideal, natural e indispensable de todo programa alimentario para bajar de peso

		 

		Ninguna dieta, programa alimentario ni proyecto de adelgazamiento resulta verdaderamente serio ni efectivo a largo plazo si no tiene como complemento un mínimo de ejercicio físico llevado a cabo de forma regular. Por un lado, porque la actividad física ayuda a quemar calorías y a bajar de peso. Por otro, porque aporta un sinnúmero de beneficios que (tal como se especifican en el capítulo 5) no pueden ser desestimados por ninguna persona que, además de delgada y en forma, desee estar saludable.

		

	
		 

		Parte II

		 

		LOS COMPLEMENTOS INDISPENSABLES DEL ESTILO DE VIDA (S)LOW CARB: LA ACTIVIDAD FÍSICA Y LA MEDITACIÓN

		

	
		 

		CAPÍTULO 5

		 

		La actividad física

		 

		Tal como señalábamos en nuestro capítulo 4, ningún plan alimentario para bajar de peso puede considerarse verdaderamente serio y profundamente responsable si no se acompaña de actividad física regular.

		 

		¿Quiere decir eso que usted debe salir corriendo a buscar un gimnasio e inscribirse? De ninguna manera; existen otras múltiples opciones mucho más económicas e igual de saludables y efectivas. Sólo se trata de dejar de lado el sedentarismo que caracteriza a buena parte de la vida de muchas personas de las sociedades altamente desarrolladas del siglo XXI. Pero comencemos explicando y definiendo qué es, concretamente, la actividad física.

		 

		Se define a la actividad física como cualquier movimiento corporal realizado por los músculos y que provoca un determinado gasto de energía. A partir de esta definición, podemos ver que actividad física puede ser tanto algo complejo que debe realizarse en conjunto (tal como jugar un partido de fútbol o de rugby) hasta una acción tan increíblemente simple como tomar una escoba y barrer el piso de una habitación. De la misma manera, el concepto de actividad física engloba prácticas altamente costosas (tal como esquiar en la nieve) hasta completamente gratuitas como subir una escalera. Por ello, una primera afirmación a hacer es que la actividad física siempre mejora nuestra salud y nuestra calidad de vida. Todos los movimientos que forman parte de nuestra rutina —trabajo, recreación, ejercicios y deportes— pueden ayudarnos a tener una mayor calidad de vida.

		 

		El lector, entonces, podrá preguntarse: ¿en qué residen las diferencias entre las diversas actividades físicas a nivel de efectividad para el cuerpo? Una de las grandes diferencias se encuentra en el gasto calórico que presuponen, o sea, la cantidad de calorías que se pierden o queman en una x cantidad de tiempo. A continuación, presentamos una tabla que indica de forma aproximada la cantidad de calorías que quema una persona de contextura mediana en media hora de cada una de las actividades que se detallan a continuación

		

	
		 

		Tabla de gasto calórico

		 

		
			[image: 07.jpg]
		

		

	
		 

		La actividad física y sus beneficios

		 

		Una rutina regular de ejercicios físicos supone múltiples e inestimables beneficios a múltiples niveles: físico, psicológico y emocional. Por ello, no está de más recordarlos:

		 

		Desde del punto de vista físico

		 

		• Mejora todas las funciones orgánicas en general: respiración, circulación, digestión, etc.

		 

		• Al mejorar la capacidad funcional de los órganos y los sistemas del cuerpo, ayuda a moderar los efectos de diversas enfermedades y del paso del tiempo. Por ejemplo, en buena parte de los pacientes diabéticos un ejercicio regular realizado bajo supervisión médica favorece la producción de insulina.

		 

		• Incrementa la resistencia del organismo a nivel inmunológico.

		 

		Una persona que realiza actividad física de manera regular está menos expuesta a sufrir resfríos, gripes, infecciones, etc.

		 

		• Aumenta el aporte de oxígeno a los músculos.

		 

		• Asimismo, incrementa la fuerza muscular: un músculo entrenado en el ejercicio regular tiene más potencia que otro que no lo está.

		 

		• Aumenta el tamaño de masa muscular y vuelve a los músculos más firmes y tonificados.

		 

		• Casi proporcionalmente a ello disminuye la grasa corporal.

		 

		• Ayuda la disminución de los triglicéridos, una de las grasas

		 

		“malas” que pueden encontrarse en el torrente sanguíneo.

		 

		• Favorece el aumento del colesterol bueno (HDL) y disminuye el malo (LDL).

		 

		• Por toda la acción sobre las grasas que acabamos de mencionar (disminución de la grasa corporal, los triglicéridos y el colesterol malo) controla la obesidad.

		 

		• Favorece el fortalecimiento de cartílagos, ligamentos y tendones.

		 

		• Mejora la flexibilidad de las articulaciones.

		 

		• Al fortalecer el sistema óseo, favorece, en general, la mejoría de las enfermedades de los huesos.

		 

		• Particularmente, reduce el riesgo de osteoporosis, una dolencia que provoca la fragilidad de los huesos y que afecta sobre todo a las mujeres que han llegado a la menopausia.

		 

		• Fortalece el sistema circulatorio entre otras razones, porque aumenta el aporte de oxígeno al corazón.

		 

		• Mejora la presión arterial.

		 

		• Fortalece los pulmones.

		 

		• Ayuda a combatir la constipación y, con ello, también a prevenir el cáncer de colon.

		 

		• Mejora los reflejos.

		 

		• Previene el insomnio y mejora el ritmo de sueño.

		 

		Desde lo psicológico y emocional

		 

		• Refuerza la autoestima.

		 

		• Mejora la imagen corporal.

		 

		• Disminuye considerablemente el estrés.

		 

		• Aporta sensación de bienestar.

		 

		• Tiene efectos antidepresivos.

		 

		• Aumenta el buen humor.

		

	
		 

		Precauciones

		 

		Al mismo tiempo que señalamos los múltiples e importantes beneficios que supone la actividad física, también resulta imprescindible mencionar ciertos cuidados que deben tenerse en cuenta. Ellos son:

		 

		• Al igual que en el caso de la dieta, nunca debe comenzarse un programa de actividad física sin haberlo consultado con el médico. Toda persona tiene ciertos límites al respecto —que están dados, básicamente, por su condición física y su edad— y el ejercicio físico siempre debe efectuarse dentro de esos límites. Y es el profesional médico quien debe fijarlos.

		 

		• Asimismo, la actividad física deberá suspenderse, reducirse o modificarse si aparecen uno o varios de los síntomas que detallamos a continuación:

		 

		• Presencia o aumento de alguna lesión, tales como esguinces o desgarros.

		 

		• Aumento de la frecuencia cardíaca fuera del momento en que se está realizando la actividad física.

		 

		• Dolores articulares o musculares fuertes y/o constantes que no desparecen ni se atenúan con el descanso.

		 

		• Cansancio físico excesivo.

		 

		• Tensiones musculares localizadas.

		 

		• Agotamiento o cansancio psíquico acentuado.

		 

		• Problemas para conciliar el sueño.

		 

		• Pérdida del apetito.

		 

		• Alteraciones del ciclo menstrual.

		

	
		 

		Poniéndose en movimiento

		 

		Tal vez usted sea una persona acostumbrada a la actividad física, a ir al club y poner su cuerpo en movimiento o, tal vez, su propio ritmo de vida le exige una dosis importante de actividad física. Si es así, desde ya lo felicitamos.

		 

		Pero existe mucha gente que vive inmersa en un sedentarismo casi absoluto y a la cual la sola idea de poner su cuerpo en movimiento ya le produce una sensación de cansancio. ¿Cómo hacer, entonces, para levantarse de la silla o del sofá y dar los primeros pasos hacia una vida más saludable? Algunos consejos podrán hacer que esa transición sea lo más placentera posible:

		 

		Recuerde que la actividad física no es necesaria ni excluyentemente 3 o 4 sesiones semanales de gimnasio. A mucha gente esa opción le resulta altamente efectiva, ya que le exige cierta disciplina positiva, le ayuda a organizar su tiempo y le permite realizar una actividad fuera de su casa con perspectivas sociales. A otra, en cambio, la sola idea de ir al gimnasio con regularidad le resulta dificultosa y agotadora o, tal vez, no quiera gastar dinero en ello. Si usted está en el primer grupo: ¡adelante! Si está en el segundo, los puntos que se detallan a continuación podrán serle de gran ayuda:

		 

		• Seleccione una o varias actividades físicas que a usted le den placer y realícelas: coloque su música preferida y baile o realice expresión corporal al compás de ella; ponga a punto su bicicleta y realice algún itinerario que le agrade; camine por lugares que sean de su preferencia; haga el amor con más frecuencia, etc.

		 

		• Si trabaja en una oficina u otro lugar donde la labor es sedentaria, aproveche el horario del almuerzo para realizar una caminata rápida a paso vivo.

		 

		• Toda vez que pueda utilice las escaleras en lugar del ascensor, especialmente para subir los pisos.

		 

		• Si viaja en transporte público hacia un determinado sitio, descienda una o dos paradas antes de las necesarias y realice caminando el resto del trayecto.

		 

		• Si, por el contrario, lo hace en su propio automóvil, estaciónelo a varias cuadras de distancia.

		

	
		 

		Una práctica sencilla, económica y cien por ciento eficiente

		 

		Ya hemos mencionado, líneas más arriba, que tal vez usted se encuentre entre aquellas personas que están por demás dispuestas a realizar dos o tres sesiones semanales en un gimnasio. Pero si, por razo-

		 

		nes diversas, usted no desea hacerlo, le tenemos muy buenas noticias. Una caminata diaria a paso rápido de 20-30 minutos como complemento de un programa alimentario, le permitirá bajar de peso sin prisa pero sin pausa y, luego, lo ayudará notablemente a mantenerse en el peso deseado y adecuado. Para que sea plenamente benéfica, recuerde siempre realizarla con un calzado cómodo y adecuado para la actividad física que proteja bien sus pies y tobillos dándoles el soporte necesario.

		 

		

		

	
		 

		CAPÍTULO 6

		 

		La meditación

		 

		¿Meditar para adelgazar? En principio, puede sonarle extraño. Pero, antes de desarrollar el resto del capítulo, le adelantamos tres razones que explican porqué la meditación es un excelente complemento de un programa alimentario tendiente a bajar de peso:

		 

		• Los hábitos se alojan en el nivel subconsciente de nuestro psiquismo y es desde allí desde donde deben cambiarse. Por lo tanto, para que una nueva forma de alimentación funcione de verdad y a largo plazo, deberá ser “autorizada” por el subconsciente. Y la meditación puede hacer que esa autorización se efectúe.

		 

		• Está comprobado que meditar de manera regular calma la ansiedad al reducir sensiblemente los niveles de estrés. Y si usted está menos estresado le será más fácil concentrarse y valorar una forma de alimentación que cuide tanto su salud como su belleza.

		 

		• Muy vinculado con el punto anterior, la meditación ayuda a centrarse mejorando la comprensión de motivaciones y objetivos. Dedicando un tiempo diario a la meditación, cada vez sabrá con mayor certeza por qué y para qué quiere bajar de peso.

		

	
		 

		¿Qué es la meditación?

		 

		Se conoce con ese nombre a una serie de técnicas de concentración, relajación, introspección, visualización y búsqueda interior. En general, todas ellas buscan profundizar la experiencia de la propia percepción y acceder a planos (tal como el subconsciente, inconsciente y la supraconsciencia) cuyo acceso se encuentra vedado en el diario ajetreo. Se trata, para decirlo muy coloquialmente, de detenerse un instante y focalizar y concentrarse en uno mismo. Una comparación resulta especialmente clara e ilustrativa a la hora de entender qué es la meditación. Es la siguiente:

		 

		Si la gimnasia es el ejercicio del cuerpo, la meditación es el ejercicio del espíritu.

		 

		Muy importante dentro de la tradición espiritual del budismo, esta corriente considera que, en realidad, meditar es la condición natural de la conciencia humana, condición que muy a menudo perdemos por el interés o la agitación propia de los asuntos cotidianos que se llevan buena parte de nuestra atención, tiempo y energía. Por lo tanto, adquirir el saludable hábito de la meditación devolvería a la mente, al alma y al corazón ese estado básico y primordial. En el caso específico que nos ocupa en este libro (tal como explicamos un poco más arriba) lo ayudará notablemente a emprender y a disfrutar con calma de nuestro programa alimentario para descender de peso, primero, y para conservarlo, luego.

		

	
		 

		¿Cómo se medita?

		 

		En realidad no existe una única manera de practicar la meditación y cada persona deberá encontrar la modalidad más adecuada para sí misma. Más adelante, en este mismo capítulo, desarrollamos una serie de ejemplos concretos que nos han sido especialmente útiles a nosotros. Pero, tal como lo acabamos de decir, existen múltiples maneras de meditar. Algunas de las más extendidas y conocidas son:

		

	
		 

		Concentrarse en la respiración

		 

		Se trata de focalizar la atención en el aire que entra y sale del cuerpo, de manera tal que en cada inspiración y en cada espiración, aumente la relajación mental y corporal. Es una técnica sumamente simple, a la vez que efectiva e inspiradora, ya que trabaja sobre aquello que es el puente entre el cuerpo físico, el estado de ánimo y la mente de la persona.

		 

		Importante: en todas las modalidades que se especifican a continuación y, muy especialmente en ésta, se debe respirar con respiración baja o costodiafragmática. Ello implica que cuando el aire entra al cuerpo se eleva la zona baja del abdomen y no el pecho. Si lo ayuda, podrá concientizar la respiración inspirando lentamente por la nariz y exhalando también lentamente por la boca, esto último en forma de un leve y persistente soplido.

		

	
		 

		Concentrarse en distintas partes del cuerpo

		 

		Se pasa revista mentalmente a las diferentes zonas del cuerpo (pies, tobillos, pantorrillas, rodillas, etc.) tomando conciencia y relajando cada una de las áreas que se van focalizando.

		

	
		 

		Visualizar una imagen

		 

		En este caso, e imaginación mediante, se trabaja con alguna imagen visual que se supone que va tocando los distintos estratos de nuestro ser y que, al hacerlo, nos otorga sensaciones de bienestar, armonía y paz, lo que nos predispone para una meditación más profunda y efectiva. Una de las imágenes más comúnmente utilizadas es la de una luz de un color sedante, tal como el azul o el verde.

		

	
		 

		Emprender mentalmente algún viaje

		 

		Esta modalidad es una suerte de dinamización de la técnica anterior. En lugar de estar mentalmente estáticos, se “viaja” de forma imaginaria a través de un lugar que resulte especialmente relajante. Puede ser un verde prado, un silencioso bosque o, incluso, puede realizarse por debajo del mar.

		

	
		 

		Visualizar interiormente alguna frase o pensamiento

		 

		Técnica que trabaja visualizando alguna idea-fuerza. Algunas de las más usadas son frases tales como: “Soy en plenitud” o “Estoy en paz”. Puede repetirse la frase a modo de mantra (sonido sagrado) o visualizarla escrita en, por ejemplo, una pizarra o un cartel luminoso. Esta es, además, una modalidad que se utiliza muy especialmente para borrar órdenes o mensajes negativos alojados en nuestro subconsciente, ya que se procede a visualizar la frase escrita y, luego, se ejecuta la acción de borrarla.

		

	
		 

		Enfocar algún objeto exterior

		 

		En esta modalidad, de lo que se trata es de aquietar la mente a través de la concentración en un determinado objeto. Si bien cualquier objeto puede ser efectivo a tales fines, es aconsejable buscar alguno que sea inspirador y que genere sensaciones de belleza y de armonía: una flor, una vela encendida, etc.

		

	
		 

		Permitir el libre fluir de imágenes mentales

		 

		Se trata de una de las técnicas más difíciles y requiere práctica y pericia. Consiste en dejar fluir libremente las imágenes mentales (sean éstas claras o confusas) tal como cuando se está a punto de conciliar el sueño, de manera tal que finalmente se reordenen por sí solas. A diferencia de las técnicas anteriores, es la menos concentrada y dirigida y, por ello, la más dificultosa. Su peligro reside en que quien la ejecuta puede no terminar realizando una verdadera meditación, sino confusamente enredado en las imágenes que se suceden caóticamente.

		 

		Estas técnicas básicas bien pueden combinarse. Usted puede optar un día, por ejemplo, por meditar focalizando la respiración al principio para, luego, emprender algún viaje mental. O, en una misma meditación, comenzar concentrándose en las distintas partes del cuerpo y, cuando lo sienta suficientemente relajado, proceder a visualizar interiormente alguna frase.

		

	
		 

		Beneficios de la meditación

		 

		Estamos seguros —porque nosotros mismos lo hemos comprobado— que la práctica regular de la meditación lo ayudará en su objetivo de bajar de peso y mantenerse saludable. Pero no queremos ser ingratos con la meditación, ya que “sirve” para mucho más que esas metas parciales que hemos mencionado. ¡Atención! De ninguna manera negamos la importancia de esos objetivos: estar en el peso adecuado y saludable no es, de ninguna manera, poca cosa. Sin embargo, no queremos dejar de mencionar toda una serie (no la totalidad) de algunos beneficios que otorga la práctica habitual de la meditación y que se corresponden ciento por ciento con el estilo de vida slow:

		 

		Desde el punto de vista meramente físico:

		 

		• Disminuye la presión arterial.

		 

		• Alivia tensiones.

		 

		• Disminuye problemas psicosomáticos (tales como las úlceras).

		 

		• Retrasa el proceso de envejecimiento.

		 

		• Genera una reducción de las dependencias físicas al alcohol o a las drogas.

		 

		• Mejora el ritmo y la calidad del sueño.

		 

		• En los niveles más profundos de meditación, se produce una depuración del cuerpo, muy especialmente de la sangre.

		 

		Desde lo psicológico y espiritual, al meditar:

		 

		• Avanzamos en la comprensión de nosotros mismos.

		 

		• Fortalecemos la voluntad.

		 

		• Ganamos en armonía y paz interior.

		 

		• Evitamos la mecanización.

		 

		• Adquirimos control sobre nuestros hábitos y malas costumbres.

		 

		• Obtenemos equilibrio emocional.

		 

		• Mejoramos nuestro poder de concentración.

		 

		• Ganamos en claridad mental.

		 

		• Tenemos pensamientos más positivos.

		 

		• Podemos lidiar más fácilmente con situaciones difíciles.

		

	
		 

		El porqué de los múltiples beneficios de la meditación

		 

		¿Por qué la meditación disminuye la presión arterial, retarda el proceso de envejecimiento, mejora nuestro poder de concentración y produce todos los enormes beneficios que acabamos de mencionar? Básicamente, porque nos hace poner un pie en el freno, bajar la velocidad de nuestra vida y con ello, produce un mejor estado fisiológico al reducir el ritmo respiratorio, tener un menor consumo de oxígeno y disminuir la tasa metabólica. En resumen: si meditamos funcionaremos más lento y nos gastaremos menos. De hecho, hay estudios que demuestran que aquellas personas que han meditado de manera sistemática durante un buen número de años tienen una edad biológica sensiblemente menor que aquella que acusan en su documento. El estrés —que es un poderoso factor antioxidante y, por lo tanto, de envejecimiento— se ve sensiblemente reducido al meditar con regularidad, ya que esta práctica hace descender los niveles de cortisol, una hormona que se genera en grandes cantidades en las situaciones de estrés y, que si permanece en nuestro cuerpo durante períodos prolongados, puede causar numerosos daños.

		

	
		 

		Tips para meditar

		 

		Seguramente, ya ha percibido lo benéfico que será para usted practicar meditación. También tiene una primera visión acerca de cuáles son las formas más usuales de llevarla a cabo. ¿Se ha decidido a ponerla en práctica? Entonces, unos últimos consejos antes de poner manos a la obra:

		 

		• Vístase con ropa cómoda: eso implica prendas que no lo ajusten demasiado. ¿Quién podría concentrarse en su respiración si no puede sacar su atención de un apretado elástico en la cintura? Estar descalzo y con los pies convenientemente abrigados (un buen par de medias suele también ser una excelente idea).

		 

		• Busque un ambiente tranquilo: el lugar donde usted medite debe estar libre de interrupciones de ningún tipo mientras esté realizando la práctica. Eso conlleva una serie de previsiones, tales como avisar a quienes comparten la vivienda para que no lo interrumpan. Y, por supuesto, implica que usted no lleve su teléfono celular. Tenga en cuenta que si usted vive en un sitio donde los espacios públicos verdes son lugares seguros, tal vez sea una excelente opción meditar en ellos.

		 

		• Si así lo desea, elija algunos complementos de la meditación.

		 

		En nuestro caso caso particular, por ejemplo, en muchas ocasiones nos ayuda y nos da placer contar con algún “compañero aromático”, tal como un difusor con aceite esencial de sándalo. Otras personas optan por los sahumerios. La música también puede estar presente. Tenga en cuenta que deberá ser alguna melodía que lo induzca a la relajación. Actualmente, se venden CDs especialmente diseñados con sonidos naturales (canto de pájaros, agua que cae, etc.) Si usted se encuentra en un sitio un tanto bullicioso o citadino tal vez le sean de gran ayuda.

		 

		• Elija una postura cómoda que le permita mantenerse al mismo tiempo cómodo y alerta. Tenga en cuenta que deberá relajarse, aflojarse pero que meditar no es quedarse dormido. Nosotros nos sentimos cómodos sentados con las piernas plegadas en posición “flor de loto” y la espalda erecta apoyada sobre un respaldo recto. Otros amigos nuestros que tienen el hábito de meditar encuentran que su postura óptima es acostados boca arriba.

		 

		• Durante toda la meditación es primordial que adopte una actitud pasiva y receptiva, ya que forzarse a concentrarse sólo resultaría contraproducente. Lo más probable —especialmente en las primeras meditaciones, cuando usted aún no ha adquirido práctica— es que le surjan pensamientos “extraños” que lo distraigan de su propósito (concentrarse en su respiración o en algún objeto exterior). Cuando ello suceda no intente luchar para que desaparezcan: simplemente regístrelos y déjelos ir, sin involucrarse con ellos.

		

	
		 

		Ahora, a meditar

		 

		A continuación le presentamos una serie de ejemplos de meditaciones especialmente formuladas para el objetivo de este libro. Si usted ya tiene el saludable hábito de meditar, seguramente le resultarán conocidas. En caso contrario, no tardará en familiarizarse con ellas y en obtener sus beneficios. Y en ambos casos es muy probable que, con el paso del tiempo, usted mismo comience a idear sus propias meditaciones para bajar de peso y, luego, para mantenerse en él.

		 

		Se trata de tres rutinas para practicar en forma diaria. Usted puede optar por una de ellas, realizarla durante una determinada cantidad de días y luego cambiarla. O ir alternándolas. O elegir una y eje-

		 

		cutar solamente esa. Esto queda en usted, en lo que usted perciba como más cómodo y efectivo.

		

	
		 

		Meditación 1

		 

		• Elija un lugar en el que se encuentre a salvo de cualquier posible interrupción y diríjase allí con ropa confortable.

		 

		• Tome una postura que le resulte cómoda y cierre los ojos.

		 

		• Focalice en la respiración, cuyo aire debe ir a la zona baja del estómago. Perciba cómo el aire entra al organismo, permanece un tiempo en su interior y luego lo abandona.

		 

		• Véase a sí mismo proyectado en su pantalla mental con el peso que usted desearía tener.

		 

		• Deténgase en todos los detalles de esa imagen: cómo cambiarían sus piernas, como se vería su cara, cuál es el aspecto de su abdomen, etc. No tenga el menor apuro: regodéese lentamente con cada detalle de su cuerpo que ha adelgazado.

		 

		• Luego, concéntrese en los sentimientos experimentados. ¿Cómo se ha sentido viéndose más delgado? ¿Más contento, más aliviado, más liviano, más capacitado para luchar por un mejor futuro laboral, más sexy? No tiene porqué ser un solo sentimiento: es posible que haya experimentado varios de ellos. Lo importante es que aprenda a percibirlos, reconocerlos y nombrarlos.

		 

		• Instálese todo el tiempo que usted desee o crea necesario en los sentimientos que le generaron las imágenes que vio. No hay ningún tipo de apuro o de prisa. Usted está disfrutando de las sensaciones que le provoca su cuerpo más delgado.

		 

		• Cuando lo crea conveniente, despídase mentalmente de esa imagen, abra poco a poco los ojos, incorpórese y prosiga con sus tareas habituales.

		

	
		 

		Meditación 2

		 

		• Elija un lugar en el que se encuentre a salvo de cualquier posible interrupción y diríjase allí con ropa confortable.

		 

		• Tome una postura que le resulte cómoda y cierre los ojos.

		 

		• Focalice en la respiración, cuyo aire debe ir a la zona baja del estómago. Perciba cómo el aire entra al organismo, permanece un tiempo en su interior y luego lo abandona.

		 

		• Proyecte mentalmente un lugar donde pueda escribir una frase; puede ser una pizarra, un monitor de computadora, una pared, etc.

		 

		• Tome mentalmente un instrumento adecuado para escribir en la superficie elegida: si optó por una pizarra, tome una tiza; si eligió una pared, haga otro tanto con un aerosol o una brocha con pintura, etc. Al hacerlo, elija también el color con el que desea estampar su mensaje.

		 

		• Escriba una frase que represente el estado al cual usted quiere arribar. Le sugerimos algunas: “Estoy en mi peso ideal”, “He rebajado 10 kg.”, “Me siento muy bien con mi nueva imagen”, etc. Tenga en cuenta que son sólo sugerencias y que usted, seguramente, podrá encontrar otra frase que se adecue lo más posible a sus deseos.

		 

		• Una vez escrita, dedíquese simplemente a contemplar la frase.

		 

		Mírela, déjese empapar por ella, permita que la energía de la frase lo penetre. Sin esfuerzo pero en estado receptivo, conviértase en esa frase. No debe ser un proceso forzado, sino natural.

		 

		• Permanezca en ese estado todo el tiempo que quiera o que crea necesario o conveniente.

		 

		• Cuando lo desee, vaya esfumando lentamente esa imagen de su mente, abra los ojos, incorpórese y prosiga con las tareas.

		

	
		 

		Meditación 3

		 

		• Elija un lugar en el que se encuentre a salvo de cualquier posible interrupción y diríjase allí con ropa confortable.

		 

		• Tome una postura que le resulte cómoda y cierre los ojos.

		 

		• Focalice en la respiración, cuyo aire debe ir a la zona baja del estómago. Perciba cómo el aire entra al organismo, permanece un tiempo en su interior y luego lo abandona.

		 

		• Visualícese a sí mismo flotando plácidamente en algún tranquilo curso de agua. Puede ser un lago, un mar o un río. Lo importante es que sienta que se trata de un sitio totalmente seguro donde no existe peligro alguno de ahogarse y que constituye algo por demás confortable.

		 

		• Perciba las múltiples sensaciones placenteras: el agua está cálida, es muy transparente, un benéfico sol flota sobre usted y los sonidos del lugar son naturales y mínimos. El agua tiene un movimiento casi imperceptible que hace las veces de un suave masaje que ayuda a alejar las posibles tensiones, tanto físicas como psíquicas, que pudieran existir en su cuerpo y en su alma.

		 

		• Todo es placer, levedad y movimiento lento. Perciba esa sensación a fondo. Cuando se halle conectado profundamente con ese ambiente y con su cuerpo, siéntase a usted mismo liviano. Efectivamente: usted flota en las aguas cálidas sin ningún tipo de esfuerzo porque usted está liviano, leve, ligero.

		 

		• Repose e instálese en esa sensación: todo su cuerpo está relajado, absolutamente libre de tensiones y, sobre todo, liviano.

		 

		• Permanezca en ese estado todo el tiempo que quiera o que crea necesario o conveniente.

		 

		• Cuando lo desee, vaya esfumando lentamente esa imagen de su mente, abra los ojos, incorpórese y prosiga con las tareas.

		

	
		 

		Parte III

		 

		RECETARIO PARA BAJAR DE PESO

		 

		Esta tercera parte del libro es el resultado de años de búsqueda, de recopilación y de invención acerca de cómo combinar los distintos alimentos que contienen un IG particularmente bajo o que, lisa y llanamente, no contienen carbohidratos en absoluto. Por supuesto, son los platos que están cotidianamente en nuestra mesa. Día a día y a lo largo de los años nos hemos ido regalando sopa fría picante de tomate, ensalada de apio a las hierbas, hamburguesas de pollo de mar y queso, escalopines con champignones, espinacas picantes al jengibre, peras al vino tinto y otras recetas que pueblan esta tercera sección del libro. Ellas nos hicieron estar saludables, delgados y enérgicos y hoy queremos compartirlas con usted. Por supuesto, éstas son nuestras recetas. Usted podrá crear las propias o, si no tiene tiempo ni deseo de preparar los platos que aquí presentamos, “arreglarse” con un simple churrasco de ternera a la plancha con ensalada de lechuga. Pero lo cierto es que la perspectiva de comer ese plato de por vida (o pechuga de pollo sin piel al horno con un tomate partido al medio) le quita a cualquiera las ganas de hacer dieta. Aquí, en cambio, en este nutrido recetario, usted podrá comprobar que seguir un programa alimentario para bajar de peso, de ningún modo tiene que ser aburrido ni poco alentador. Deléitese con las mismas exquisiteces que nos deleitan a nosotros y baje de peso.

		 

		

		

	
		 

		CAPÍTULO 7

		 

		Entradas

		 

		Las entradas o entrantes son el principio de una comida completa, que se sigue con el plato principal y se termina con el postre. En general, se trata de preparaciones frías y livianas que abren el apetito. Por supuesto, quien quiera puede tomarlos en una porción abundante y convertirlos en el plato principal.

		

	
		 

		Tofu marinado al curry con hojas verdes

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de tofu firme desmenuzado

		 

		- 1/2 taza de leche de soja

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 1 cucharadita de pimienta recién molida

		 

		- 1 cucharadita de curry en polvo

		 

		- 1 cucharada de aceite de girasol

		 

		- 2 tazas de hojas verdes para ensalada (lechugas varias, rúcula, espinaca cruda, radicheta, etc.)

		 

		- 1 cucharada de ciboulette picado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Verter en un plato hondo la leche de soja y agregarle el ajo, la pimienta y el curry. Mezclar bien.

		 

		Colocar allí el tofu y dejarlo marinar en la mezcla durante 1/2 hora como mínimo. Al cabo de ese tiempo, colar.

		 

		Aparte, preparar la ensalada aderezando las hojas verdes con aceite, ciboulette y salar.

		 

		Colocar la ensalada obtenida a modo de piso y disponer sobre ella el tofu marinado. Salar.

		

	
		 

		Salziki

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 pepinos pelados y rallados

		 

		- 1/2 taza de yogurt natural descremado

		 

		- 2 cucharadas de aceite de oliva, preferentemente extra-virgen

		 

		- 1 cucharadita de menta fresca picada

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar los pepinos en un recipiente.

		 

		Aparte, batir el yogurt con el aceite y la menta. Verter sobre el pepino la mezcla de yogurt. Salar a gusto.

		

	
		 

		Tomates rellenos con porotos y mozzarella

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 4 tomates redondos grandes

		 

		- 2 tazas de porotos cocidos

		 

		- 1 taza de mozzarella en cubos

		 

		- 1 huevo

		 

		- 1 cucharadita de estragón seco

		 

		- 1 cucharadita de salvia seca

		 

		- 1 cucharadita de tomillo seco

		 

		- 3 cucharadas de aceite de oliva, preferentemente extra-virgen

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Cortar la parte superior de los tomates a modo de tapa. Reservarla. Extraer la pulpa y las semillas y dejarlos huecos.

		 

		Salar el interior y colocarlos con la abertura hacia abajo, de modo tal que escurran el resto de jugo que pueda quedarles.

		 

		Procesar los porotos y mezclarlos con la mozzarella, el estragón, la salvia, el tomillo, el aceite de oliva, el huevo y salar a gusto.

		 

		Rellenar los tomates con la mezcla, taparlos con la parte superior que había reservado, colocarlos en un recipiente que pueda ir al horno, y hornearlos a fuego mediano durante media hora aproximadamente.

		 

		Se pueden servir fríos, tibios o calientes.

		

	
		 

		Tomates rellenos con atún, palmito y huevo duro

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 4 tomates redondos grandes

		 

		- 1 lata de atún al natural

		 

		- 1/2 taza de salsa de vino blanco (ver capítulo “Salsas”)

		 

		- 4 palmitos cortados en cubos

		 

		- 2 huevos duros picados

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Partir los tomates al medio y ahuecarlos. Si lo desea, guardar las semillas, el jugo y el resto del interior de los tomates para otra preparación.

		 

		Retirarle el líquido al contenido de la lata de atún y mezclarla bien con la salsa de vino blanco y los huevos duros. Salar la preparación. Por último, mezclarla suavemente con las rodajas de palmitos, para que éstas no se rompan.

		 

		Rellenar los tomates ahuecados con la mezcla y servir bien frío.

		

	
		 

		Peperonata tricolor

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 morrón rojo sin nervaduras ni semillas, cortado en juliana

		 

		- 1 morrón amarillo sin nervaduras ni semillas, cortado en juliana

		 

		- 1 morrón verde sin nervaduras ni semillas, cortado en juliana

		 

		- 2 cucharadas de aceite de oliva, preferentemente extra-virgen

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 4 dientes de ajo picados

		 

		- 2 tomates peritas, pelados, sin semillas y picados

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Calentar el aceite en una sartén y cocinar allí a fuego bajo los morrones y la cebolla durante 15 minutos, revolviendo de cuando en cuando.

		 

		Agregar los tomates frescos y el ajo, salpimentar y cocinar 5 minutos más.

		 

		Retirar del fuego y dejar reposar varias horas para que se desarrollen los sabores.

		

	
		 

		Paté de tomates con soja

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 tazas de porotos de soja cocidos

		 

		- 6 tomates peritas

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 1 morrón rojo sin nervaduras ni semillas picado

		 

		- 3 cucharadas de perejil fresco picado

		 

		- 2 cucharadas de queso port-salut rallado

		 

		- 2 cucharadas de salvado de trigo o de avena

		 

		- 2 huevos batidos

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Retirarle a los tomates las semillas y el líquido interior.

		 

		Procesar los porotos, los tomates, la cebolla, el morrón, el perejil, los huevos, el queso port-salut rallado y el salvado hasta obtener una pasta homogénea. Salar.

		 

		Verter la preparación en un molde aceitado o con rocío vegetal y llevarla a horno de temperatura moderada durante 45 minutos.

		 

		Retirarla, dejarla entibiar y desmoldarla.

		 

		Servir frío y —si desea— rociado con un poco de pesto (ver más adelante, en el capítulo “Salsas”).

		

	
		 

		Omelette de port-salut

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 huevo

		 

		- 1/2 de taza de cubos de queso port-salut

		 

		- 1 cucharada de albahaca fresca picada

		 

		- 1 cucharada de aceite de girasol

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Batir el huevo con la sal.

		 

		Agregarle los cubos de queso y la albahaca picada.

		 

		Poner una sartén al fuego, verter en ella la cucharada de aceite y esparcirla de manera tal que cubra toda la superficie.

		 

		Verter sobre ella la mezcla de huevo, dejar que coagule y doblarla. Cocinar hasta que dore.

		

	
		 

		Omelette de berenjena y mozzarella

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1/2 berenjena chica pelada y cortada en cubos pequeños

		 

		- 1 mozzarella rallada

		 

		- 1 huevo

		 

		- 2 cucharadas de aceite de oliva

		 

		Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Rehogar la berenjena en 1 cucharada de aceite hasta que tiernice. Reservar. Batir el huevo con la sal y agregarle la mozzarella y la berenjena.

		 

		Poner una sartén al fuego, verter en ella la restante cucharada de aceite y esparcirla, de manera tal que cubra toda la superficie.

		 

		Verter sobre ella la mezcla de huevo, dejar que coagule y doblarla.

		 

		Cocinar hasta que dore.

		

	
		 

		Omelette de cebolla

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 cebolla pequeña picada

		 

		- 1 cucharadita de orégano

		 

		- 1 huevo

		 

		- 1 cucharada de queso blanco descremado

		 

		- 2 cucharadas de leche descremada

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- Sal a gusto

		 

		- Pimienta recién molida a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Rehogar la cebolla en 1 cucharada de aceite hasta que transparente. Disolver el queso blanco en la leche y agregarlo al huevo batido con sal. Añadir la cebolla y el orégano.

		 

		Poner una sartén al fuego, verter en ella la restante cucharada de aceite y esparcirla, de manera tal que cubra toda la superficie.

		 

		Verter sobre ella la mezcla de huevo, dejar que coagule y doblarla. Cocinar hasta que dore.

		 

		Espolvorear con la pimienta recién molida.

		

	
		 

		Omelette de hongos

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1/2 taza de hongos en láminas (champignones, shiitake, etc.)

		 

		- 1 cucharada de cebolla picada

		 

		- 1 huevo

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Rehogar la cebolla en 1 cucharada de aceite hasta que transparente. Batir el huevo y salarlo.

		 

		Agregarle la cebolla y los hongos y mezclar bien.

		 

		Poner una sartén al fuego, verter en ella la restante cucharada de aceite y esparcirla, de manera tal que cubra toda la superficie.

		 

		Verter sobre ella la mezcla de huevo, dejar que coagule y doblarla.

		 

		Cocinar hasta que dore.

		

	
		 

		Escabeche de trillas

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 8 trillas limpias y despinadas

		 

		- 1/2 taza de aceite de oliva

		 

		- 1/2 taza de aceite de maíz

		 

		- 1 cebolla cortada en aros

		 

		- 1 anís estrellado

		 

		- 1 taza de vinagre, preferentemente de vino

		 

		- 8 tomates cherry

		 

		- 1 cucharadita de pimienta negra entera

		 

		- 1 ramito de menta fresca

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Sellar con la mitad del aceite de oliva las truchas. Para ello, calentar bien el aceite en una sartén y cocinarlas 1 y 1/2 minuto de cada lado. Retirarlas, salarlas y reservarlas.

		 

		En la misma sartén agregar la cebolla y rehogar sin que llegue a dorarse. Añadir el anís, los granos de pimienta, el vinagre y los aceites y cocinar hasta que rompa el hervor.

		 

		Verterlo bien caliente sobre las trillas y dejar enfriar. Agregar la menta y los tomatitos cortados al medio. Conservar refrigerado y consumir dentro de los 5 días.

		

	
		 

		Escabeche de hongos y vegetales

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de aceite de oliva

		 

		- 2 pocillos de jugo de limón

		 

		- 2 cucharadas de sal gruesa

		 

		- 2 cucharadas de semillas de coriandro

		 

		- 2 cucharadas de pimienta en grano

		 

		- 2 clavos de olor

		 

		- 4 cucharada de vinagre

		 

		- 4 tomates cherry

		 

		- 2 endibias cortadas en cuartos

		 

		- 4 corazones de alcaucil cocidos

		 

		- 3 cebollas pequeñas partidas al medio

		 

		- 1/2 taza de hongos shiitake frescos

		 

		- 1/2 taza de champignones frescos

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Mezclar casi todo el aceite de oliva con el jugo de limón, la sal gruesa, el coriandro, la pimienta, el clavo y el vinagre y cocinar tapado durante 10 minutos. Reservar.

		 

		Con el aceite restante rehogar durante 5 minutos los tomates cherry, las endibias, los corazones de alcaucil, las cebollas y los hongos. Revolver de cuando en cuando.

		 

		Agregar la marinada reservada y cocinar a fuego suave durante 10 minutos

		 

		Dejar enfriar y conservar en un recipiente o frasco de vidrio refrigerado. Consumir dentro de los 7 días.

		

	
		 

		Paté de sardinas

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 lata de sardinas de 120 g

		 

		- 1 cucharada de perejil fresco picado

		 

		- 2 huevos duros picados

		 

		- 1/2 taza de queso blanco descremado

		 

		- 2 cucharadas de cebolla picada

		 

		- 1 cucharada de jugo de limón

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Escurrir la lata de sardinas y retirarle a éstas el esqueleto, teniendo cuidado de que no quede ninguna espina.

		 

		Procesar todos los ingredientes hasta obtener una pasta homogénea.

		 

		Refrigerar hasta que quede bien firme.

		

	
		 

		Carpaccio liviano

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 6 lonjas bien finas de lomo vacuno crudo

		 

		- 1 taza de hojas de rúcula enteras

		 

		- 1/2 taza de mozzarella rallada

		 

		- 2 cucharadas de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- 4 cucharadas de vinagre de vino

		 

		- Pimienta recién molida a gusto

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Disponer las lonjas de lomo sobre una fuente.

		 

		Cubrirlas con la rúcula y espolvorearlas con la mozzarella. Rociar con el aceite y el vinagre.

		 

		Espolvorear con la pimienta y salar.

		

	
		 

		Copa de camarones

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de camarones pelados

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 4 cucharadas de vino blanco seco

		 

		- 1/2 cucharadita de salsa de Tabasco

		 

		- 1 cucharada de aceite de oliva

		 

		- 1 cucharada de jugo de limón

		 

		- 1 cucharada de perejil picado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Calentar el aceite en una sartén y rehogar levemente el ajo, sin que llegue a dorarse.

		 

		Disolver la salsa de Tabasco en el vino y agregarla a la sartén. Añadirle los camarones y salar.

		 

		Dejar cocinar a fuego bajo, revolviendo de cuando en cuando, hasta que el liquido se evapore.

		 

		Dejar enfriar, colocar en una copa, rociarlos con el jugo de limón y espolvorearlos con el perejil.

		 

		

		

	
		 

		CAPÍTULO 8

		 

		Sopas

		 

		Las tradicionales sopas calientes funcionan como excelentes entradas en épocas de frío. Nosotros, además, no queremos dejar de compartir con usted algunas recetas de sopas frías que han hecho nuestra delicia en más de un mediodía estival.

		

	
		 

		Sopa de repollitos y cebolla

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 litro de caldo de verdura desgrasado

		 

		- 2 tazas de repollitos de Bruselas cortados en cuartos

		 

		- 1 cebolla grande picada

		 

		- 4 cucharadas de aceite de oliva

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Rehogar la cebolla en el aceite hasta que transparente. Agregarle el caldo, los repollitos y salar.

		 

		Cocinar hasta que los repollitos queden tiernos.

		

	
		 

		Sopa de huevo y limón

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 litro de caldo de ave desgrasado

		 

		- 2 yemas

		 

		- Jugo de 1 limón

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Poner a calentar el caldo.

		 

		Aparte, batir las yemas con el jugo de limón hasta lograr una mezcla homogénea. Agregarle 4 cucharadas de caldo caliente a la mezcla y batir enérgicamente,

		 

		hasta que vuelva a quedar bien mezclado y parejo.

		 

		Retirar la sopa del fuego e incorporar, siempre batiendo, la mezcla de huevo y limón, teniendo cuidado de que el huevo no cuaje.

		 

		Batir 2 minutos, hasta tener una sopa cremosa y ligeramente espesa.

		 

		Servir de inmediato.

		

	
		 

		Sopa picante de pollo

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 litro de caldo de ave desgrasado

		 

		- 1 taza de carne de pollo cocida, sin piel y desmigajada

		 

		- Jugo de 1 limón

		 

		- 1 cucharada de salsa de Tabasco

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar todos los ingredientes al fuego y hervir durante 2-3 minutos.

		

	
		 

		Sopa cremosa de berenjena

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 4 berenjenas

		 

		- 1 litro de caldo de verdura desgrasado

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 6 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- Aceite de oliva extra-virgen, cantidad necesaria

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Pelar las berenjenas, cortarlas en rodajas y cocinarlas en el caldo hasta que estén bien tiernas.

		 

		Retirar del fuego, agregar el queso blanco y el ajo y licuar hasta obtener una preparación homogénea. Salar.

		 

		Servir con un chorrito de aceite de oliva crudo en cada tazón.

		

	
		 

		Sopa cremosa de tomate

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 Kg de tomates peritas o redondos

		 

		- 1 litro de caldo de verdura desgrasado

		 

		- 6 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- Orégano seco, cantidad necesaria

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Pelar los tomates. Para ello, realizarle a cada uno un corte en forma de cruz en la parte de abajo y sumergirlo 2 minutos en agua hirviendo. Sacarlo y retirarle la piel que se desprenderá fácilmente.

		 

		Licuar los tomates con el caldo, el queso blanco descremado y el ajo hasta obtener una preparación homogénea. Salar.

		 

		Llevar al fuego y hervir durante 5 minutos.

		 

		Servir con una cucharadita de orégano espolvoreada en cada tazón.

		

	
		 

		Sopa cremosa de pepino

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 Kg de pepinos

		 

		- 1 litro de caldo de verdura desgrasado

		 

		- 2 cebollas picadas

		 

		- 2 cucharadas de aceite

		 

		- 6 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Rehogar ligeramente la cebolla hasta que transparente.

		 

		Pelar los pepinos, rallarlos y agregarlos a la sartén. Rehogar 1 minuto más. Agregar el caldo y hervir a fuego lento durante 5 minutos.

		 

		Añadir el queso blanco y mezclar bien. Salar.

		 

		Se puede servir caliente, tibia o fría.

		

	
		 

		Sopa cremosa de espárrago

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- Puntas de 2 atados de espárragos blancos

		 

		- 1 cucharada de aceite de oliva

		 

		- 1 litro de caldo de verdura desgrasado

		 

		- 6 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Saltear durante unos minutos las puntas de los espárragos. Añadir el caldo previamente calentado y salar.

		 

		Licuar junto con el queso blanco hasta obtener una preparación homogénea.

		 

		Volverla a la olla y cocinarla a fuego mínimo durante 20 minutos.

		

	
		 

		Sopa cremosa de berros

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 1/2 diente de ajo picado

		 

		- Hojas picadas de 1 atado de berro

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1 litro de caldo de verdura desgrasado

		 

		- 6 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Rehogar la cebolla con la totalidad del aceite hasta que comience a dorar. A último momento agregar el ajo.

		 

		Añadir el berro, salar, cocinar a fuego muy bajo 5 minutos más, revolviendo de cuando en cuando.

		 

		Agregar el caldo y el queso crema y , cuando rompa el hervor, dejar que hierva a fuego muy bajo durante 15 minutos.

		

	
		 

		Sopa verde cremosa con brotes de soja

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 litro de caldo de verdura desgrasado

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 1 paquete de espinacas cortadas en juliana

		 

		- 1/2 atado de acelga, sin las nervaduras blancas

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 6 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- 1 taza de brotes de soja

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Saltear la cebolla durante unos minutos.

		 

		Cuando transparente, agregarle el ajo y saltear unos segundos más.

		 

		Licuar la cebolla, el ajo, la espinaca, la acelga y el caldo hasta obtener una mezcla homogénea. Salar.

		 

		Llevar la preparación al fuego y, cuando rompa el hervor, cocinar durante 5 minutos.

		 

		Apagar y agregarle los brotes de soja.

		

	
		 

		Sopa de puerro y huevo

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 litro de caldo desgrasado de verdura o de carne

		 

		- 1 cebolla cortada en juliana

		 

		- 4 cucharadas de vino blanco

		 

		- 1/2 cucharadita de coriandro en polvo

		 

		- 4 puerros grandes cortado en rodajas

		 

		- 2 cucharadas de aceite de soja

		 

		- 1 huevo

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Rehogar el puerro y la cebolla en el aceite. Cuando apenas comiencen a dorarse, agregarle el caldo, el vino, y el coriandro. Salar

		 

		Cocinar a fuego bajo unos 20 minutos.

		 

		Por último, batir el huevo y echarlo poco a poco.

		

	
		 

		Sopa de vegetales y porotos

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 litro de caldo de verdura o de carne desgrasado

		 

		- 4 cucharadas de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- 2 ramas de apio picado (hojas incluidas)

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 1 atado de espinacas cortadas en juliana

		 

		- 2 tomates pelados (ver receta de Sopa cremosa de tomates)

		 

		- 2 dientes de ajo picado

		 

		- 2 cucharadas de hierbas secas (ajedrea, tomillo, orégano, salvia, etc.)

		 

		- 1 taza de porotos cocidos

		 

		- 6 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar el aceite en una olla y rehogar el apio, el ajo y la cebolla durante 5 minutos. Agregar el caldo, las hierbas secas, la espinaca, los tomates y el queso blanco.

		 

		Salar y revolver bien.

		 

		Llevar a hervor, bajar el fuego y cocinar 15-20 minutos hasta que los vegetales estén tiernos.

		 

		Agregar los porotos y cocinar 5 minutos más.

		

	
		 

		Sopa de repollo y cangrejo

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 litro de caldo de pescado

		 

		- 1 taza de repollo blanco cortado en juliana

		 

		- 1 taza de tomates pelados y cortados en cubos

		 

		- 1 cebolla cortada en juliana

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 1 cucharadita de ají molido

		 

		- 1 taza de carne de cangrejo

		 

		- 1 cucharada de jugo de limón por tazón

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Rehogar la cebolla en el aceite hasta que transparente. A último momento agregar el ajo y rehogar unos segundos más.

		 

		Añadir el caldo, el repollo y los tomates. Llevar a ebullición y cocinar unos 20 minutos hasta que el repollo esté tierno.

		 

		Incorporar la carne del cangrejo y cocinar a fuego muy bajo durante 10 minutos para que los sabores se mezclen. Salar.

		 

		Servir espolvoreado con el ají molido y rociado con jugo de limón.

		

	
		 

		Sopa fría picante de tomate

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 litro de caldo de verdura desgrasado

		 

		- 1 Kg de tomates pelados y cortados en cubos o rodajas

		 

		- 1 cebolla cortada en juliana

		 

		- 1 cucharada de ají molido

		 

		- 1 cucharada de jugo de limón

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar todos los ingredientes en una licuadora y licuar hasta obtener una preparación uniforme.

		 

		Servir con cubos de hielo.

		

	
		 

		Sopa fría de palta con pepino, tomate y yogurt

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 litro de caldo de verdura desgrasado

		 

		- 2 paltas grandes o 4 chicas

		 

		- 1/2 de taza de yogurt natural descremado

		 

		- 1 tomate pelado y sin semillas picado

		 

		- 1 pepino pelado y rallado

		 

		- 1 cuchara de jugo de limón

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Hacer puré la pulpa de las paltas y colocarla en la licuadora. Agregarle el caldo y el yogurt. Salar y licuar hasta obtener una mezcla homogénea.

		 

		Verter en un bol y agregarle los cubos de tomate pelado y el pepino rallado. Refrigerar y servir bien fría.

		 

		

		

	
		 

		CAPÍTULO 9

		 

		Ensaladas

		 

		La ensalada es un plato fresco y ciento por ciento saludable cuyas recetas hemos optado por presentar en dos secciones: ensaladas livianas y ensaladas sustanciosas. Las primeras contienen pura y exclusivamente vegetales y son especiales para cumplir el rol de guarnición de alguna porción de proteína animal (carne de ternera, pollo o pescado). Las ensaladas sustanciosas, en cambio, contienen algún ingrediente proteico que provoca una gran sensación de saciedad: pollo, pescado, etc. Por ello, una porción abundante puede muy bien constituirse en el plato principal —ya sea de un almuerzo o de una cena— alternativa a tener muy en cuenta especialmente durante el verano debido a la frescura que proporcionan las ensaladas.

		

	
		 

		ENSALADAS LIVIANAS

		

	
		 

		Caprese

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 3 tomates cortados en rodajas

		 

		- 1 mozzarella cortadas en rodajas no muy finas

		 

		- 1 puñado de hojas de albahaca picadas

		 

		- 5 aceitunas negras descarozadas y cortadas en rodajas

		 

		- 4 cucharadas de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- Pimienta recién molida

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar todos los ingredientes en una ensaladera y mezclar bien.

		

	
		 

		Ensalada de pomelo, hinojo y lechuga

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		Unos gajos de pomelo sin semillas ni piel

		 

		1 bulbo de hinojo cortado en rodajas

		 

		1 planta de lechuga cortada en juliana

		 

		2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		1 cucharada de jugo de limón

		 

		Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar todos los ingredientes en una ensaladera y mezclar bien.

		

	
		 

		Ensalada de palmitos, huevos y soja

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 lata grande de palmitos al natural cortados en rodajas

		 

		- 1 huevo duro picado

		 

		- 2 cucharadas de jugo de limón

		 

		- 1 cucharada de aceite de girasol

		 

		- Un puñado de brotes de soja

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar las rodajas de palmitos, los brotes de soja y el huevo duro picado en una ensaladera.

		 

		Aliñar con el jugo de limón y el aceite de girasol. Salar y mezclar bien.

		

	
		 

		Ensalada de tomate con palta

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 3 tomates grandes cortados en rodajas

		 

		- 1 palta pequeña o 1/2 grande

		 

		- 1 cucharadita de salsa de Tabasco

		 

		- 1 cucharada de jugo de limón

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar los tomates en una ensaladera. Reservar.

		 

		Reducir a puré la pulpa de la palta y mezclarla con el jugo de limón, la salsa de

		 

		Tabasco y la sal.

		 

		Aliñar los tomates con el puré de palta y mezclar bien.

		

	
		 

		Ensalada de hongos, morrón, huevo y lechuga

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 tazas de champignones fileteados

		 

		- 1 huevo duro picado

		 

		- 1 morrón rojo, sin nervaduras ni semillas, cocido y cortado en juliana

		 

		- 1 cebolla pequeña cortada en juliana

		 

		- 1 planta de lechuga cortada en juliana

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 2 cucharadas de vinagre de vino

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Saltear los hongos con un poco de aceite hasta que se ablanden.

		 

		Colocarlos en una ensaladera y agregarle el huevo duro picado, el morrón, la cebolla y la lechuga.

		 

		Aliñar con el aceite y el vinagre. Salar y mezclar bien.

		

	
		 

		Ensalada ácida de repollo y manzana

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de repollo blanco cortado en juliana

		 

		- 1 manzana verde sin corazón ni semillas pelada y cortada en cubos

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 4 cucharadas de yogurt natural descremado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar el repollo y las manzanas en un una ensaladera. Reservar. En un tazón pequeño mezclar el yogurt con el aceite y la sal. Sazonar la ensalada con la mezcla obtenida.

		

	
		 

		Ensalada ácida de hinojo y manzana

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 bulbo de hinojo cortado en juliana

		 

		- 1 manzana verde sin corazón ni semillas pelada y cortada en cubos

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 4 cucharadas de yogurt natural descremado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar el hinojo y la manzana en una ensaladera. Reservar. En un tazón pequeño mezclar el yogurt, el aceite y la sal. Sazonar los ingredientes con la mezcla obtenida.

		

	
		 

		Ensalada tibia de vegetales con huevo

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 huevo duro cortado en cuartos

		 

		- 1 bulbo de hinojo cortado en juliana

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1 morrón rojo sin nervaduras ni semillas cortado en juliana

		 

		- 1 taza de brotes de soja

		 

		- 1 cucharada de puré de tomate

		 

		- 2 cucharadas de maní picado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Calentar el aceite en una sartén y rehogar el hinojo y el morrón durante 10 minutos. Agregar los brotes de soja y rehogar 1 minuto más.

		 

		Incorporar el puré de tomate, los maníes, la sal y rehogar 1 minuto.

		 

		Distribuir el salteado en un plato hondo y decorar por encima con los cuartos de huevo duro.

		

	
		 

		Ensalada de hojas verdes con avellanas

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 paquete de rúcula cortada en juliana

		 

		- 1/2 paquete de espinaca cortada en juliana

		 

		- 1/2 paquete de radicheta cortada en juliana

		 

		- Unas hojas de alguna o varios tipos de lechuga (mantecosa, criolla, morada, etc.) cortadas en juliana

		 

		- 2 cucharadas de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- 1 cucharada de vinagre

		 

		- 2 cucharadas de yogurt natural descremado

		 

		- 1 cucharada de avellanas picadas o fileteadas

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar todas las hojas en una ensaladera.

		 

		Realizar un aliño mezclando el aceite, el vinagre, el yogurt y la sal. Mezclar bien las hojas con el aliño y espolvorear con las avellanas.

		

	
		 

		Ensalada de zanahoria, lentejas y nueces

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 y 1/2 taza de lentejas cocidas

		 

		- 1 zanahoria grande o 2 chicas ralladas

		 

		- 1 pocillo de nueces picadas

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1 cucharada de vinagre

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar todos los ingredientes en una ensaladera y mezclar bien.

		

	
		 

		Ensalada de verduras cocidas ali-oli

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 corazones de alcaucil cortados en cuartos

		 

		- 1 taza de cubos de berenjena cocida

		 

		- 1 taza de flores de brócoli cocida

		 

		- 4-5 repollitos de Bruselas cocidos y cortados al medio

		 

		- 2 cucharadas de salsa ali-oli (ver capítulo “Salsas”)

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar todos los ingredientes en una ensaladera y mezclar bien.

		

	
		 

		Ensalada de naranjas y aceitunas

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 planta de lechuga en juliana

		 

		- 3 naranjas peladas y cortadas en rodajas, al través.

		 

		- 1/2 cebolla colorada cortada en juliana

		 

		- 1 puñado de aceitunas verdes descarozadas

		 

		- 3 cucharadas de vinagre de vino

		 

		- 2 cucharadas de aceite de oliva

		 

		- Sal y pimienta a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar todos los ingredientes en una ensaladera y mezclar bien.

		

	
		 

		Ensalada de apio a las hierbas

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 tazas de blanco de apio cortado en rodajas

		 

		- 1/2 cucharadita de tomillo seco

		 

		- 1/2 cucharadita de mejorana seca

		 

		- 1/2 cucharadita de laurel molido seco

		 

		- 1 cucharada de ciboulette fresca picada

		 

		- 1 cucharada de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- 3 cucharadas de yogurt natural descremado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar el apio, el tomillo, la mejorana, el laurel y la ciboulette en una ensaladera. Realizar un aliño con el aceite y el yogurt y salar.

		 

		Verter el aliño sobre la ensalada y mezclar bien.

		

	
		 

		Ensalada de tofu, tomate, palta y sésamo

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 tomates grandes cortados en rodajas

		 

		- 1/2 palta grande o 1 pequeña reducida a puré

		 

		- 1/2 taza de tofu desmigajado

		 

		- 1 cucharada de aceite de girasol

		 

		- 1 cucharada de semillas de sésamo procesadas

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar los tomates y el tofu en una ensaladera, salar y mezclar. Preparar un aliño mezclando bien el puré de palta y el aceite.

		 

		Condimentar la ensalada con el aliño, mezclar bien y espolvorear con las semillas de sésamo procesadas.

		

	
		 

		Ensalada de espinaca, tomate y champignones

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 atados de espinacas cortadas en juliana fina

		 

		- 3 tomates peritas pelados, sin semillas y cortados en cubos

		 

		- 1 taza de champignones cocidos cortados en láminas

		 

		- 1 cucharada de nueces picadas

		 

		- 2 cucharadas de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- 1 cucharada de vinagre

		 

		- Pimienta recién molida

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar las hojas de espinaca, los tomates y los champignones en una ensaladera. Realizar un aliño mezclando el aceite, el vinagre, la pimienta y la sal.

		 

		Derramar el aliño sobre la ensalada y mezclar bien.

		 

		Espolvorear las nueces por encima.

		

	
		 

		Ensalada griega

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 pepino pelado y cortado en rodajas

		 

		- 4 tomates pelados cortados al medio y en gajos

		 

		- 1 planta de lechuga cortada en juliana

		 

		- 1 taza de queso feta desmenuzado

		 

		- 1 cucharadita de orégano

		 

		- 10 aceitunas negras descarozadas y partidas al medio

		 

		- Jugo de 1 limón

		 

		- 4 cucharadas de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- Sal y pimienta a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar las tiras de lechuga en el borde de un plato redondo y grande. Acomodar los tomates al lado de la lechuga, hacia el interior, y luego el pepino. Apilar el queso feta en el centro y espolvorearlo con el orégano.

		 

		Desparramar las aceitunas sobre la ensalada.

		 

		Hacer un aliño batiendo el jugo de limón, el aceite, la sal y la pimienta y echarlo sobre la ensalada, justo antes de servir.

		

	
		 

		Ensalada de coliflor y brócoli

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 y 1/2 taza de flores de brócoli hervidas o al vapor

		 

		- 1 y 1/2 taza de flores de coliflor hervidas o al vapor

		 

		- 1/2 taza de ricota descremada

		 

		- 2 cucharadas de aceite de maíz o de girasol

		 

		- Sal a gusto

		 

		- Pimienta negra recién molida

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar todos los ingredientes en una ensaladera y mezclar bien.

		

	
		ENSALADAS SUSTANCIOSAS

		

	
		 

		Ensalada de verduras con ave

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de pechuga de pollo o carne de pavo cocida, sin piel y desmenuzada

		 

		- 2 tomates cortados en rodajas

		 

		- 1/2 pepino pelado cortado en rodajas muy finas o rallado

		 

		- 1/2 cebolla cortada en juliana

		 

		- 1/2 zanahoria cruda rallada

		 

		- 1 planta de lechuga cortada en juliana

		 

		- 2 cucharadas de aceite, preferentemente de oliva

		 

		- 4 cucharadas de yogurt natural descremado

		 

		- 1 cucharadita de orégano seco

		 

		- Sal y pimienta recién molida a gusto

		 

		- 1 cucharada de almendras molidas

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar la carne de ave, los tomates, el pepino, la cebolla, la zanahoria y la lechuga en una ensaladera.

		 

		Realizar un aliño mezclando bien el aceite, el yogurt, el orégano, la sal y la pimienta.

		 

		Verter el aliño sobre la ensalada y mezclar bien.

		 

		Espolvorear con las almendras molidas.

		

	
		 

		Ensalada de salmón y huevo

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de salmón cocido desmenuzado

		 

		- 1 huevo duro picado

		 

		- 1/2 pepino pelado, sin semillas y cortado en cubos medianos

		 

		- 1 tomate grande sin semillas cortado en cubos medianos

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1 cucharada de jugo de limón

		 

		- 1 cucharadita de jugo de naranja

		 

		- 1 cucharada de nueces picadas

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar el salmón, el huevo duro, el pepino y el tomate en una ensaladera. Realizar un aliño mezclando bien el aceite, los jugos de limón y naranja y las nueces.

		 

		Salar la ensalada, agregarle el aliño y mezclar bien.

		

	
		 

		Ensalada de atún, palta y tomate

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 lata de atún al natural

		 

		- 1/2 palta grande o 1 pequeña reducida a puré

		 

		- 2 tomates grandes cortados en cubos

		 

		- 1/2 cebolla picada

		 

		- 1 planta de lechuga cortada en juliana

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1 cucharadita de pimentón dulce

		 

		- 1 cucharada de jugo de limón

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar el atún, los tomates, la cebolla y la lechuga en una ensaladera.

		 

		Realizar un aliño mezclando bien el puré de palta, el aceite, el pimentón, el jugo de limón y la sal.

		 

		Agregarle el aliño a la ensalada y mezclar bien.

		

	
		 

		Ensalada de camarones, vegetales y pomelo

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de camarones pelados

		 

		- 1 planta de lechuga cortada en juliana

		 

		- 1 atado de espinaca cortada en juliana

		 

		- 2-3 palmitos cortados en rodajas

		 

		- Unos gajos de pomelo sin semillas ni piel

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1/2 palta grande o 1 pequeña reducida a puré

		 

		- 1 cucharada de jugo de limón

		 

		- 1 cucharada de jugo de pomelo

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar en una ensaladera los camarones, la lechuga, la espinaca, los palmitos y el pomelo.

		 

		Realizar un aliño mezclando el aceite, el puré de palta, los jugos de limón y pomelo y la sal.

		 

		Agregarle el aliño a la ensalada y mezclar bien.

		 

		Ensalada variada de mar

		

	
		 

		Ensalada variada de mar

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1/2 lata de atún al natural

		 

		- 1 taza de camarones pelados

		 

		- 1 sardina sin el esqueleto y picada

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 1 huevo duro picado

		 

		- 1 tomate cortado en rodajas

		 

		- 2 cucharadas de salsa de vino blanco (ver capítulo “Salsa”)

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar todos los ingredientes en una ensaladera, agregarle la salsa, salar y mezclar bien.

		 

		

		

	
		 

		CAPÍTULO 10

		 

		Platos principales

		 

		A excepción de las primeras recetas que son vegetarianas, la mayor parte de los platos principales que presentamos en este capítulo contienen alguna proteína animal de primera calidad: pescado, carne de ternera o pollo. Se trata de alimentos que generan una serie de efectos por demás positivos, a saber:

		 

		• Provocan una gran sensación de saciedad que llega a durar varias horas, con lo cual lo ayudarán a evitar la desagradable sensación de “hambre perpetua” que originan muchas dietas inconvenientes para adelgazar.

		 

		• Debido a su importante contenido proteico le permiten no perder masa muscular durante el proceso de adelgazamiento.

		 

		• Refuerzan su sistema inmunitario y evitan la sensación de cansancio.

		 

		Durante el período de perder peso será fundamental que este tipo de proteínas se consuma en el almuerzo y no en la cena. De esa forma, el cuerpo tendrá todo el resto del día para procesar las proteínas ingeridas.

		

	
		VEGETARIANOS

		

	
		 

		Guiso de soja y vegetales

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de porotos de soja cocidos

		 

		- 1 cebolla picada.

		 

		- 1 zapallito cortado en cubos

		 

		- 1 puerro cortado en rodajas

		 

		- 1 morrón rojo sin nervaduras ni semillas cortado en cubos

		 

		- 3 tomates perita pelados, sin semillas y cortados en cubos

		 

		- 1 repollo blanco chico cortado en juliana fina

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 2 cucharadas de aceite, preferentemente de oliva

		 

		- 1 taza de caldo de verdura desgrasado

		 

		- Una cucharada de perejil picado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Poner el aceite en una olla al fuego y rehogar la cebolla, el zapallito, el puerro y el morrón a fuego bajo revolviendo de cuando en cuando, durante 10 minutos.

		 

		Agregar los tomates, el repollo y el ajo y cocinar, siempre revolviendo, 5 minutos más.

		 

		Añadir los porotos de soja y el caldo. Mezclar bien y cocinar a fuego bajo hasta que el líquido se evapore casi en su totalidad.

		 

		Salar y dejar reposar tapado durante 5 minutos.

		 

		Servir espolvoreado con el perejil.

		

	
		 

		Potaje de garbanzos y vegetales

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 lata de garbanzos

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 4 tomates pelados y cortados en cubos

		 

		- 2 tazas de repollo blanco cortado en juliana bien fina

		 

		- 1 morrón sin nervaduras ni semillas y picado

		 

		- 3 zapallitos cortados en cubos

		 

		- 1 cucharada de hierbas finas secas (ajedrea, tomillo, etc.)

		 

		- 2 cucharadas de aceite

		 

		- 1 taza de caldo de verdura desgrasado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Poner el aceite en una olla al fuego y rehogar la cebolla y el morrón hasta que la primera se dore levemente. A último momento, agregar el ajo y rehogar 1 minuto más.

		 

		Añadir los garbanzos, los tomates, el repollo, los zapallitos y el caldo. Salar y cocinar a fuego bajo hasta que el líquido se evapore casi en su totalidad.

		 

		Dejar reposar tapado unos minutos y servir espolvoreado con las hierbas.

		

	
		 

		Salteado de vegetales con tofu

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 cucharadas de aceite de maíz o girasol

		 

		- 1 cebolla pequeña cortada en juliana

		 

		- 2 berenjenas grandes peladas y cortada en cubos

		 

		- 2 puerros cortados en rodajas

		 

		- 3 zapallitos cortados en bastones

		 

		- 1 taza de champignones cortados en láminas

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 2 tomates grandes picados

		 

		- 1 taza de tofu cortado en cubos

		 

		- 1 cucharada de hierbas aromáticas secas (salvia, orégano, estragón, etc.)

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Calentar el aceite y rehogar la cebolla y la berenjena durante 5 minutos o hasta que estén doradas y se empiecen a ablandar.

		 

		Incorporar el puerro, el zapallito, los champignones y los tomates picados.

		 

		Salar, tapar y cocinar a fuego mediano a bajo hasta que las verduras estén tiernas.

		 

		Agregar el tofu.

		 

		Revolver bien y dejar cocinar otros 2-3 minutos.

		 

		Apagar el fuego, volver a tapar, dejar reposar unos 2-3 minutos para que los sabores se impregnen y servir espolvoreado con las hierbas.

		

	
		 

		Grillé de la huerta con queso

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 bulbo de hinojo partido en cuartos

		 

		- 2 zapallitos largos cortado al medio longitudinalmente

		 

		- 1 cebolla pequeña cortada al medio

		 

		- 1 berenjena pelada y cortada al medio longitudinalmente

		 

		- 2 corazones de alcaucil partidos al medio

		 

		- 1 tomate grande partido al medio y vaciado

		 

		- 1/2 vaso de vino blanco

		 

		- 3/4 de taza de aceite de oliva, preferentemente extra-virgen

		 

		- 1 ramita de romero fresco o 1 cucharadita de romero seco

		 

		- 1 ramita de tomillo fresco o 1 cucharadita de tomillo seco

		 

		- 4 cucharadas de ricota descremada

		 

		- 4 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- 1 cucharada de ciboulette picada

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Poner el aceite en un bol y agregarle el romero y el tomillo.

		 

		Añadir el hinojo, los zapallitos, la cebolla, la berenjena, los alcauciles y los tomates. Dejar los vegetales en el aceite durante unos 15-20 minutos.

		 

		Al cabo de ese tiempo, retirarles la mitad del aceite y pasarlos a una fuente o asadera que pueda ir al horno.

		 

		Añadirles el vino, salarlos y asarlos a fuego bajo durante 40-45 minutos. Mientras tanto, mezclar el resto del aceite de oliva con la ricota, el queso blanco y la ciboulette.

		 

		Retirar los vegetales del horno, dejarlos entibiar y servirlos con la crema de queso por encima o en un bol aparte.

		

	
		CON POLLO

		

	
		 

		Puchero de ave slow carb

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1/2 pollo sin piel y trozado

		 

		- 1 berenjena pelada y partida al medio

		 

		- 2 dientes de ajo pelados

		 

		- 2 cebollas pequeñas o medianas

		 

		- 1 rama de apio con sus hojas

		 

		- 1 morrón sin nervaduras ni semillas partido al medio

		 

		- 2 zapallitos partidos al medio

		 

		- 2 tomates peritas

		 

		- 5-6 repollitos de Bruselas

		 

		- 1 taza de garbanzos o de porotos cocidos

		 

		- 1 cucharadita de orégano

		 

		- 1 cucharadita de ají molido

		 

		- 2 litros de agua

		 

		- Sal a gusto

		 

		- Aceite de oliva extra-virgen a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar el agua en una olla y hervir durante 15 minutos el pollo, las cebollas, el apio, el morrón y los repollitos de Bruselas, junto al orégano y el ají molido.

		 

		Al cabo de ese tiempo, agregarle la berenjena, los dientes de ajo, los zapallitos y los tomates. Cocinar 15 minutos más.

		 

		A último momento agregarle los garbanzos o porotos ya cocidos y salar. Servir y rociar con el aceite de oliva extra-virgen crudo.

		

	
		 

		Pechugas de pollo con coliflor y vegetales

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 pechuga de pollo deshuesada y sin piel

		 

		- Flores de una coliflor hervidas o cocinadas al vapor

		 

		- 1 puerro cortado al medio longitudinalmente

		 

		- 1 echalote picado

		 

		- 1/2 taza de caldo de ave desgrasado

		 

		- 1 morrón sin nervaduras ni semillas cortado en cuartos

		 

		- 1 cucharada de perejil picado

		 

		- Sal y pimienta recién molida a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		En una fuente para horno previamente pincelada con aceite o con rocío vegetal colocar la pechuga, el puerro y el morrón.

		 

		Verter el caldo sobre ellos, salpimentar y espolvorear con el echalote picado. Cocinar en horno a fuego mediano durante 45 minutos, dando vuelta el pollo en la mitad de la cocción.

		 

		Retirar la fuente del horno, incorporar la coliflor y cocinar 5 minutos más. Espolvorear con el perejil picado.

		

	
		 

		Pollo sarteneado con hongos y brotes de soja

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1/4 de pollo cocido, sin piel y cortado en tiras o cubos

		 

		- 1 puerro cortado en rodajas

		 

		- 1 cebolla de verdeo cortada en rodajas

		 

		- 1 taza de champignones (u otros hongos) cortados en láminas

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1 taza de caldo de ave desgrasado

		 

		- 2 cucharadas de hierbas secas (orégano, tomillo, estragón, etcétera)

		 

		- 2 tazas de brotes de soja

		 

		- 1 pocillo de vino blanco

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Calentar el aceite en una sartén y dorar el pollo revolviendo constantemente. Agregar el puerro, los champignones, el vino, las hierbas y el caldo. Cocinar a fuego bajo y sin tapar durante 15 minutos. Salar.

		 

		Apagar el fuego, agregarle los brotes de soja, mezclar y dejar reposar unos minutos.

		

	
		 

		Pollo con tomates a las hierbas

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1/4 de pollo desgrasado y sin piel

		 

		- 1 cucharada de pimentón dulce

		 

		- 1 cucharada de aceite de oliva

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 2 tomates redondos grandes partidos al medio

		 

		- 1 cucharadita de tomillo

		 

		- 1 cucharadita de estragón

		 

		- 1/2 taza de caldo de ave desgrasado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Untar el pollo con el pimentón.

		 

		Colocarlo en una fuente que pueda ir al horno, en la cual previamente se habrá vertido el caldo.

		 

		Poner en ella también los tomates con la parte cortada hacia arriba y espolvorearlos con el ajo picado, el tomillo y el estragón.

		 

		Rociarlos con aceite de oliva.

		 

		Salar y cocinar en horno a fuego mediano durante 45 minutos, dando vuelta el pollo en mitad de la cocción.

		

	
		 

		Pollo al ajillo

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 patas con muslo sin piel y cortadas

		 

		- 1 vaso de jerez

		 

		- 1/2 taza de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- 4 dientes de ajo pelados y enteros

		 

		- 1 hoja de laurel

		 

		- 1 cucharadita de romero seco

		 

		- 1 cucharadita de tomillo

		 

		- 1 taza de caldo de ave desgrasado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Ubicar los trozos de pollo en una cacerola o cazuela honda y agregarles el jerez, el aceite de oliva, los dientes de ajo, el laurel, el romero y el tomillo.

		 

		Dejar macerar durante un mínimo de 3 horas.

		 

		Al cabo de ese tiempo, agregarle el caldo y llevar al fuego.

		 

		Cocer hasta que el pollo quede tierno y buena parte del líquido se evapore. Salar. Se puede servir caliente o tibio con algunas de las ensaladas livianas o las guar-

		 

		niciones que presentamos en este mismo volumen.

		

	
		 

		Alitas de pollo adobadas

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 3/4 Kg. de alitas de pollo

		 

		- 1/2 taza de aceite de oliva

		 

		- 1/2 vasito de vinagre de vino

		 

		- 2 vaso de vino tinto

		 

		- 1 cucharadita de ají molido

		 

		- 1 hoja de laurel

		 

		- 1 cucharadita de estragón

		 

		- 1 cucharadita de salvia

		 

		- Unos granos enteros de pimienta negra

		 

		- 1 taza de caldo de ave desgrasado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Pelar las alitas de pollo y ubicarlas en una cacerola o cazuela honda. Agregarle el aceite de oliva, el vinagre, el vino, el ají molido, el laurel, el estragón, la salvia y la pimienta.

		 

		Dejar macerar durante un mínimo de 3 horas.

		 

		Al cabo de ese tiempo, agregarle el caldo y llevar al fuego.

		 

		Cocer hasta que el pollo quede tierno y buena parte del líquido se evapore. Salar. Se puede servir caliente o tibio y lo óptimo es acompañarlo con algunas de las guarniciones o ensaladas livianas que presentamos en este mismo volumen.

		

	
		 

		Hamburguesas de pollo

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 pechuga de pollo sin piel

		 

		- 1 puerro picado

		 

		- 2 huevos

		 

		- 2 cucharadas salvado de trigo o de avena

		 

		- Aceite, cantidad necesaria

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Procesar el pollo, con el puerro, el huevo y el salvado hasta obtener una pasta uniforme. Salar.

		 

		Dividir la mezcla en porciones y formar con las manos pequeñas hamburguesas. Pincelar una placa o asadera con aceite, colocar sobre ella las hamburguesas,

		 

		tapar con papel de aluminio y cocinar en horno medio a fuerte por espacio de

		 

		20-30 minutos.

		 

		Acompañar con alguna de las ensaladas livianas o las guarniciones que presentamos en este mismo volumen.

		

	
		CON CARNE DE TERNERA

		

	
		 

		Hamburguesas de ternera

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1/4 Kg. de carne de ternera magra picada

		 

		- 1 cebolla de verdeo picado

		 

		- 2 huevos

		 

		- 1 cucharada de salvado de trigo o de avena

		 

		- 1 cucharada de perejil fresco picado

		 

		- Aceite, cantidad necesaria

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Mezclar bien la carne con la cebolla de verdeo, el huevo, el salvado de trigo y el perejil. Salar.

		 

		Dividir la mezcla en porciones y formar con las manos pequeñas hamburguesas. Pintar una plancha con un poco de aceite y cocinar a fuego mediano a bajo de ambos hasta que alcancen el punto deseado.

		 

		Acompañar con alguna de las ensaladas livianas o las guarniciones que presentamos en este mismo volumen.

		

	
		 

		Brochetas de carne, vegetales y fruta

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 6 cubos de carne de ternera magra

		 

		- 2 tomates cortados en cuartos

		 

		- 2 cebollas cortadas en cuartos

		 

		- 1 manzana con cáscara, cortada en cuartos, sin el corazón

		 

		- 2 cucharadas de jugo de limón

		 

		- 2 cucharadas de aceite

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Armar las brochetas, intercalando en un pincho la carne con el tomate, las cebollas y la manzana.

		 

		Pincelar con el aceite y salar. Rociarlas con el jugo de limón.

		 

		Cocinar en una parrilla u horno, aproximadamente 15-20 minutos de cada lado.

		

	
		 

		Hamburguesas de carne y porotos

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1/2 taza de carne de ternera magra picada

		 

		- 1 taza de porotos negros o colorados cocidos

		 

		- 1 cebolla pequeña o 1/2 grande picada

		 

		- 2 huevos

		 

		- 1 cucharada de perejil fresco picado

		 

		- Aceite cantidad necesaria

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Procesar la carne con los porotos, la cebolla, el huevo y el perejil.

		 

		Dividir la mezcla en porciones y formar con las manos pequeñas hamburguesas. Pintar una plancha con un poco de aceite y cocinar a fuego mediano a bajo de ambos hasta que alcancen el punto deseado.

		 

		Acompañar con alguna de las ensaladas livianas o las guarniciones que presentamos en este mismo volumen.

		

	
		 

		Cazuela de ternera y verdura

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de cubos de carne de ternera magra

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 1 puerro cortado en rodajas

		 

		- 1 morrón sin nervaduras ni semillas picado

		 

		- 2 zapallitos cortados en cubos

		 

		- 1 tomate picado

		 

		- 4-5 repollitos de Bruselas cortados al medio

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 1 taza de caldo desgrasado de verduras

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1 cucharada de perejil picado

		 

		- 1 cucharadita de pimentón dulce

		 

		- 1/2 cucharadita de orégano

		 

		- 1/2 cucharadita de tomillo

		 

		- Sal y pimienta negra a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Calentar el aceite en una cacerola grande a fuego mediano y saltear los cubos de carne. Reservar.

		 

		En el mismo recipiente, verter el morrón, la cebolla, el puerro, los zapallitos, el tomate, los repollitos de Bruselas y el ajo y rehogar durante 3 minutos, revolviendo constantemente.

		 

		Añadir la carne y el caldo, bajar el fuego al mínimo, salpimentar y agregarle el pimentón, el orégano y el tomillo.

		 

		Cocinar destapado durante 20 minutos, espolvorear con el perejil y servir.

		

	
		 

		Churrasco a la aldeana

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 churrasco de carne de ternera magra (de cuadril o de paleta)

		 

		- 1 huevo

		 

		- 1 cucharada de aceite

		 

		- Sal y pimienta a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Calentar el aceite en la sartén y dorar en ella el churrasco de ambos lados, 2-3 minutos por lado.

		 

		Cocinar, luego, 10 minutos de cada lado.

		 

		Bajar el fuego y agregarle el huevo previamente batido.

		 

		Revolver de cuando en cuando y cocinar hasta que el huevo coagule. Salpimentar y servir.

		

	
		 

		Ternera marinada

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 churrascos magros de ternera (paleta, cuadril, lomo, etc.)

		 

		- 2 cucharadas de mostaza en polvo

		 

		- 1 vaso de vino tinto

		 

		- 2 cucharadas de vinagre de vino

		 

		- 1 hoja de laurel

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Disolver bien la mostaza en polvo en el vino y mezclar con el vinagre.

		 

		Colocar allí los churrascos y la hoja de laurel y dejar marinar un mínimo de

		 

		3 horas.

		 

		Calentar el aceite y verter los churrascos con el líquido, sin la hoja de laurel. Cocinar por ambos lados a fuego lento, hasta que estén bien cocidos y se haya evaporado y espesado buena parte del líquido.

		 

		Salar y servir acompañado de algunas de las ensaladas livianas o las guarniciones que presentamos.

		

	
		 

		Escalopines con champignones

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 4 escalopines (bifecitos muy finos) de ternera magra

		 

		- 1 taza de champignones cortados en láminas

		 

		- 1 cucharada de aceite de girasol

		 

		- 1 vaso de vino tinto

		 

		- Sal y pimienta recién molida a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Calentar el aceite a fuego mediano en una sartén y saltear los escalopines 3 minutos, dándolos vuelta una vez. Retirar y reservar.

		 

		Saltear los champignones en la misma sartén durante 5 minutos, agregar el vino y bajar a fuego mínimo.

		 

		Incorporar los escalopines y cocinar 15 minutos. Salpimentar.

		 

		Servir bañados en su salsa y, si lo desea, con algunas de las ensaladas o guarni-

		 

		ciones que presentamos.

		

	
		 

		Guiso de ternera y legumbres

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de carne magra de ternera (cuadril, paleta, lomo, etc.) cortada en cubos

		 

		- 1 morrón sin nervaduras ni semillas picado

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 2 tomates grandes picados

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1 y 1/2 taza de porotos cocidos

		 

		- 1 y 1/2 taza de garbanzos cocidos

		 

		- 1 cucharada de hierbas finas (tomillo, estragón, orégano, etc.)

		 

		- 1 taza de caldo desgrasado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Calentar el aceite y rehogar la cebolla y el morrón, hasta que la primera comience a dorarse. Agregar el ajo y rehogar 1 minuto más.

		 

		Añadir el caldo, los cubos de carne, los tomates, los porotos, los garbanzos y las hierbas. Salar y, a partir del punto de ebullición, cocinar a fuego bajo durante 20 minutos.

		

	
		 

		Morrones multicolores rellenos

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 morrones amarillos granes, enteros y vaciados

		 

		- 2 morrones verdes grandes, enteros y vaciados

		 

		- 2 morrones rojos grandes, enteros y vaciados

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 2 tazas de carne magra de ternera picada (paleta, lomo, etc.)

		 

		- 2 huevos batidos

		 

		- 1 taza de cubos de queso port-salut

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1 cucharada de hierbas finas (tomillo, estragón, orégano, etc.)

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Calentar el aceite y rehogar la cebolla hasta que comience a transparentar. Agregar la carne y cocinar a fuego bajo durante 20 minutos revolviendo de cuando en cuando.

		 

		Apagar el fuego, dejar enfriar y agregarle los huevos, los cubos de queso y las hierbas. Salar.

		 

		Rellenar con la mezcla los morrones vacíos.

		 

		Acomodarlos en una fuente o placa que pueda ir al horno, previamente pincelada con aceite o rocío vegetal.

		 

		Cocinar en horno de mediano a fuerte durante 30 minutos.

		 

		Se pueden comer solos o acompañados por algunas de las ensaladas livianas o de las guarniciones que presentamos en este mismo volumen.

		

	
		 

		Colita de cuadril rellena de avellanas y manzana

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 colita de cuadril grande, de aproximadamente 2 Kg. de peso

		 

		- 1 manzana verde grande o 2 chicas, peladas y ralladas

		 

		- 1 taza de avellanas picadas

		 

		- 1 cebolla pequeña rallada

		 

		- 4 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 2 vasos de vino tinto

		 

		- 1 cucharadita de páprika

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Desgrasar bien la carne, hacerle un corte a lo largo y salarla por dentro. Aparte, mezclar bien la manzana rallada, las avellanas, la cebolla y la páprika. Rellenar la carne con esa mezcla, atarla muy bien con un piolín y dorarla con el aceite en una cacerola, cuidando de que tome un color parejo.

		 

		Salar, echarle el vino y cocinarla a fuego bajo hasta que esté hecha, tiempo que dependerá del tamaño de la pieza de carne. En caso de ser necesario, agregar agua o caldo desgrasado a la cocción.

		 

		Acompañar con algunas de las ensaladas livianas o las guarniciones que se presentan.

		

	
		CON PESCADO

		 

		INGREDIENTES :

		 

		Merluza al horno con vegetales

		 

		- 2 filetes de merluza

		 

		- 1 cebolla de verdeo cortada en rodajas

		 

		- 1 puerro cortado en rodajas

		 

		- 1 tomate cortado en rodajas

		 

		- 2 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar los filetes sobre papel aluminio y untarlos con el queso blanco. Poner encima las rodajas de tomate y, luego, el puerro y la cebolla. Cerrar el paquete de papel de aluminio.

		 

		Cocinar en horno fuerte durante 30 minutos.

		 

		Acompañar con algunas de las ensaladas livianas o las guarniciones que se presentan.

		

	
		 

		Sopa marina

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 tazas de pescado fresco, preferentemente de 2 o 3 variedades, en trozos medianos

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 1 litro de caldo de pescado

		 

		- 2 tomates pelados y cortados en cubos o en rodajas

		 

		- 1 morrón sin nervaduras ni semillas cortado en juliana

		 

		- 1 puñado de hojas de apio picadas

		 

		- 1 bulbo de hinojo cortado en rodajas

		 

		- 1 cucharadita de tomillo seco

		 

		- 1 cucharada de perejil fresco picado

		 

		- 1 hoja de laurel

		 

		- 4 cucharadas de aceite de oliva, preferentemente extra-virgen

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Poner el aceite en una cacerola y rehogar durante 2 minutos la cebolla. Agregar el ajo y rehogar 1 minuto más.

		 

		Sobre la cebolla, acomodar los trozos de pescado.

		 

		Colocar encima los tomates, el morrón, las hojas de apio, el hinojo, el tomillo, el perejil y el laurel. Salar la preparación y agregarle el caldo.

		 

		Llevar a ebullición y, cuando hierva, bajar a fuego mediano, tapar y cocinar

		 

		15 minutos.

		 

		Retirar del fuego, dejar reposar unos minutos y servir.

		

	
		 

		Pejerrey con vegetales y nueces

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 filetes de pejerrey

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 1 rama de apio picada

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 3 cucharadas de nueces picadas

		 

		- 1 hoja de laurel

		 

		- 2 cucharadas de jugo de limón

		 

		- 1 cucharada de aceite de oliva

		 

		- 1/2 taza de agua

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar en una fuente que pueda ir al horno la cucharada de aceite de oliva y agregar por encima la cebolla, el apio y el ajo. Salar.

		 

		Espolvorear las nueces picadas sobre uno de los filetes de pejerrey, colocarle encima la hoja de laurel y rociarlo con el jugo de limón.

		 

		Ponerle encima el otro filete y, con un par o más escarbadientes, cerrarlo, de manera tal de crear una suerte de “sándwich” de pescado.

		 

		Salarlo y colocarlo sobre el colchón de vegetales.

		 

		Cocinar en horno mediano durante aproximadamente 1/2 hora.

		 

		Si bien tiene su dosis de vegetales, se lo puede acompañar con algunas de las ensaladas livianas o las guarniciones que presentamos.

		

	
		 

		Salmón con vegetales

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de blanco de apio cortado en rodajas

		 

		- 1 morrón rojo sin nervaduras ni semillas cortado en juliana

		 

		- 1 puerro cortado en rodajas

		 

		- 1 cucharada de aceite de girasol

		 

		- 1 cucharada de perejil fresco picado

		 

		- 1 taza de agua

		 

		- 1 rebanada de salmón rosado

		 

		- Sal y pimienta a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Calentar el aceite en una sartén y agregar el apio, el morrón y el puerro. Tapar y rehogar a fuego lento durante unos 5 minutos.

		 

		Verter el agua en la sartén, sazonar con sal y pimienta y dejar hervir 5 minutos a fuego muy bajo.

		 

		Agrega las rebanada de salmón y dejarla hervir por 5 minutos, dándola vuelta una vez durante la cocción.

		 

		Acompañar con alguna de las ensaladas livianas o las guarniciones que presentamos.

		

	
		 

		Hamburguesas de pollo de mar y queso

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 filet grande de pollo de mar

		 

		- 2 cucharadas de salvado de trigo

		 

		- 1 cebolla de verdeo picada

		 

		- 1/2 taza de queso port-salut rallado

		 

		- 2 huevos

		 

		- Aceite, cantidad necesaria

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Procesar el pescado hasta lograr una pasta.

		 

		Añadirle el salvado, la cebolla de verdeo, los huevos y el queso y mezclar bien. Salar.

		 

		Dividir la mezcla en porciones y formar con las manos pequeñas hamburguesas. Pintar una plancha con un poco de aceite y cocinar a fuego mediano a bajo de ambos hasta que alcancen el punto deseado.

		 

		Acompañar con alguna de las ensaladas liviana o las guarniciones que presentamos.

		

	
		 

		Pastel de brótola

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 filetes de brótola

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		Pastel de brótola

		 

		- 4 cucharadas de salvado de trigo o avena

		 

		- 2 huevos

		 

		- 1 cucharada de perejil fresco picado

		 

		- 1 tomate sin jugo ni semillas picado

		 

		- 4 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- Aceite, cantidad necesaria

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Procesar todos los ingredientes (menos el aceite) hasta obtener una pasta homogénea y espesa. Salar.

		 

		Pintar con aceite una budinera y volcar la mezcla en ella. Cocinar en horno mediano durante 30-35 minutos.

		 

		Acompañar con algunas de las guarniciones o las ensaladas livianas que presentamos.

		

	
		 

		Bacalao al horno

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 3/4 Kg. de bacalao, dejado en remojo y escurrido, sin piel ni espinas

		 

		- 4 tomates picados

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 1 cucharada de pimentón dulce

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 1 puñado de aceitunas negras descarozadas y partidas al medio

		 

		- 1 cucharada de perejil fresco picado

		 

		- 4 cucharadas de aceite de oliva, preferentemente extra-virgen

		 

		- 2 tazas de caldo de pescado

		 

		- Sal y pimienta recién molida a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Cortar el bacalao en trozos pequeños. Mezclar el tomate picado con el pimentón.

		 

		En una fuente o asadera que pueda ir al horno, disponer en la base la mitad de los tomates picados.

		 

		Colocar encima el bacalao y la cebolla y salpimentar.

		 

		Cubrir con el resto de los tomates picados, las aceitunas y el ajo. Rociar con el aceite y añadir el caldo.

		 

		Cocinar en horno a fuego mediano durante 1 hora. Servir de inmediato, espolvoreado con el perejil picado.

		 

		Se recomienda acompañarlo con cebollas al curry rellenas con hongos o con canasta de verduras al vapor. Ambas recetas se encuentran, en el capítulo “Guarniciones”.

		 

		

		

	
		 

		CAPÍTULO 11

		 

		Guarniciones

		 

		Más allá de todas las ideas que presentamos en el capítulo “Platos principales”, tenga en cuenta que siempre podrá armar un almuerzo con alguna de estas guarniciones acompañando un churrasco magro de ternera asado, al horno o a la plancha; una pieza de pollo asada o hervida sin piel, o una porción de pescado asada o hervida.

		

	
		 

		Tortilla verde

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de flores de brócoli cocidas y picadas

		 

		- 1 taza de espinaca cocida y picada

		 

		- 1 taza de acelga cocida y picada

		 

		- 1 cebolla rallada

		 

		- 3 huevos

		 

		- 1 cucharada de leche descremada

		 

		- 3 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Batir los huevos y la leche en un bol. Salar.

		 

		Agregarle el brócoli, la espinaca, la acelga y la cebolla. Mezclar bien todo.

		 

		Colocar el aceite en una sartén al fuego y, cuando esté bien caliente, agregarle la mezcla de vegetales y huevos. Mezclar un poco hasta que los mismos empiecen a cocinarse, dejar de mezclar y llevar a horno mediano precalentado para terminar la cocción.

		 

		Desmoldar y servir.

		

	
		 

		Cebollas al curry rellenas con hongos

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 4 cebollas grandes

		 

		- 1 cucharada de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- 1 taza de champignones picados

		 

		- 1 cucharada de salvado de trigo o de avena

		 

		- 1 cucharada de curry suave (no picante) en polvo

		 

		- 3 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Pelar las cebollas, cortar una rodajita de cada lado para que puedan quedar firmes y partirlas al medio, de modo tal de obtener dos mitades lo más similares posibles.

		 

		Colocarlas en una fuente o recipiente previamente pincelado con 1 cucharada de aceite y llevarlas al horno a temperatura mínima hasta que estén un poco tiernas. Retirarlas y con un utensilio ahuecarlas. Reservar.

		 

		Colocar el aceite restante en una cacerola al fuego y rehogar los champignones con el curry. Salar.

		 

		Apagar el fuego y añadirle el salvado.

		 

		Rellenar las cebollas con la preparación obtenida y terminar la cocción en horno hasta dorar.

		

	
		 

		Salteado de berenjena y morrón

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 berenjena grande

		 

		- 2 cucharadas de aceite de oliva, preferentemente extra-virgen

		 

		- 1 morrón rojo o verde sin nervaduras ni semillas cortado en juliana

		 

		- 1 diente de ajo

		 

		- 4 cucharadas de yogurt natural descremado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Sin pelarla, cortar la berenjena en rodajas bien finas y rehogar en una cucharada de aceite de oliva durante 5 minutos.

		 

		Agregar el morrón. Rehogar 10 minutos más revolviendo de cuando en cuando hasta que todo esté dorado.

		 

		Picar bien el ajo y mezclarlo con el yogurt y la restante cucharada de aceite.

		 

		Retirar los vegetales del fuego y rociarlos con la salsa de yogurt. Salar.

		

	
		 

		Puré de garbanzos

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 latas de garbanzos al natural

		 

		- 1/2 pote de yogurt natural descremado

		 

		- Jugo de 1/4 de limón

		 

		- 1 cucharada de vino blanco

		 

		- 1 pizca de comino molido

		 

		- 2 cucharadas de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- 1 cucharada de pimentón

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Escurrir los garbanzos, pelarlos y procesarlos.

		 

		Agregar el yogurt, el jugo de limón, el vino, el comino y salar. Mezclar bien. Servir con el aceite de oliva por encima y espolvoreado con el pimentón.

		

	
		 

		Puré de berenjenas

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1/2 Kg. de berenjenas

		 

		- Jugo de 1 limón

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 2 cucharadas de yogurt natural descremado

		 

		- 4 cucharadas de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- 1 cucharada de semillas de sésamo picadas

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Asar las berenjenas en una plancha o al horno hasta tostar la piel. Una vez frías, cortarlas al medio y retirarle la pulpa con una cuchara. Rociar la pulpa con el jugo de limón.

		 

		Picarla y agregarle el ajo y el yogurt.

		 

		Servir con el aceite de oliva por encima y espolvorearlo con las semillas de sésamo picadas.

		

	
		 

		Timbalcitos de espinacas

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de leche descremada

		 

		- 1 yema de huevo batida

		 

		- 1/2 de taza de harina de soja

		 

		- 2 tazas de espinaca cocida y picada

		 

		- 1 cebolla chica picada muy fina

		 

		- 1 cucharada de aceite de girasol

		 

		- Sal a gusto

		 

		- Nuez moscada

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Mezclar bien la leche, la yema de huevo, la harina de soja, la espinaca, la cebolla, el aceite y la sal.

		 

		Verter la preparación en moldes individuales y cocinar a baño María en horno moderado hasta que esté firme.

		 

		Desmoldar y servir tibios espolvoreados con nuez moscada molida.

		

	
		 

		Espinacas picantes al jengibre

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 atados de espinacas

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1/2 diente de ajo picado

		 

		- 1 cucharadita de jengibre en polvo

		 

		- 1 cucharada de yogurt natural descremado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Escaldar las espinacas en muy poca agua hirviendo durante 1/2 minuto. Escurrirlas y pasarlas por agua fría. Cuando hayan perdido el calor, eliminar el exceso de líquido, secarlas bien y picarlas. Reservar.

		 

		En una sartén calentar el aceite y freír el ajo durante unos segundos sin dejar de remover.

		 

		Añadir las espinacas sin dejar de revolver y, por último, agregar la sal y el jengibre.

		 

		Colocarle el yogurt por encima.

		

	
		 

		Canasta de verduras al vapor

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 berenjena pelada y cortada en rodajas gruesas

		 

		- 4-5 flores de brócoli

		 

		- 1 cebolla pequeñas partida al medio

		 

		- 2-3 repollitos de Bruselas

		 

		- 1 zapallito redondo cortado en cuartos o uno largo cortado en rodajas

		 

		- 1 blanco de puerro cortado longitudinalmente

		 

		- 2 cucharadas de aceite de oliva, preferentemente extra-virgen

		 

		- 1 cucharada de jugo de limón

		 

		- Sal y pimienta recién molida a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar agua en una olla y poner sobre ésta una vaporera, donde previamente habrá dispuesto las verduras.

		 

		Llevar la olla al fuego y dejar hasta que las verduras se ablanden, teniendo siempre la precaución de renovar el agua en caso de que se termine.

		 

		Salar y condimentar con la pimienta y el aceite o, si lo prefiere, con unas cucharadas de algunas de las salsas que se indican en el capítulo 12.

		

	
		 

		Espárragos ali-oli

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 atado de espárragos blancos

		 

		- 4 cucharadas de salsa ali-oli (ver capítulo 12)

		 

		- Sal gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Hervir los espárragos hasta que se ablanden.

		 

		Retirarlos del agua de cocción y colocarlos sobre una fuente. Dejarlos entibiar, salar y rociarlos con la salsa ali-oli en las puntas.

		

	
		 

		Brócoli salteado

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- Flores de 1 paquete de brócoli hervidas o cocidas al vapor

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 2 cucharadas de aceite de oliva

		 

		- Sal y pimienta recién molida a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Rehogar el ajo levemente, sin que llegue a dorarse. Agregarle las flores de brócoli.

		 

		Rehogar durante 4-5 minutos y salar.

		 

		Servir espolvoreado con la pimienta recién molida.

		

	
		 

		Zapallitos largos con ricota

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 3 zapallitos largos cortados bastones

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 1/2 taza de ricota descremada

		 

		- 3 cucharadas de aceite de oliva, preferentemente extra-virgen

		 

		- Sal y pimienta recién molida a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Saltear levemente el ajo en el aceite, sin que llegue a dorarse.

		 

		Agregarle los zapallitos, bajar el fuego y rehogar hasta que se ablanden. Añadir la ricota, salar y cocinar 2-3 minutos más.

		 

		Servir espolvoreados con la pimienta recién molida.

		

	
		 

		Porotos de soja a la provenzal

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de porotos de soja

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- 1/2 diente de ajo picado

		 

		- 1 cucharada de perejil fresco picado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Dejar los porotos en remojo de un día para el otro y cocinarlos hasta que se ablanden. Tener en cuenta que eso puede llevar un par de horas y que hacerlo en una olla a presión acelerará el proceso.

		 

		Retirarlos del agua cuando estén tiernos y salarlos. Condimentarlos con el aceite y el ajo y el perejil picados.

		 

		

		

	
		 

		CAPÍTULO 12

		 

		Salsas

		 

		Cualquiera de las salsas que presentamos a continuación tiene la capacidad de transformar un plato simple (y, para algunas personas, insípido) tal como una pechuga de pollo al horno, un churrasco de ternera a la parrilla o un plato de legumbres cocidas, en una comida verdaderamente apetitosa y por demás gustosa.

		

	
		 

		Pesto

		 

		El pesto es una por demás típica salsa italiana. Lo usual y más conocido es sazonar con ella pastas. Pero como las mismas están contraindicadas en nuestro programa alimentario para bajar de peso, la sabrosa, económica y fácil salsa puede utilizarse para condimentar verduras cocidas, platos de legumbres y guisos. Sabemos que no es la opción más tradicional, pero realmente vale la pena que la pruebe.

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- Hojas de 1 planta grande de albahaca fresca

		 

		- 2 dientes de ajo picados

		 

		- 4 cucharadas de piñones ligeramente tostados (se los puede reemplazar por nueces picadas)

		 

		- 1/4 de taza de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- Sal y pimienta recién molida a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Procesar la albahaca, los ajos, los piñones, el aceite, la sal y la pimienta hasta formar un puré suave.

		

	
		 

		Ali-oli

		 

		La ali-oli es una suerte de mayonesa de sabor sumamente potente, ya que contiene ajo entre sus ingredientes. Proveniente de la cocina catalana, se trata de una preparación que otorga un poderoso toque de sabor a carnes varias y también puede utilizarse con verduras tanto crudas como cocidas.

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 5 dientes de ajo picados

		 

		- 2 yemas de huevo

		 

		- 1/2 taza de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- 2 cucharadas de jugo de limón

		 

		- Sal y pimienta a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Procesar los dientes de ajo y salarlos. Colocarlos en un recipiente.

		 

		Añadir las yemas de huevo, de una a la vez, y batir hasta que queden incorporadas. Echar el aceite, poco a poco, removiendo constantemente, como se hace cuando se elabora mayonesa casera.

		 

		Cuando la salsa comience a espesar, agregar el jugo de limón y continuar añadiendo aceite, hasta que espese bien.

		 

		Agregar la pimienta y la sal y revolver bien.

		

	
		 

		Salsa de tomate

		 

		Existen múltiples variedades de la más famosa, extendida y utilizada de las salsas. Puede usarse para condimentar carnes, pollo, pescado o porotos. También puede ir bien con verduras hervidas o al vapor.

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 4 tomates grandes pelados y cortados en cubos

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- 1/2 cucharadita de ají molido

		 

		- 1/2 cucharadita de orégano seco

		 

		- 1 cucharada de perejil fresco picado

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- Sal y pimienta a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar en una olla o sartén el aceite y rehogar la cebolla hasta que apenas empiece a dorar. Agregar el ajo, bajar el fuego y rehogar 1 minuto más, revolviendo un par de veces.

		 

		Añadir los tomates, el ají molido, el orégano y el perejil. Salpimentar. Cocinar durante 5 minutos, revolviendo de cuando en cuando.

		

	
		 

		Mojo colorado

		 

		Salsa proveniente de la cocina canaria, es dulzona, ácida y levemente picante. Combina bien con carnes rojas y blancas y, los más audaces, pueden utilizarla para condimentar quesos.

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 3 tomates asados, pelados y triturados

		 

		- 6 cucharadas de vinagre de vino

		 

		- 3 dientes de ajo picado

		 

		- 1 cucharada de pimentón

		 

		- 1 cucharadita de comino

		 

		- 2 cucharadas de aceite de oliva

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Mezclar bien todos los ingredientes.

		

	
		 

		Salsa de vino blanco

		 

		Excelente para acompañar pescados.

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 vaso de vino blanco seco

		 

		- 1/2 palta grande o 1 pequeña

		 

		- 4 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- 1/2 cebolla picada

		 

		- 1 cucharadita de estragón seco

		 

		- 2 cucharadas de aceite de girasol

		 

		- Agua, cantidad necesaria

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar en una olla o sartén el aceite, la cebolla, el estragón y el vino y cocinar a fuego muy lento durante unos 15 minutos.

		 

		Añadir el queso blanco, revolver y mantener en el fuego hasta que se reduzca un poco.

		 

		Pasar todo por la licuadora o procesadora, junto a la palta, añadir un poco de agua para que la salsa no quede muy espesa y salar.

		

	
		 

		Salsa picante de cebollas asadas

		 

		Dulzona y especiada, se trata de una variación de una salsa Indonesia. Es especial para condimentar carnes.

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 4 cebollas

		 

		- 4 cucharadas de aceite de oliva extra-virgen

		 

		- 2 cucharadas de jugo de limón

		 

		- 1 cucharada de vinagre de vino

		 

		- 1/3 de cucharadita de curry

		 

		- 1/3 de cucharadita de cúrcuma

		 

		- 1/3 de cucharadita de jengibre en polvo

		 

		- 1/ 3 de cucharadita de pimienta negra molida

		 

		- 3 cucharadas de ciboulette bien picada

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Lavar bien las cebollas y envolverlas una por una en papel de aluminio. Hornearlas hasta que estén bien tiernas.

		 

		Esperar a que se entibien o enfríen, retirar las cáscaras y procesarlas junto al aceite, el jugo de limón, el vinagre y las especias (curry, cúrcuma, jengibre y pimienta). Procesar hasta obtener una crema y salarla.

		 

		Colocarla en una salsera, agregarle la ciboulette y mezclar todo.

		

	
		 

		Crema de aduki

		 

		Original preparación que sirve tanto para sazonar carnes como para aliñar verduras cocidas o crudas. Una cucharada disuelta en una sopa también le otorga un toque especial.

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de porotos aduki bien cocidos

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 1 cucharadita de orégano

		 

		- 2 cucharadas de aceite

		 

		- 1 cebolla picada

		 

		- Sal a gusto

		 

		- Caldo de verdura desgrasado, cantidad necesaria

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Saltear la cebolla con el aceite hasta que transparente y, a último momento, agregar el ajo. Saltear 1 minuto más sin dejar de revolver.

		 

		Añadirle los porotos y el orégano y saltear 5 minutos más revolviendo de cuando en cuando.

		 

		Salar y procesar agregando la cantidad deseada de caldo, de acuerdo a si se quiere una salsa más espesa o más chirle.

		

	
		 

		Salsa Chermoula

		 

		La salsa chermoula es una de las más conocidas y renombradas de la cocina magrebí. Especial para carne roja asada.

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 dientes de ajo picados

		 

		- 1 cucharada de perejil fresco picado

		 

		- 1 cucharada de cilantro fresco picado

		 

		- 1 cucharada de menta fresca picada

		 

		- 1/2 cucharadita de canela molida

		 

		- 1/2 cucharadita de semillas de coriandro molidas

		 

		- 1/2 cucharadita de comino molido

		 

		- 1 ají picante fresco picado

		 

		- Jugo de 1 limón

		 

		- 1 taza de aceite de oliva extra-virgen

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Rehogar a fuego muy suave el ajo y el ají con una cucharada del aceite. Cuando el ajo se haya dorado, agregar el coriandro y la canela.

		 

		Rehogar 1 minuto más y retirar del fuego.

		 

		Añadir el perejil, el cilantro, la menta, la sal, la pimienta, el jugo de limón y el resto del aceite crudo.

		 

		Se puede guardar refrigerada en un frasco de vidrio bien tapado durante varias semanas.

		 

		Se aconseja consumir templada.

		

	
		 

		Salsa de yogurt y mostaza

		 

		Combina especialmente bien con verduras cocidas y ensaladas.

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de yogurt natural descremado

		 

		- 1/2 cucharada de mostaza en polvo

		 

		- 1 cucharada de perejil fresco picado

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar todos los ingredientes en un recipiente apto para microondas. Mezclar todo muy bien.

		 

		Introducir en el microondas, a baja potencia, 2 o 3 minutos. Se puede comer tibia o fría.

		 

		Salsa verde

		 

		Sazona muy bien carnes frías, pescado y verduras.

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de espinacas cocidas

		 

		- 2 yemas de huevo duro picadas

		 

		- 1/2 taza de aceite de oliva, preferentemente extra-virgen

		 

		- 4 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- 1 cucharada de vinagre de vino

		 

		- 1 diente de ajo picado

		 

		- 4 cucharadas de ciboulette picada

		 

		- 1/2 cucharadita de nuez moscada

		 

		- 1 cucharada de mostaza en polvo

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar todos los ingredientes en una procesadora y procesar.

		 

		En caso de quedar muy espesa, se puede aclarar con más aceite o con el agua de cocción de las espinacas.

		

	
		 

		Guacamole

		 

		Preparación típicamente mexicana sirve para aderezar sopas, carne de ternera, ensaladas o para degustar sola.

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 2 paltas medianas o 1 grande

		 

		- 1 tomate grande sin semillas y picado

		 

		- 1 cucharada de cebolla picada muy fina

		 

		- 2 cucharadas de jugo de limón

		 

		- 1 cucharadita de salsa de Tabasco

		 

		- Sal a gusto

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Abrir las paltas cortándolas longitudinalmente, retirarles el carozo y pelarlas. Procesarlas o reducirlas a puré con un tenedor y colocarlo en un recipiente.

		 

		Mezclar bien el puré con el resto de los ingredientes.

		 

		

		

	
		 

		CAPÍTULO 13

		 

		Postres

		 

		Si bien toda fruta con bajo IG es un postre por demás recomendable, a veces sentimos la necesidad de ingerir algún otro más elaborado. Ellos, además, están presentes en nuestro modelo semanal de alimentación (s)low carb para bajar de peso cumpliendo dos funciones. Por un lado, como finalización del almuerzo. Por otro, como una alternativa fresca y saludable de implementar una merienda.

		

	
		 

		Naranjas al cacao

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 4 naranjas peladas, sin semillas y cortadas en gajos

		 

		- 1 cuharadita de edulcorante en polvo

		 

		- 1 cucharada de cacao amargo

		 

		- 1 cucharadita de canela molida

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Disponer las naranjas en una fuente y rociarlas con el edulcorante, el cacao y la canela.

		 

		Dejar reposar una hora para que los sabores se impregnen.

		

	
		 

		Postre de manzana y pera

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 manzana grande pelada sin el corazón ni las semillas

		 

		- 2 peras peladas sin el corazón ni las semillas

		 

		- 1 sobre de gelatina sin sabor

		 

		- 2 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Cortar la manzana y las peras en rodajas y cocinarlas con un poco de agua hasta que queden tiernas.

		 

		Reducirlas a puré y mezclarlas con el queso blanco.

		 

		Disolver e hidratar la gelatina con un poco de agua tibia. Controlar que se disuelvan perfectamente todos los cristales de gelatina y agregarle el edulcorante.

		 

		Mezclar bien todo y refrigerar hasta que quede firme.

		

	
		 

		Postre de ciruelas a la crema de canela

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1/4 Kg. de ciruelas frescas

		 

		- 1/2 taza de vino tinto

		 

		- 1 taza de queso blanco descremado

		 

		- 1 clara de huevo

		 

		- 1/2 cucharadita de canela

		 

		- Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Pelar las ciruelas, ponerlas en una cacerola, agregarles el vino y el edulcorante y cocinar a fuego lento hasta que se ablanden.

		 

		Batir la clara a nieve e integrarla suavemente al queso blanco.

		 

		Poner en un bol las ciruelas con su almíbar, colocar el queso arriba y servir bien frío, espolvoreado con la canela.

		

	
		 

		Compota de membrillo

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 4 membrillos

		 

		- 1 litro de agua

		 

		- 2 cucharadas de edulcorante en polvo

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Pelar los membrillos y cortarlos en cuartos.

		 

		Ponerlos a cocinar con el agua y el edulcorante, hasta que casi comiencen a deshacerse.

		 

		Enfriar y guardar refrigerado.

		 

		Se puede acompañar cada porción con un copete de queso blanco descremado endulzado con unas gotas de edulcorante líquido.

		

	
		 

		Ensalada de frutas con queso blanco

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 taza de cubos pequeños de frutas variadas y peladas (manzana, ananá, durazno, etc.)

		 

		- 2 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		- 4 cucharadas de jugo de naranja

		 

		- Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Mezclar el edulcorante con el jugo de naranja.

		 

		Colocar el queso blanco en la base de una compotera. Rociarlo con la mitad del jugo de naranja.

		 

		Colocar encima los cubos de frutas y rociarlos con el resto de jugo de naranja.

		

	
		 

		Yogurt con frutas

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1/2 vaso de yogurt natural descremado

		 

		- 1 taza de cubos pequeños de frutas variadas y peladas (manzana, ananá, durazno, etc.)

		 

		- Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Mezclar bien el yogurt con el edulcorante. Mezclar el yogurt con los cubos de fruta.

		

	
		 

		Manzanas asadas

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 6 manzanas verdes o rojas

		 

		- 1/2 vaso de vino tinto

		 

		- Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		- 1 cucharadita de canela en polvo

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Con una cucharita o utensilio similar retire el corazón de las manzanas y colóquelas en una fuente o asadera que pueda ir al horno.

		 

		Disuelva la canela y el edulcorante en el vino y colóquelo en el hueco de las manzanas.

		 

		Llene la fuente o asadera con 1 dedo de agua.

		 

		Lleve a horno caliente durante 1/2 hora o hasta que las manzanas tiernicen.

		 

		Se pueden comer tibias o frías y acompañadas por un copete de queso blanco descremado endulzado con unas gotas de edulcorante líquido.

		

	
		 

		Mousse de limón

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1/2 taza de jugo de limón

		 

		- 1 taza de queso blanco descremado

		 

		- 1 sobre de gelatina sin sabor

		 

		- Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		- 1 cucharada de ralladura de limón

		 

		- 2 claras batidas a nieve

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Calentar el jugo de limón a fuego mínimo. Agregar la gelatina y disolver bien controlando que se disuelvan todos los cristales.

		 

		Retirar del fuego y agregar el queso blanco, el edulcorante y la ralladura de limón. Refrigerar 2 horas como mínimo.

		 

		Agregarle las claras batidas a nieve, mezclar lentamente y con sumo cuidado, dis-

		 

		poner en copas y llevar nuevamente a la heladera hasta que quede bien firme.

		

	
		 

		Ananá cremoso

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		1/2 ananá

		 

		4 cucharadas de queso blanco descremado

		 

		Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		1/2 vaso de jugo de naranja

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Pelar el ananá, retirarle la parte central fibrosa, cortarlo en cubos y refrigerarlo. Mezclar el queso blanco con el jugo de naranja y el edulcorante.

		 

		Poner el ananá en copas o compoteras y colocarle encima un copete abundante del queso blanco.

		

	
		 

		Damascos al horno

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1/2 Kg. de damascos frescos, sin carozo y partidos al medio

		 

		- Rocío vegetal, cantidad necesaria

		 

		- 1 yema de huevo

		 

		- Una gotas de edulcorante líquido

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Rociar con rocío vegetal una fuente que pueda ir al horno y colocar sobre ella los damascos.

		 

		Batir la yema de huevo con el edulcorante y derramarla sobre los duraznos. Llevar a horno mediano y cocinar durante 30 minutos.

		 

		Servir tibios.

		

	
		 

		Peras al vino tino

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 6 peras peladas

		 

		- 2 cucharadas de jugo de limón

		 

		- 1 cucharada de ralladura de limón

		 

		- 1 vaso de vino tinto

		 

		- 2 clavos de olor

		 

		- 1 rama de canela

		 

		- Edulcorante líquido, cantidad necesaria

		 

		- 1/2 litro de agua

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Calentar el agua con la ralladura de limón, el vino tinto, el clavo de olor, la rama de canela y el edulcorante. Cocinar 10 minutos a fuego bajo desde que rompe el hervor hasta que espese un poco.

		 

		Agregarle las peras y el jugo de limón y cocinar 20 minutos más.

		 

		Dejar enfriar por completo, retirar la rama de canela y los clavos de olor. Servir tibias o frías.

		

	
		 

		Higos al horno

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 8 higos frescos

		 

		- 1/2 vaso de jugo de naranja

		 

		- 1/2 vaso de vino tinto

		 

		- Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Hacer cortes en forma de cruz en la parte superior de los higos. Colocarlos en una fuente o asadera que pueda ir al horno y reservar.

		 

		Calentar a fuego mínimo el jugo de naranja, el vino y el edulcorante. Añadir esa mezcla a los higos y cocinar en horno a fuego mediano durante 40 minutos, bañando varias veces los higos con el jugo.

		 

		Servir tibios y, si se desea, acompañados por yogurt natural descremado.

		 

		

		

	
		 

		CAPÍTULO 14

		 

		Bebidas

		 

		En este último capítulo del recetario presentamos una serie de bebidas altamente nutritivas, exquisitas, ciento por ciento naturales e íntegramente de acuerdo con los preceptos de la alimentación (s)low carb.

		 

		Pueden formar parte del desayuno o de la merienda. Debido a su dulzor también pueden ser un postre liviano para el final de una comida o, simplemente, constituirse en un frutal tentempié cuando es necesario reponer fluidos y nutrientes.

		

	
		 

		Licuado de manzana y pera

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 manzana pelada sin el corazón ni las semillas cortada en rodajas

		 

		- 1 pera pelada sin el corazón ni las semillas cortada en rodajas

		 

		- 1 vaso de agua bien fría

		 

		- Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Licuar todos los ingredientes hasta lograr una consistencia homogénea.

		

	
		 

		Licuado de manzana y naranja

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 manzana pelada sin el corazón ni las semillas cortada en rodajas

		 

		- Jugo de 4 naranjas

		 

		- Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Licuar todos los ingredientes hasta lograr una consistencia homogénea.

		

	
		 

		Licuado de pera con yogurt

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		- 1 pera pelada sin el corazón ni las semillas cortada en rodajas

		 

		- 1 vaso de yogurt natural descremado

		 

		- Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Licuar todos los ingredientes hasta lograr una consistencia homogénea.

		

	
		 

		Licuado lácteo de frutillas

		 

		 

		INGREDIENTES

		 

		1 taza de frutillas sin cabito

		 

		1 taza de leche descremada

		 

		2 cucharadas de jugo de naranja

		 

		Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Licuar todos los ingredientes hasta lograr una consistencia homogénea.

		

	
		 

		Yogurt con jugo de naranja

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		1/2 vaso de jugo de naranja

		 

		1/2 vaso de yogurt natural descremado

		 

		Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Mezcle el jugo de naranja con el yogurt y el edulcorante.

		

	
		 

		Bebida energética

		 

		 

		INGREDIENTES :

		 

		1 vaso de jugo de naranja

		 

		1 yema de huevo

		 

		Unas gotas de edulcorante líquido

		 

		PREPARACIÓN :

		 

		Colocar todos los ingredientes en una coctelera, batir bien y servir.

		 

		

		

	
		 

		CAPÍTULO 15

		 

		Ejemplo de una semana de alimentación (s)low carb para bajar de peso

		 

		Cómo armar un menú con las recetas que le presentamos en los capítulos anteriores puede ser un interrogante que usted se esté planteando a esta altura del libro. Bien: hemos ideado e insertado este capítulo para darle una somera idea acerca de ello. Y decimos “somera” debido a que las personas que desean bajar de peso pueden hallarse en situaciones muy distintas y eso hará que la cantidad de alimentos a ingerir varíe enormemente. Las cantidades que detallamos en el ejemplo que conforma el corazón de este capítulo son aquellas que nos funcionaron a nosotros en el momento en que queríamos bajar de peso y que nos permitieron hacerlo sin ningún costo para nuestro estado de salud. Pero miremos en derredor: es muy distinto el caso de una mujer de edad mediana, vida sedentaria y 1.60 de estatura que debe adelgazar unos 15 Kg. para llegar a su peso ideal que el de un hombre, también de edad mediana, pero de vida activa, de casi 2 metros de estatura y que sólo está unos 5 Kg. por encima de su peso óptimo. La primera deberá, sin dudas, ingerir una cantidad menor de alimentos y una dosis más pequeña de calorías que el segundo. Por ello, nuestro consejo es que la última palabra al respecto sea dicha por el profesional médico. Dejando esto en claro, pasemos a hacer algunas aclaraciones previas antes de detallar el ejemplo de una semana de alimentación (s)low carb para bajar de peso.

		 

		• A excepción del churrasco magro de ternera, todas las recetas de las comidas que se presentan en el ejemplo se encuentran en el recetario que presentamos en los capítulos 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13 y 14.

		 

		• Debido a la gran variedad de alimentos que lo componen, el ejemplo semanal contiene todos los nutrientes que necesita una persona adulta. A lo largo de una semana usted ingerirá 6 porciones de proteína animal cárnica, 2 huevos, abundantes lácteos (leche, yogurt y quesos varios), más que abundantes frutas y verduras y algo de legumbres y frutas secas.

		 

		• Tal como usted podrá apreciar, el almuerzo es más sustancioso que la cena. Concretamente, todo almuerzo aquí presentado (a excepción del correspondiente al séptimo día) tiene una porción de proteína animal o de primera clase, mientras que las cenas se componen exclusivamente de ingredientes vegetales, esto es, verduras y frutas y, eventualmente, legumbres. Eso no es casualidad y tiene una razón concreta: luego del almuerzo el cuerpo tiene tiempo suficiente para metabolizar una comida tan abundante y sustanciosa. En cambio, ingerirla a la noche sólo devendría en molestias digestivas y en menor descenso de peso debido a que, por la inactividad nocturna, el cuerpo no “quemaría” con igual eficacia una comida tan sustanciosa.

		 

		• El vaso de vino tinto lo hemos colocado en la cena debido a que puede provocar somnolencia, con lo cual ayuda al buen sueño pero no a seguir con una rutina de trabajo. Pero si a usted no le provoca somnolencia tomar bebidas alcohólicas junto a una comida más bien copiosa o, mucho mejor aún, es de los afortunados que pueden tomar una siesta, le será indistinto ingerirlo en cualquiera de las 2 comidas. Por supuesto, también puede prescindir de él si no es su costumbre tomar bebidas alcohólicas. Pero tenga en cuenta que el vino tinto tiene sustancias antioxidantes sumamente benéficas para la salud cardiovascular y que al ingerirlo, no solo se estará dando un gusto sino que también estará cuidando su salud.

		 

		• La porción de ensalada que constituye el plato principal de la cena no tiene absolutamente ningún tipo de restricción en cuanto a la cantidad. Y cuando decimos “ningún” es verdaderamente así. Si realmente usted siente que se sacía con tres platos hondos llenos de ensalada, cómalos sin culpa.

		

	
		 

		1er. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 rodaja grande de queso por-salut o mozzarella

		 

		1 vaso de licuado de manzana y pera

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 zanahoria cruda

		 

		Almuerzo

		 

		1 taza de sopa cremosa de pepino

		 

		1 churrasco magro de ternera a la plancha con salteado de berenjena y morrón

		 

		1 copa de ananá cremoso

		 

		Merienda

		 

		1 infusión con leche descremada o 1 yogurt descremado

		 

		1 puñado de nueces

		 

		Cena

		 

		1 porción abundante de ensalada de apio a las hierbas

		 

		1 taza de cerezas

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		2do. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 de las frutas permitidas

		 

		1 rodaja de queso port-salut o mozzarella

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 palta pequeña o 1/2 grande

		 

		Almuerzo

		 

		1 porción de paté de tomates con soja

		 

		2 hamburguesas de pollo con ensalada ácida de hinojo y manzana

		 

		1 copa de compota de membrillo

		 

		Merienda

		 

		1 taza de leche caliente o fría con cacao en polvo sin azúcar, endulzado con edulcorante

		 

		1 porción de postre de manzana y pera o una de las frutas permitidas

		 

		Cena

		 

		1 porción abundante de ensalada de hojas verdes con avellanas

		 

		1 manzana

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		3er. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 rodaja de queso port-salut o mozzarella

		 

		1 vaso de licuado lácteo de frutillas

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 rama grande de apio

		 

		Almuerzo

		 

		1 taza de sopa cremosa de berenjena

		 

		1 porción abundante de pastel de brótola con zapallitos largos con ricota

		 

		1 manzana asada con queso blanco

		 

		Merienda

		 

		1 infusión con leche descremada o 1 yogurt descremado

		 

		1 porción de mousse de limón o una de las frutas permitidas

		 

		Cena

		 

		1 porción abundante de ensalada de tomate con palta

		 

		1 pomelo

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		4to. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 de las frutas permitidas

		 

		1 rodaja de queso port-salut o mozzarella

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 vaso de licuado de manzana y pera

		 

		Almuerzo

		 

		1 porción de tofu marinado al curry con hojas verdes

		 

		1 plato de cazuela de ternera y vegetales

		 

		1 ensalada de frutas con queso blanco

		 

		Merienda

		 

		1 taza de leche caliente o fría con cacao en polvo sin azúcar, endulzado con edulcorante

		 

		1 puñado de almendras

		 

		Cena

		 

		1 porción abundante de ensalada de zanahoria, lentejas y nueces

		 

		2 mandarinas

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		5to. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 rodaja grande de queso por-salut o mozzarella

		 

		1 vaso de licuado de manzana y naranja

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 yogurt de soja

		 

		Almuerzo

		 

		1 taza de sopa de huevo y limón

		 

		1 plato de merluza al horno con vegetales

		 

		1 naranja al cacao

		 

		Merienda

		 

		1 infusión con leche descremada o 1 yogurt descremado

		 

		1 porción de damascos al horno o una de las frutas permitidas

		 

		Cena

		 

		1 porción abundante de ensalada de verduras cocidas ali-oli

		 

		1 rodaja de ananá

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		6to. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 de las frutas permitidas

		 

		1 rodaja de queso port-salut o mozzarella

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 huevo duro o pasado por agua

		 

		Almuerzo

		 

		1 porción de tomates rellenos con porotos y mozzarella

		 

		1 plato de pollo sarteneado con hongos y brotes de soja

		 

		1 postre de ciruelas a la crema de canela

		 

		Merienda

		 

		1 taza de leche caliente o fría con cacao en polvo sin azúcar, endulzado con edulcorante

		 

		1 puñado de avellanas

		 

		Cena

		 

		1 porción abundante de ensalada ácida de repollo y manzana

		 

		1 durazno grande

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		7mo. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 rodaja de queso port-salut o mozzarella

		 

		1 vaso de licuado de pera con yogurt

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 rodaja de ananá fresco

		 

		Almuerzo

		 

		1 taza de sopa cremosa de berros

		 

		1 porción de potaje de garbanzos y vegetales

		 

		1 yogurt con frutas

		 

		Merienda

		 

		1 infusión con leche descremada o 1 yogurt descremado

		 

		1 puñado de maní

		 

		Cena

		 

		1 porción abundante de ensalada de espinaca, tomates y champignones

		 

		4 ciruelas pequeñas o 2 grandes

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		¿Y si tengo un ataque de hambre?

		 

		Puede suceder que, en algún momento al poner en práctica este ejemplo que acabamos de darle, las diversas ingestas le resulten insuficientes y sufra un repentino ataque de hambre. Es más probable que eso le suceda en los primeros tiempos en que usted lleva a cabo el programa de alimentación que le proponemos. Especialmente si usted estaba muy habituado a ingerir carbohidratos con un alto IG, su cuerpo no dejará de recibir el impacto de un cambio tan profundo y tal vez le provoque una suerte de “síndrome de abstinencia” de carbohidratos de IG elevado. Lo peor que puede hacer si eso sucede es ceder e ingerir alguno de los alimentos prohibidos: no se permita calmar su apetito con un inconveniente alfajor de chocolate, unas perniciosas porciones de pizza o con unas indecorosas facturas. ¿Qué hacer entonces?

		 

		Varias sugerencias:

		 

		• Si está en su casa, prepárese una abundante porción de ensalada hecha con ingredientes de bajo índice glucémico. Tal como seguramente usted ya habrá podido apreciar, nuestro recetario es bastante amplio al respecto.

		 

		• También puede ingerir 3 o 4 palmitos, o un tomate partido al medio con sal, vinagre, aceite de oliva y orégano.

		 

		• En caso de que sienta que necesita algo más “contundente” para paliar su apetito puede recurrir a las carnes magras: una porción de pechuga de pollo sin piel o unas rodajas de carne de ternera magra asada. Para que no resulten demasiado secas, le recomendamos aderezarlas con algunas de las salsas que se encuentran en el capítulo correspondiente.

		 

		• Si quiere ponerse a salvo de un ataque de este tipo fuera de su casa, lleve con usted una provisión de uno o varios de los siguientes vegetales, ya lavados y cortados, listos para comer: zanahoria (siempre cruda, ya que cocida su IG aumenta), blanco de apio o bulbo de hinojo. Por supuesto, también puede llevar una manzana o un tupper con frutillas, o con algunas de las frutas permitidas pero que no sean tan fáciles de transportar como una manzana.

		 

		• Otra alternativa para cuando se está fuera de casa es adquirir un yogurt descremado y consumirlo en el momento.

		

	
		 

		Parte IV

		 

		MANTENIENDO EL PESO

		

	
		 

		CAPÍTULO 16

		 

		El programa alimentario de mantenimiento

		 

		Usted ha llegado al peso deseado. Ya sea porque éste fue el que determinó el médico (eso es lo ideal) o porque usted mismo se lo fijó como meta, lo cierto es que ahora usted está en esa cifra tan anhelada y por la que tanto luchó. Es todo un logro y le enviamos nuestras más sinceras felicitaciones. Sin embargo, el trabajo no ha terminado.

		 

		Ahora comienza otra labor: la de mantenerse en el peso deseado. Esto implica que podrá incorporar a su alimentación toda una serie de alimentos con un IG medio, con lo cual ampliará notablemente las opciones culinarias. Y también podrá excepcionalmente darse algunos “gustitos” con alimentos cuasi prohibidos, tales como una porción de torta de chocolate o un plato de sushi.

		 

		Pero, comencemos hablando y pormenorizando las posibilidades que se le abren con los alimentos de IG medio.

		

	
		 

		Alimentos a incorporar

		 

		Cuando usted llegue al peso deseado, podrá incorporar un máximo de 3 ingestas diarias de ciertos alimentos que ya mencionamos en el capítulo 3.

		 

		A continuación, detallamos nuevamente cuáles son. También explicamos brevemente en qué consisten y ofrecemos algunas ideas acer-

		 

		ca de cómo ingerirlos, ya que sabemos que, por ejemplo, buena parte de la gente no conoce el trigo burgol integral, la cebada entero o el all bran.

		

	
		 

		All bran

		 

		Si bien se trata de una marca registrada de una empresa, se conoce popularmente con este nombre a productos elaborados en base a fibra dietética, más concretamente salvado de trigo. Provocan una importante sensación de saciedad y, además, son excelentes para quienes sufren de tránsito intestinal lento. Se pueden comer solos, pero resulta óptimo mezclarlos con lácteos y frutas frescas para obtener un desayuno tan nutritivo como saludable.

		

	
		 

		Arroz integral

		 

		Es el grano del arroz sin pulir y como todo cereal integral, provoca mayor sensación de saciedad que los refinados y ayuda a un buen tránsito intestinal. Puede formar parte de guisos o ensaladas o ser una guarnición para carnes.

		

	
		 

		Arroz salvaje

		 

		También conocido como arroz negro, no es en realidad una variedad de arroz, sino la semilla de una planta acuática llamada avena de agua o arroz indio. Es más fino que el arroz de grano largo y tiene un color oscuro, marrón tirando a verdoso. De textura crujiente y un sabor con dejo a avellana, es muy rico en fibras y proteínas. Lo podrá incorporar a ensaladas para que queden más sustanciosas y provoquen una mayor sensación de saciedad, como guarnición para carnes o formando parte de guisos.

		

	
		 

		Arvejas en lata

		 

		Si bien los productos enlatados no son lo ideal para un proyecto de vida saludable, lo cierto es que si su consumo constituye la excepción y no la regla, resultan excelentes para sacarnos de apuro. Tener algunas latas de arvejas en su alacena le permitirá agregarlas a guisos, sopas y ensaladas para hacerlas más sustanciosas.

		

	
		 

		Avena arrollada

		 

		Otra incorporación importante en esta etapa son las hojuelas de este cereal. Con ellas pueden prepararse sopas o, agregadas a la leche, hacer un desayuno o merienda más sustanciosa. También sirven como base de la granola o muesli aunque —tal como explicamos un poco más abajo en el apartado correspondiente— siempre se deberá tener la precaución de que no contenga miel ni azúcar, ya que estos son alimentos con un IG sumamente elevado. Sus hojuelas incorporadas en la mezcla de las hamburguesas las hace más nutritivas y evita que se pierdan sus jugos al cocinarse.

		

	
		 

		Barritas de cereales sin azúcar

		 

		Prácticas y muy en boga en los últimos años, la mayoría de ellas tiene, sin embargo, azúcar, miel o glucosa, todos ellos alimentos con un elevado IG. ¿Cómo hacer entonces para consumir barritas de cereales sin azúcar? Existen dos caminos: comprar las barritas en una dietética de confianza (donde estemos seguros que nos venden aquello que pedimos) o fabricar las barritas nosotros mismos.

		

	
		 

		Batata

		 

		Si bien la batata, camote o papa dulce es una hortaliza feculosa, su IG es más cercano al medio (50) y no al alto, como la papa o el choclo que se encuentran en los 65. Por ello, usted podrá incorporara su plan alimentario para mantener su peso esta deliciosa y dulce hortaliza. Hervida entera o en puré, asada o frita es una excelente guarnición para carnes. También le agrega un sustancioso toque dulce a guisados.

		

	
		 

		Cebada entera

		 

		Se trata de un cereal. Al contrario de la cebada perlada (que se encuentra pulida) en la entera se presenta el grano en su totalidad. Se la puede incorporar en sopas, guisos, tortillas o platos mixtos con verduras.

		 

		Centeno integral

		 

		La harina de este cereal es excelente para hacer un pan rústico y sustancioso que consumido diariamente, entre otros beneficios, ayuda a mantener la elasticidad de los vasos sanguíneos. En las dietéticas también se expenden copos de centeno integral que van muy bien con frutas y lácteos.

		

	
		 

		Ciruelas pasas

		 

		Muy populares y de venta en muchísimos comercios, las hay descarozadas y con carozo. Sirven tanto para preparaciones dulces (licuados, a modo de postre, como base para una compota) como para comidas saladas o agridulces: alguna salsa, relleno de carnes, etc. Además, son un conocido remedio casero contra el tránsito intestinal lento.

		

	
		 

		Coco

		 

		El coco es una fruta tropical con un considerable contenido de grasa —de hecho, de ella se obtiene aceite— pulpa y agua. Si bien se la consigue fresca, la forma más usual de comercializarla es a través del denominado coco rallado, que es la pulpa seca y rallada. Se puede agregar a panes y galletas y los paladares más audaces pueden agregarlo a ciertas preparaciones saladas, tales como el pescado. Una vez que se ha llegado al peso deseado una abundante cucharada de coco rallado pueden funcionar a modo de tentempié para calmar el apetito, ya que es dulce y genera una importante sensación de saciedad.

		

	
		 

		Cous-cous integral

		 

		El cous-cous es una sémola de trigo típica de la cocina marroquí que va muy bien en ensaladas y caldos. El integral tiene la ventaja de que, en general, se cultiva de manera orgánica, libre de pesticidas. Está precocido y para utilizarlo sólo basta con hidratarlo en caldo.

		

	
		 

		Damascos secos

		 

		Se pueden comer en una rica compota y usarlos para rellenar carnes. Transportados en carteras, bolsos y mochilas permiten tener a mano un tentempié altamente energético. Especial para cuando se sufre el antojo de comer algo dulce.

		

	
		 

		Fideos de harina integral

		 

		También conocidos como fideos integrales se trata de una pasta seca que se elabora con harina integral de trigo. Los formatos que más habitualmente se encuentran son: tallarines, fideos para guiso y para sopa. En sus correspondientes envases encontrará las instrucciones para cocerlos (que no difieren mucho de las que usted sigue cuando cocina pasta de harina refinada) y en nuestro recetario para bajar de peso encontrará salsas para acompañarlos. De todas ellas, recomendamos muy especialmente el pesto y la salsa de tomate. Por supuesto, también puede realizarlos usted mismo si es afecto a hacerlo. Para ello bastará con usar harina integral en lugar de harina blanca para confeccionarlos, siempre en el molido más fino que encuentre.

		 

		Galletitas de harina integral sin azúcar

		 

		El mercado ofrece algunas marcas y, seguramente, en los comercios dietéticos es donde encontrará la mayor variedad al respecto. Nuevamente, también existe la posibilidad de que usted mismo las haga.

		

	
		 

		Granola sin miel ni azúcar

		 

		La granola o muesli es una saludable mezcla de cereales, frutas secas o disecadas y, eventualmente, semillas que —añadida a la leche, el yogurt o los jugos de fruta— le otorga nutrientes y hace que produzcan mayor sensación de saciedad. En general, todas las granolas que se adquieren en los comercios vienen adicionadas con miel o azúcar, por lo que lo mejor es confeccionarla en casa. Una receta simple y sencilla es la siguiente: mezcle 5 partes de avena arrollada, con 1 de semillas de sésamo, girasol o lino y otra parte de damascos secos cortados en trocitos pequeños. Hornee todo hasta que quede crujiente sin que llegue a quemarse, espere a que se enfríe y guárdelo en un frasco con cierre hermético.

		

	
		 

		Higos secos

		 

		Al igual que otras frutas disecadas mencionadas en este capítulo, los higos se pueden comer en una rica compota, usarlos para rellenar carnes y transportados en carteras, bolsos y mochilas permitirán tener a mano un tentempié altamente energético. Especial para cuando se sufre el antojo de comer algo dulce.

		

	
		 

		Kani kama

		 

		Nuevamente —al igual que en el caso del all bran— estamos en presencia de una marca comercial. En realidad, el nombre del producto es Surimi y hace referencia a una pasta de carne de pescado blanco que tiene gusto a cangrejo o centolla. Ya viene preparado en forma de pequeños bastones que deben conservarse siempre refrigerados y que no necesitan preparación ni cocción. Es un excelente alimento debido a su bajísimo nivel de grasas y de calorías y su alto contenido de proteínas. Puede agregarle un toque de sabor y de proteínas a las ensaladas o, simplemente, degustarse como tentempié entre comidas.

		

	
		 

		Kiwi

		 

		Ésta ya no tan exótica fruta es una de las fuentes privilegiadas de vitamina C que nos ofrece la naturaleza. Sola o en compañía de otras, a modo de desayuno o como tentempié será siempre bienvenida.

		

	
		 

		Leche de coco

		 

		Especialmente apreciada en ciertas cocinas (como la tailandesa), se obtiene de la pulpa y no debe confundirse con el agua de coco, que se encuentra fuera de la pulpa, ya en forma líquida y que es muchísimo menos consistente. En muchas recetas cumple la función de reemplazar a la leche de origen animal. Se la puede usar para salsas que acompañan carnes, pescados y mariscos, y también puede formar parte de batidos y tragos.

		

	
		 

		Mango

		 

		Exquisita, dulce y fragante fruta tropical, es especialmente rica en vitaminas. Por supuesto, es una excelente opción para un postre (sola o en compañía de otras frutas conformando una ensalada) y los paladares audaces suelen combinarla con pescados.

		 

		Manteca de maní

		 

		Si bien en nuestro país no es precisamente algo que se venda en la mayor parte de los supermercados y almacenes, muchas dietéticas poseen este delicioso y muy nutritivo alimento que usted podrá incorporar una vez que haya alcanzado su peso. Se trata de una pasta que se produce a partir de la trituración de maníes tostados. Es excelente para rellenar sándwiches, esos que usted podrá hacer, por ejemplo, con pan de harina integral de centeno o de trigo. Los más audaces pueden probar untándola sobre la carne. También se la puede agregar al caldo para hacer una exquisita sopa de maní.

		

	
		 

		Pan de harina integral sin azúcar

		 

		Es el pan realizado íntegramente con harina integral de trigo, esto es, aquella que conserva su salvado o afrecho y parte del germen. Se trata de un pan sumamente rico en sustancias nutritivas y que provoca mayor sensación de saciedad que el pan blanco o refinado. Para asegurarse de que verdaderamente no tiene contenido de azúcares tal vez lo mejor sea que lo realice usted mismo, aunque también resulta una buena opción adquirirlo en alguna panadería o dietética que, realmente, le merezca confianza.

		

	
		 

		Pepinillos dulces

		 

		Se trata de un delicado encurtido que, debido a su particular combinación de sabores (dulce, ácido y salado) resulta excelente a modo de tentempié para saciar un repentino ataque de hambre. Pueden muy bien comerse solos o, rallados o picados muy finos, formar parte de una apetitosa ensalada o de una salsa.

		 

		Sémola de trigo integral

		 

		La sémola es un producto derivado del trigo que, básicamente, se obtiene con la molienda del grano. Cuando se hace de forma integral, se conserva en ese proceso el salvado o afrecho y parte del germen. El resultado es un producto más nutritivo y con una mayor cantidad de fibra que la sémola refinada.

		

	
		 

		Tapas y empanadas con masa de harina integral

		 

		Esta incorporación le permitirá ganar enormemente en practicidad. Usted podrá confeccionar tartas y empanadas con masa de harina de trigo integral (esto es, aquella a la que no se le ha quitado el salvado ni parte del germen), freezarlas y tenerlas disponibles cuando usted lo desee. Para hacer los rellenos use una o varias de las siguientes verduras con IG bajo: acelga, alcaucil, berenjena, brócoli, cebolla, coliflor, espinaca, morrón, puerro, repollito de Bruselas, tomate, zanahoria y zapallito. Para ligar los ingredientes, utilice algún queso blando descremado y/o huevos.

		

	
		 

		Trigo burgol integral

		 

		Es el grano partido y precocido del trigo candeal. De acuerdo a la molienda puede elegirse el grano fino, mediano o grueso. Es sumamente práctico ya que, debido a que se encuentra precocido, no es preciso cocinarlo; basta dejarlo en remojo en agua tibia durante

		 

		20-30 minutos. Se lo puede utilizar en guisos, sopas, ensaladas y tartas. ¡Atención! Es importante que sea integral —esto es, de color amarronado al contener el salvado y parte del germen— ya que el trigo burgol refinado tiene un IG mucho más alto y se encuentra entre los alimentos que deben evitarse.

		

	
		 

		Uva

		 

		La uva es, más allá de su sabor delicioso, una fruta que aporta vitamina B6, ácido fólico, enocianina (pigmento que fortalece la piel y el cabello) y lecitina, un tipo especial de lípido o grasa que ayuda a desintoxicar el hígado, depura los riñones y ayuda al organismo a desprenderse de grasas indeseables. Si bien su uso más extendido es en preparaciones dulces, peladas y cocidas, constituyen una excelente y original guarnición de carnes, tanto rojas como blancas.

		

	
		 

		Ejemplo de una semana de alimentación (s)low carb de mantenimiento

		 

		A continuación, tal como lo hicimos con el programa alimentario para bajar de peso, hacemos otro tanto con el de mantenimiento: le ofrecemos a modo de ejemplo una posible semana. Tal como podrá apreciar, se compone de los mismos alimentos que conformaban el modelo para bajar de peso, pero al que se le han agregado 3 ingestas diarias de alimentos de IG medio, las cuales aparecen resaltadas en negritas para que a usted le resulten más claras estas incorporaciones y pueda detectarlas con un simple golpe de vista.

		 

		La idea es que (si no surge ningún otro factor que lo modifique, tal como la aparición de una determinada dolencia) éste es precisamente un modelo alimentario que se puede seguir de por vida.

		

	
		 

		1er. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 taza de all bran, 1 yogurt descremado y 1 pera

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 rodaja de ananá fresco

		 

		Almuerzo

		 

		1 taza de sopa de repollitos y cebolla

		 

		2 hamburguesas de ternera

		 

		1 plato de ensalada capresse

		 

		1 kiwi

		 

		Merienda

		 

		1 infusión con leche descremada o 1 yogurt descremado

		 

		1 huevo duro o pasado por agua

		 

		Cena

		 

		1 porción abundante de ensalada de tofu, tomate, palta y sésamo

		 

		1 timbal de arroz integral hervido, cous-cous integral o trigo burgol integral hidratado

		 

		1 manzana

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		2do. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 sándwich de pan integral sin azúcar con 1 rodaja de queso port-salut o mozzarella o con una cucharada abundante de manteca de maní

		 

		1 infusión con leche descremada o 1 yogurt descremado

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 yogurt de soja

		 

		Almuerzo

		 

		1 porción de escabeche de hongos y vegetales

		 

		1 porción de salmón con vegetales

		 

		1 plato de ensalada de apio a las hierbas

		 

		3 higos secos

		 

		Merienda

		 

		1 taza de leche caliente o fría con cacao en polvo sin azúcar, endulzado con edulcorante

		 

		1 cucharada de avena arrollada que puede mezclarse con la leche chocolatada

		 

		1 rodaja de queso port-salut o mozzarella

		 

		Cena

		 

		1 plato de guiso de soja y vegetales

		 

		1 pera

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		3er. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 taza de all bran, 1 yogurt descremado y 1 manzana

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 vaso de licuado de manzana y pera

		 

		Almuerzo

		 

		1 plato de sopa cremosa de espárragos

		 

		1/4 de pollo sin piel al horno con porotos de soja a la provenzal

		 

		1 mango chico

		 

		Merienda

		 

		1 infusión con leche descremada o 1 yogurt descremado

		 

		1 huevo duro o pasado por agua

		 

		Cena

		 

		1 porción abundante de ensalada de coliflor y brócoli

		 

		1 timbal de arroz integral hervido, cous-cous integral o trigo burgol integral hidratado

		 

		1 durazno

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		4to. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 sándwich de pan integral sin azúcar con 1 rodaja de queso port-salut o mozzarella o con una cucharada abundante de manteca de maní

		 

		1 infusión con leche descremada o 1 yogurt descremado

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 rama grande de apio

		 

		Almuerzo

		 

		1 porción de peperonata tricolor

		 

		1 churrasco magro de ternera a la plancha con batata hervida

		 

		1 pera al vino tinto

		 

		Merienda

		 

		1 taza de leche caliente o fría con cacao en polvo sin azúcar, endulzado con edulcorante

		 

		1 cucharada de avena arrollada, que puede mezclarse con la leche chocolatada

		 

		1 rodaja de queso port-salut o mozzarella

		 

		Cena

		 

		1 plato de potaje de garbanzos y vegetales

		 

		1 taza de frutillas

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		5to. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 taza de all bran, 1 yogurt descremado y 1 durazno

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 manzana

		 

		Almuerzo

		 

		1 plato de sopa cremosa de tomate

		 

		2 hamburguesas de pollo de mar y queso

		 

		1 plato de canasta de verduras al vapor

		 

		1 racimo de uvas

		 

		Merienda

		 

		1 infusión con leche descremada o 1 yogurt descremado

		 

		1 huevo duro o pasado por agua

		 

		Cena

		 

		1 porción abundante de ensalada de naranjas y aceitunas

		 

		1 timbal de arroz integral hervido, cous-cous integral o trigo burgol integral hidratado

		 

		1 compota de damascos secos sin azúcar

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		6to. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 sándwich de pan integral sin azúcar con 1 rodaja de queso port-salut o mozzarella o con una cucharada abundante de manteca de maní

		 

		1 infusión con leche descremada o 1 yogurt descremado

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 palta pequeña o 1/2 grande

		 

		Almuerzo

		 

		1 porción de salziki

		 

		1 porción de pollo al ajillo o al horno sin piel

		 

		1 porción de brócoli salteado

		 

		1 manzana asada

		 

		Merienda

		 

		1 taza de leche caliente o fría con cacao en polvo sin azúcar, endulzado con edulcorante

		 

		1 cucharada de avena arrollada que puede mezclarse con la leche chocolatada

		 

		1 rodaja de queso port-salut o mozzarella

		 

		Cena

		 

		1 porción abundante de grillé de la huerta con queso

		 

		1 timbal de arroz integral hervido, cous-cous integral o trigo burgol integral hidratado

		 

		1 yogurt descremado con frutas

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		7mo. Día

		 

		Desayuno

		 

		1 taza de all bran, 1 yogurt descremado y 1/2 taza de frutillas

		 

		Tentempié de media mañana

		 

		1 zanahoria cruda

		 

		Almuerzo

		 

		1 plato de sopa verde cremosa con brotes de soja

		 

		1 plato de salteado de vegetales con tofu

		 

		1 compota de ciruelas pasas sin azúcar

		 

		Merienda

		 

		1 vaso de licuado de manzana y pera

		 

		1 rodaja de queso port-salut o mozzarella

		 

		Cena

		 

		1 omelette de berenjena y mozzarella

		 

		1 porción abundante de ensalada de pomelo, hinojo y lechuga

		 

		1 kiwi

		 

		1 vaso de vino tinto

		 

		A lo largo del día: 8 vasos de agua u otro líquido saludable

		

	
		 

		¿Y si tengo un ataque de hambre?

		 

		En caso de que usted sufra un ataque de hambre, las posibilidades de calmarlo también se amplían y se hacen más variadas en esta segunda etapa, la del mantenimiento del peso. Por supuesto, podrá poner en práctica todas las sugerencias que le proponíamos en el capítulo 15, tal como ingerir un yogurt descremado o unas rodajas de carne asada, entre otras. Pero, a todas las alternativas presentadas anteriormente puede sumarle las siguientes:

		 

		• 2 o 3 bastones de kani kama

		 

		• 4 o 5 pepinillos dulces

		 

		• 1 puñado de all bran

		 

		• 1 barrita de cereal sin azúcar

		 

		• 1 porción de pequeña de alguna tarta de verdura realizada con tapas de harina integral de trigo

		 

		• 2-3 damascos secos

		 

		• 1 kiwi

		 

		• 1/2 mango

		 

		• 1 cucharada de manteca de maní

		 

		• 1/2 lata de arvejas

		

	
		 

		¿Qué pasa con los alimentos altamente desaconsejados?

		 

		No queremos finalizar este libro sin hablar de los alimentos altamente desaconsejados, esto es, aquellos que tienen un IG especialmente alto. Y no deseamos hacerlo ya que sabemos que buena parte de la gente prácticamente no puede imaginarse una vida futura que en verdad valga la pena si en ella no se encuentra un espumante vaso de cerveza, una humeante porción de ñoquis o un atractivo plato de sushi. Si este es su caso, tenemos dos cosas que decirle.

		 

		La primera de ellas es que si usted se siente cómodo con el estilo de vida (s)low carb y puede sentir y apreciar sus beneficios en términos de salud, bienestar y belleza, tenga en cuenta que muchos de los alimentos con IG alto bien pueden ser reemplazados por su contrapartida de IG medio. Por ejemplo, haga su risotto con arroz integral en lugar de blanco o ingiera su plato de fideos confeccionados con harina integral en lugar de refinada. Verá que en muchos casos es posible hacer esto y que la diferencia en términos de sabor y textura no es, realmente, tan importante.

		 

		Pero…., y ésta es la segunda cosa que tenemos para decirle, también somos conscientes de que la “lista negra” de alimentos con un IG alto está integrada por algunas comidas que para ciertas personas son realmente exquisitas y que resultan imposibles de sustituir. ¿Cómo reemplazar unas papas fritas crujientes y apenas salidas de la sartén, una caja de pochoclo humeante recién hecho, un plato de ravioles caseros con abundante salsa? De hecho, no puede hacerse y nuestra propuesta al respecto es, entonces: ingiéralos muy de vez en cuando. Si, una vez llegado al peso adecuado o deseado, usted ingiere de manera ocasional algunos de estos alimentos, no sufrirá aumento de peso ni su estilo de vida (s)low carb se verá comprometido. Luego, la obligada pregunta es: ¿Qué significa “de vez en cuando”? Significa, realmente, de manera muy esporádica. Digamos en alguna ocasión social importante, tal como una fiesta o una cena de aniversario en un restaurante. Como promedio, podríamos decir que no es conveniente ingerirlos más de una vez por mes. Además, si lo hace, corre el riesgo de caer nuevamente en la trampa de la adicción a los carbohidratos. Y no es cuestión de arrojar por la borda algo que tanto le costó: llegar al peso adecuado y estar en forma y saludable al mismo tiempo.

		

	
		 

		¿Debo continuar con la actividad física y la meditación?

		 

		La tendencia de buena parte de la gente que ha llegado a su peso deseado y que debe mantenerse en él es dejar de lado el ejercicio físico. Efectivamente, a menos que tengan una actitud deportiva ante la vida o le hayan tomado el gusto a la actividad física, el ejercicio suele quedar en el olvido. Con relación a la meditación no sabemos qué sucede al respecto porque no tenemos noticia de ningún otro plan de adelgazamiento y mantenimiento de peso que la incluya.

		 

		Por supuesto, nuestra recomendación es que continúe con la actividad física y con la meditación por el resto de su vida. A nosotros nos ayudó a vivir mejor en todo sentido. Y tenemos la sincera esperanza de que a usted también.
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