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			A mi marido, el amor de mi vida, y el faro que me guía

	    cuando vuelve la tempestad.
A mis hijas, Ángela y Julia.

    A mis padres


		

	
		
			 

	    PRÓLOGO

			 

			 

		  El trabajo de médico, y el mío de reumatólogo, en nuestra sociedad avanzada plantea muchas preguntas y muchos problemas e incertidumbres que la tecnología y la necesidad de certezas y respuestas basadas en demostraciones y pruebas no contestan ni resuelven. Son numerosos los pacientes, sobre todo mujeres, que sufren durante años un dolor crónico y un cansancio que los análisis, radiografías y resonancias magnéticas no explican. En estas circunstancias, es tentador atribuir los síntomas de estos pacientes a la esfera de lo psicológico o a la depresión. Sin embargo, creo que antes es preciso reconocer la limitación de los conocimientos de la medicina y recordar que el hecho de que algo no esté demostrado no implica que no debamos tenerlo en cuenta. Cuando los médicos no conseguimos demostrar una alteración que explique el sufrimiento del paciente, sigue siendo posible y razonable que el problema radique en la insuficiencia de nuestros conocimientos y herramientas científicas y técnicas, más que en la cabeza del paciente. En estos casos mi única certeza es que el paciente sufre y no sé por qué, y creo que está justificado intentar, de acuerdo con el paciente, otras estrategias diferentes de la prescripción de múltiples medicamentos para el dolor o la remisión al psiquiatra. En esta perspectiva alternativa, pienso que el tratamiento mediante la dieta tiene un papel muy importante. He visto suficientes pacientes, que habían sido remitidas a psiquiatría al no encontrarles nada, que han mejorado de forma muy llamativa con una dieta como para no desestimar ese tratamiento. Las dietas en que se restringen determinados componentes de los alimentos se proponen y utilizan para tratar diferentes enfermedades desde hace mucho tiempo, y tienen la ventaja de no ser peligrosas. Como profesional he sido capaz de ayudar a infinidad de pacientes recetándoles medicamentos, pero las mayores alegrías me las han dado aquellos a quienes una dieta les ha cambiado la vida después de haber probado una larga lista de medicinas. Puesto que no han sido ni una, ni dos, ni tres, sino más las pacientes que me han contado en la consulta «Vuelvo a sonreír y a poder jugar con mis hijos» tengo que dar crédito a la efectividad de la dieta.

			¿Por qué una dieta sin gluten y sin almidón? ¿De dónde surge la idea de recomendar esta dieta tan restrictiva? Cuando vi a Elena por primera vez tenía delante de mí a una paciente con dolor severo y permanente en toda la espalda, una rigidez y un agotamiento muy importantes y una vida seriamente limitada. Llevaba así muchos años y había consultado con numerosos especialistas y probado no pocos medicamentos. El cuadro clínico era congruente con espondiloartritis, y en la radiografía se veía la sacroileitis. Le habían diagnosticado una enfermedad denominada espondiloartritis indiferenciada, para la que no hay tratamiento demostrado, de modo que se utilizan por extensión los tratamientos antiinflamatorios y biológicos inmunosupresores indicados para la espondilitis anquilosante. Sabía que el doctor Ebringer y las asociaciones de pacientes aconsejan la dieta sin almidón como tratamiento de la espondilitis anquilosante. También estaba preocupado por las manifestaciones reumatológicas de la enfermedad celíaca, que hoy sé que incluyen la sacroileitis y la fibromialgia. Elena tenía indicios que sugerían la enfermedad celíaca, pero los resultados de los análisis fueron negativos. Tomar una decisión resultaba complicado... Elena inició la dieta sin almidón y la mejoría fue espectacular, sobre todo en cuanto al dolor. Es una de las pacientes que me ha dicho «Vuelvo a sonreír y a poder jugar con mis hijos» para explicar su mejoría. Aun así, seguía cansada y con dificultades para llevar una vida normal. La dieta sin almidón estricta supone una muy importante restricción del gluten, y la posibilidad de la enfermedad celíaca no quedaba descartada a pesar de la analítica. Las posibilidades eran volver a la dieta normal y empeorar de forma intencionada para poder hacer las pruebas de la enfermedad celíaca o eliminar el gluten de la dieta. Decidimos eliminar el gluten. Elena mejoró todavía más, también del cansancio. Luego pudimos comprobar que necesita hacer una dieta sin gluten y sin almidón para mantenerse bien.

			La historia de AA también es importante para entender el porqué de la dieta sin almidón y sin gluten. A AA le habían diagnosticado espondiloartritis hacía unos años, y posteriormente, enfermedad celíaca. Sin embargo, y tras año y medio de dieta sin gluten, seguía con dolor y agotamiento crónicos. No había una clara alternativa basada en el conocimiento médico demostrado, y le aconsejé excluir el almidón, además del gluten, de su alimentación. La mejoría ha sido muy evidente, y AA ha empeorado cuando ha vuelto a tomar almidón, pese a mantener la dieta sin gluten.

			Con los pacientes que padecen de intestino irritable también se plantean los problemas del almidón y del gluten. Por un lado, para los pacientes que intentan mejorar el intestino irritable a través de la dieta, es un clásico el libro de Carol Sinclair sobre la dieta sin almidón. Por otro lado, está demostrado que la enfermedad celíaca simula el intestino irritable y que hay pacientes con intestino irritable que son celíacos.

			La investigación en la medicina actual es muy cara y está condicionada de forma importante por el interés del tratamiento con medicamentos. Los estudios para demostrar la eficacia terapéutica de una dieta son difíciles de realizar. El tratamiento con dieta sin almidón no forma parte del conocimiento oficial recogido en los libros de texto. La dieta sin gluten se reserva solo para los pacientes diagnosticados de enfermedad celíaca y no debe iniciarse antes de realizar las pruebas para detectar la dolencia. Sin embargo, muchos pacientes intentan el tratamiento con diferentes dietas y mejoran. Es muy importante y necesario avanzar en el camino del conocimiento científico demostrado. Me toca a mí dar un paso más para tratar de situar la dieta sin gluten y sin almidón dentro del conocimiento científico.

			Elena me ha enseñado mucho. El hecho de poder aceptar mis limitaciones e incertidumbres con el paciente sin por ello renunciar a buscar formas de ayudarle en una estrategia de decisiones compartidas me ha permitido encontrar soluciones para ella y otras muchas pacientes que han venido después. En buena medida soy inductor de la creación de este libro y de las muchas horas de trabajo que tiene detrás. Yo le he pedido a Elena que me echara una mano con otras pacientes en una situación clínica similar a la suya dándoles una información que resulta muy valiosa y difícil de conseguir sobre cómo se logra hacer algo tan difícil y tan duro como la dieta sin gluten y sin almidón, y ella siempre se ha mostrado dispuesta. El paciente que quiere intentar una dieta en la que se restringe o elimina un determinado componente de la alimentación, por ejemplo, la lactosa, el gluten o el almidón, lo tiene relativamente fácil gracias a los recursos que ofrece internet; en cambio, si se trata de llevar una dieta sin gluten y sin almidón lo tiene muy, muy complicado. No conozco ningún sitio, hasta la aparición de este libro, donde se dé la información necesaria sobre cómo hacer este tipo de dieta. Es muy de agradecer el enorme esfuerzo y la generosidad que han hecho posible este libro. No tengo duda de que hay personas como Elena o AA a las que estas páginas les facilitarán mucho la vida.

			 

			Carlos Isasi Zaragoza

		

	
		
			 

		  INTRODUCCIÓN

			 

			 

		  La dieta que recoge este libro no va dirigida solo a personas con alguna alergia o intolerancia alimentaria, sino que constituye una forma de alimentación saludable basada en productos frescos (mucha fruta y verdura) y proteínas de calidad1 sin colorantes ni aditivos artificiales, sin grasas saturadas, sin grandes cantidades de sal ni de azúcar... Todas las recetas que recoge este libro persiguen, además de mejorar la salud de quienes padecen una intolerancia, prevenir la aparición de dichos problemas de salud. Y es que la llamada dieta «ancestral» o «del paleolítico» (la que seguían nuestros antepasados) no tiene nada que ver con el tipo de alimentación propia de las «civilizaciones modernas». El hombre cavernícola consumía fruta, verdura, proteínas y grasas de origen animal, mientras que ahora lo que consumimos es: comida procesada, potenciadores del sabor, colorantes artificiales, maíz y soja transgénicos, bollería industrial con altos contenidos de grasas saturadas y azúcares, edulcorantes artificiales y un largo etcétera de alimentos que sin duda aportan muchas calorías vacías y pocos nutrientes.

			Dicho esto, voy a hacerles dos preguntas: ¿a cuántas personas conocen con alguna dolencia física que ningún médico es capaz de entender? y ¿cuántas veces han oído comentar el caso de una persona a quien le han diagnosticado celiaquía en la edad adulta? Muchos son los interrogantes que giran en torno a la enfermedad celíaca y en torno a la hipersensibilidad al gluten, pero cada vez son más los profesionales de la salud que apuntan al gluten como causante directo de problemas tan serios como las migrañas, la psoriasis, el acné severo, el cansancio extremo, el autismo e incluso enfermedades reumáticas.2

			Mi historia es como la de muchas personas corrientes, a quienes la celiaquía no se les ha descubierto hasta que eran adultos. Pasé de ser una deportista de élite a quedar postrada en la cama durante dos largos años, pues era incapaz de dar un solo paso por los fuertes dolores que padecía en la espalda y en las piernas, y por una fatiga extrema. Fue a los treinta y seis años, y tras haber escuchado todo tipo de diagnósticos (fibromialgia, fatiga crónica, lumbalgia crónica inespecífica, tumor óseo benigno, síndrome facetario lumbar, síndrome piramidal, hernia inguinal...), cuando acudí a la consulta del doctor Carlos Isasi Zaragoza. Este me diagnosticó una espondiloartritis, con una alta probabilidad de enfermedad celíaca. Para los que no hayan oído hablar de la espondiloartritis, diremos que es una enfermedad reumática autoinmune, cuyos principales síntomas son la inflamación de algunas articulaciones, una rigidez progresiva, mucho dolor y una fatiga extrema.

			Tras probar todo tipo de medicamentos y tratamientos, y animada por mi reumatólogo, comencé una dieta sin lácteos y sin almidón (poco después eliminé el gluten también, debido a un estancamiento de la mejoría). Tras un año de dieta, el progreso había sido espectacular: pasé de no poder andar durante varios años a ser capaz de llevar una vida totalmente normal, con maternidad y trabajo incluidos.

			La idea del libro surgió durante mi colaboración con el doctor Carlos Isasi en el hospital Puerta de Hierro de Majadahonda (Madrid) en 2009. Ya había seguido la dieta sin lácteos y sin almidón durante un año, tras una intensa y minuciosa búsqueda de información al respecto, y me ofrecí para orientar a los pacientes que iniciaban dicha dieta. Comencé por enviarles una especie de guía o manual para seguir la dieta de forma adecuada, que contenía recetas y trucos para poder llevarla a la práctica. Aumentó el número de pacientes, y fui sistematizando y ampliando la información enviada. Entonces decidí que era el momento de escribir un libro, y así poner la información al alcance de todos aquellos que pudieran necesitarla en el futuro.

			Contar con la experiencia de alguien que ha sido capaz de seguir una dieta tan restrictiva a lo largo de más de cuatro años es sin duda el principal valor añadido de este libro. El conocimiento que he adquirido durante el seguimiento de una dieta cada vez más limitadora —primero sin almidón (sin hidratos de carbono) y sin lácteos, y luego sin almidón, sin lácteos y sin gluten— ha hecho posible que el «más difícil todavía» no se quede en una mera anécdota personal. He querido compartir todo aquello que a mí me funcionó, con el fin de hacerles la vida más fácil a personas que han de seguir una dieta restrictiva (sea la que sea). En este libro detallo, una a una, las circunstancias que debilitan la voluntad, sugiero diferentes estrategias para combatir el desánimo y el dolor físico, y planteo medidas preventivas concretas para no romper la dieta en todo tipo de situaciones cotidianas. Y es que cualquier persona que necesite llevar una dieta, la que sea, sabe lo importante que es disponer de unas directrices claras acerca de lo que puede comer y lo que no, pero también sabe que resulta más importante si cabe contar con un punto de apoyo en el que asirse cuando flaquee la voluntad o donde coger impulso para seguir la travesía con energías renovadas. Este libro pretende ser ese punto de apoyo en el que agarrarse para hacer más llevadero el ascenso a la cima, y sobre todo garantizar el éxito de tal aventura.

			 

			 

			Acerca de las recetas

			Cada uno de los ingredientes que integran las recetas de este libro ha sido cuidadosamente revisado para garantizar que no contiene ni gluten, ni productos lácteos, ni almidón. Todas las recetas son, por tanto, aptas para personas celíacas, hipersensibles al gluten, con intolerancia a la lactosa o incluso con intolerancia a las proteínas de la leche. He seguido al pie de la letra la Lista de alimentos sin gluten resumida que me facilitó la Asociación de Celíacos de Madrid en enero de 2009, y a continuación he eliminado todos aquellos alimentos sin gluten que contenían almidón. Para ello, me he ayudado del libro Tablas de composición de alimentos (véase la Bibliografía).

			Asimismo, las recetas están orientadas al público en general, y resultan una opción saludable para cuidarse, cada día, de una forma apetitosa y fácil. Son platos muy sencillos de preparar y con sabores originales. Debido a que la mayoría de las recetas empecé a elaborarlas en los años en que no podía permanecer de pie más de treinta minutos seguidos, no requieren más tiempo de preparación que ese.

			Recopiladas a lo largo de unos quince años (siempre me han atraído los platos fáciles y rápidos de preparar), provienen de fuentes muy diversas, desde libros de cocina saludable hasta la tradición culinaria de mi suegra o la cocina de varias amigas. En todos los casos, las recetas sufrieron ligeras mutaciones para adecuarse a la dieta que yo tenía que seguir. Otras recetas proceden de la necesidad cotidiana de adaptar los ingredientes que tenía en casa a recetas que podía comer, y algunas más han sido fruto de un día de experimentación.

			Quiero resaltar que la mayoría de los platos recopilados en el libro no tienen nada que envidiar a los platos convencionales. En absoluto se trata de menús aburridos o sosos, ¡ni mucho menos! Platos como el terciopelo de aguacate, la pasión de melón, el brownie saludable o los pétalos crujientes de manzana deleitarán su paladar mientras alimentan su salud. ¡Estoy segura de que las recetas de este libro constituirán un regalo para su bienestar, pero también para sus sentidos!

			 

			 

			Carta al lector

			Hola, mi querido lector o lectora:

			¡Bienvenido a tu nuevo estilo de vida!

			Sea cual sea la razón que te ha traído a este libro, quiero que te pongas cómodo y lo leas con tranquilidad. No hay ninguna prisa, coge el libro solo cuando te sientas con ganas de leerlo. Cada uno tiene su momento favorito del día para regalarse ese ratito de lectura, así que tú decides.

			No he querido ser breve, pues deseo que no tengas ninguna duda a la hora de empezar la dieta y que estés seguro de que lo estás haciendo bien. Aunque me centro en la dieta sin gluten, sin lácteos y sin almidón, pues es la que me toca seguir a mí, quiero hacer hincapié en que todas las recetas son saludables para todas las personas que quieran ponerlas en práctica, pues no tienen ningún efecto secundario.

			Pretendo que seas consciente de que formas parte de un amplio grupo de personas que se encuentran en tu misma situación, y que se sienten tan desamparados y solos ante el peligro como tú ahora mismo. Somos muchos los que nos vemos obligados a llevar una dieta restrictiva, pero aun así tenemos la sensación de ser la excepción, el pringado al que le tuvo que tocar la china. ¿Por qué yo?, nos decimos para nuestros adentros. Sin embargo, tienes que cambiar tu percepción y empezar a pensar de manera positiva: soy uno de los afortunados a los que le han recomendado una dieta determinada que mejorará mi salud. En concreto, la dieta sin gluten, sin lácteos y sin almidón, que es una dieta muy dura, sí, pero funciona. ¿Que por qué sé que funciona? Porque la he seguido a rajatabla y he comprobado en mis carnes sus efectos.

			Mentiría si dijese que formar parte de un conjunto de personas que siguen la misma dieta lo va a hacer más fácil. En la práctica sé que no es así. Tú siempre estás solo ante los alimentos (eso sí, acompañado por tu fuerza de voluntad, que a partir de ahora será tu mejor aliado contra ese diablillo que llevamos dentro y que nos anima a romper la dieta). Solo tú decides si comer una cosa o la otra, y se requiere mucha fuerza interior y una voluntad férrea para no abandonar.

			Otro factor clave es estar convencido de lo que haces. Por eso, confía al cien por cien en que seguir la dieta contribuirá a mejorar tu salud. Y es que, ¿cuántos de nosotros hemos sido tachados de locos por seguir una dieta así? ¿Por qué seguir una dieta que elimina toda la base de la pirámide nutricional, cuyos beneficios tanto nos han inculcado desde pequeños? Muchas personas de tu entorno (hermanos, padres, amigos...) te dirán que lo que haces no puede ser sano, pero ¡no dejes que te desanimen! Sabes que lo estás haciendo muy bien y que pronto te sentirás mejor. Al fin y al cabo, eres tú quien debe soportar el dolor y el cansancio diariamente, y tienes derecho a intentarlo.

			Para suplir las posibles carencias nutricionales que pudieran derivarse de una dieta tan restrictiva, recomiendo aumentar el consumo de alimentos ricos en calcio y hierro (sardinas, berberechos, almejas...) y que el médico haga un seguimiento de tus parámetros bioquímicos (niveles de hemoglobina, calcio, ferritina...) para ir comprobando que no se vean afectados negativamente. Mi consejo es que pruebes la dieta durante al menos seis meses de manera estricta y decidas entonces si sigues adelante. Los objetivos a largo plazo son mucho más difíciles de conseguir que los que nos fijamos a corto o medio plazo. En caso de que, como yo, notes una enorme mejoría antes de seis meses y resuelvas continuar a largo plazo, te recomiendo que consultes con tu reumatólogo por si te hace falta incluir algún complejo vitamínico, de hierro o de calcio para garantizar un correcto aporte nutricional.

			Lo bueno de esta apuesta es que no tienes nada que perder. Al contrario que los medicamentos recetados para la espondiloartritis (corticoides, antiinflamatorios, tratamientos biológicos que debilitan el sistema inmunológico...), la dieta carece de efectos secundarios. Inténtalo durante solo seis meses, quizá tú también puedas mejorar. Si me funciona a mí, ¿por qué no te va a funcionar a ti? Pruébalo, no tienes nada que perder.

			Ahí van unos consejos basados en mi experiencia a lo largo de más de cuatro años con la dieta. Si con este libro alivio el dolor y el cansancio de una sola persona gracias a la dieta sin gluten, sin almidón y sin lácteos, habré logrado mi objetivo.

		

	
		
				 

		MI EXPERIENCIA PERSONAL 

			 

			 

		  Nací en 1972 en Las Palmas de Gran Canaria, de padres suecos. Soy la mediana de tres hermanas. Estudié en un colegio bilingüe hasta los trece años, luego estuve cuatro años en el colegio San Ignacio de Loyola. Soy licenciada en Criminología por la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria, y he completado también el primer año de Psicología en la Universidad de Miami (que incluía una asignatura trimestral sobre nutrición). He desempeñado trabajos tan diversos como comercial de ventas en una inmobiliaria, contable de una cadena de pastelerías, traductora de congresos, secretaria de dirección en una consultora americana de Madrid, monitora deportiva de niños, operadora de telemarketing en una consultora de tecnología y empleada en el sector de la hostelería. Soy madre de dos niñas: Julia (nacida en 2007) y Ángela (nacida en 2004). En cuanto al terreno deportivo, he formado parte del Equipo Nacional de Saltos de Trampolín español durante doce años aproximadamente, lo que me ha permitido viajar por gran parte del mundo. He sido campeona de España de la especialidad de plataforma de 10 metros en siete ocasiones. He vivido veintisiete años en Gran Canaria, catorce años en Madrid, un año en Miami, cuatro meses en Sheffield (Reino Unido) y tres meses en Oporto (Portugal). ¿Cuándo empecé a notar que algo iba mal? A continuación enmarcaré mi enfermedad en esta experiencia vital. 

			 

			 

			El deporte, mi mejor escuela de superación 

			Mi historia quedaría coja si no mencionase los títulos deportivos que alcancé en mis años de competición, como integrante del Equipo Nacional de Saltos de Trampolín. Practiqué este deporte de riesgo durante más de doce años, los seis últimos a muy alto nivel. Compaginaba los estudios con las tres horas diarias de entrenamiento y con los viajes por España y el extranjero. Siempre estaba contando el tiempo que faltaba para empezar el entrenamiento, pues eran las horas más felices del día, llenas de adrenalina y de retos para mí misma. Aquellos entrenamientos tenían lugar en la piscina del Club Natación Metropole de Las Palmas de Gran Canaria, bajo las directrices de Quique Martínez, mi entrenador. 

			En 1992 formé parte del programa ADO (Ayuda a Deportistas Olímpicos), un sistema de becas otorgadas a aquellos deportistas que tienen grandes posibilidades de participar en una olimpiada. Lamentablemente, y a pesar de haber logrado el título de campeona de España de saltos desde la plataforma de 10 metros (¡mi especialidad!) durante cuatro temporadas seguidas, una lesión me apartó de la competición de clasificación para la Olimpiada de Barcelona de 1992. Por supuesto, seguí entrenando con la misma ilusión de siempre y continué cosechando éxitos, pues pude participar en campeonatos de Europa y otros numerosos campeonatos internacionales que me permitieron disfrutar de experiencias maravillosas. Habría seguido entrenando y compitiendo muchos años más si no hubiera sufrido, a finales de 1994, cuando tenía veintidós años, una lesión importante —fractura por estrés de una vértebra lumbar— que me apartó súbitamente de los saltos de trampolín. Fue un duro golpe para mí, pues no concebía un solo día sin sentir el trampolín bajo mis pies, ni sin disfrutar de la sensación de vuelo que da una plataforma de 10 metros de altura. Pasaron muchos años antes de que mi mente decidiese que había llegado el momento de «abandonar» realmente los saltos. Todas y cada una de las noches durante varios años seguí realizando mis entrenamientos en sueños. Puedo asegurar que me levantaba ¡incluso más cansada que cuando había estado entrenando desde la plataforma!

			Debido a esta grave lesión me vi obligada a cambiar el deporte de riesgo por modalidades más convencionales: natación, paseos, pilates, estiramientos, tenis...

			 

			RESUMEN DE MI HISTORIAL DEPORTIVO

			Campeona de España en 7 ocasiones: 

			Campeonatos de España de Invierno: 

				Temporada 88/89: Plataforma 10 metros
(Palacio Municipal de Deportes, Palma de Mallorca)

				Temporada 89/90: Plataforma 10 metros
(Centro de Natación Mundial 86, Madrid)

				Temporada 90/91: Plataforma 10 metros
(Centro de Natación Mundial 86, Madrid)

				Temporada 92/93: Trampolín 1 metro 
(Club Natación Metropole, Las Palmas de Gran Canaria)


			 

			Campeonatos de España de Verano: 

				Temporada 88/89: Plataforma 10 metros 
(Piscina Bernat Picornell, Barcelona)

				Temporada 89/90: Plataforma 10 metros (Maliaño, Santander)

				Temporada 90/91: Plataforma 10 metros 
(Club Natación Metropole, Las Palmas de Gran Canaria)


			 

			Entre los años 1987 y 1993 participé 145 veces en competiciones 
internacionales, entre ellas: 

				Copa de Europa de Pardubice (República Checa)

				Campeonatos de Europa Junior (Leads, Reino Unido)

				Gran Premio Internacional de Saltos (Bolzano, Italia)

				Encuentro Internacional de Rostock (Alemania)

				IX Comunidad de Madrid-España

				VI Pepsi Diving Cup (Las Palmas de Gran Canaria, España)


		   

		  Entre los principales galardones otorgados, figuran:

		  	Medalla de Oro 1992, Servicios Distinguidos de la RFEN 
(Real Federación Española de Natación)

				Medalla de Plata 1991, Servicios Distinguidos de la RFEN 
(Real Federación Española de Natación)

				Medalla de Bronce 1990, Servicios Distinguidos de la RFEN 
(Real Federación Española de Natación)


			 

			 

			Los primeros síntomas 

			Los primeros síntomas de que algo en mi cuerpo no marchaba bien hicieron su aparición a los veintinueve años. Yo trabajaba en una consultora americana, era secretaria de dirección, y estaba casada pero todavía no tenía hijos. Llevaba tres años trabajando en la empresa, había pasado de ser la secretaria de dos jefes a serlo de ocho jefes a la vez, con despachos en diferentes plantas del edificio, de modo que las carreras eran de concurso de televisión, y el ambiente era extremadamente estresante. De repente comenzaron los dolores. El más fuerte se concentraba en el glúteo derecho, y hoy sé que era por la inflamación de la articulación sacroilíaca. El dolor fue en aumento tan deprisa que tras cojear durante dos meses acabé por no poder ni sostenerme en pie. Me dieron la baja. Seis meses más tarde los médicos aún no sabían qué me pasaba y me diagnosticaron de todo, incluso pensaron que podía tener un tumor óseo benigno... 

			Para que se hagan una idea del grado de incapacidad que sufría en aquel momento les contaré una anécdota. En aquella época mi marido y yo teníamos previsto, desde hacía más de nueve meses, hacer un viaje de cinco días a Londres, y pocos días antes de marcharnos yo no podía andar. Consideramos la posibilidad de perder el viaje, y el dinero, pero había otra alternativa: vivir los cinco días en Londres desde una silla de ruedas. Era la única forma posible si queríamos ir. En aquel entonces ni siquiera podía ponerme de pie para lavarme los dientes, y andar era absolutamente impensable. En nuestra breve estancia en la capital londinense pude comprobar lo amable que es la gente con las personas minusválidas. La silla de ruedas me daba prioridad en el avión, el aeropuerto, los museos, el hotel... pero ¡qué duro fue verme tan limitada con tan solo treinta años de edad!

			Al volver del viaje fui a un rehabilitador, y tras cinco semanas intensivas de masajes, aparatos, tens... volví a caminar. Comencé a realizar una tabla de estiramientos diaria de cuarenta minutos (que continué realizando durante dos años), y todo ello contribuyó a mi recuperación. Por fin cesó el dolor. 

			En los sucesivos años fueron emergiendo otros síntomas muy diversos: rigidez muscular en todas las articulaciones, un dolor en ambos hombros que me obligó a dejar de nadar, lumbalgia (dolor en la zona lumbar), un cansancio insuperable que me obligaba a acostarme cada dos horas, períodos de rigidez y dolor intenso del cuello (amanecía sin poder mover la cabeza, ni siquiera levantarme de la cama), inflamación del pie (zona del puente plantar), inflamación de los ojos (escleritis, blefaritis), inflamación de la mano (base del pulgar)... Por no hablar del estado de ánimo cambiante, caracterizado por la irritabilidad, el desánimo, el abatimiento, la depresión y la ansiedad. Y es que cualquier persona con un dolor crónico por causas desconocidas experimentará ineludiblemente estos sentimientos. 

			Con treinta y dos años tuve a mi primera hija. A los seis meses de nacer, y coincidiendo con el final de la lactancia, volvió el dolor insoportable y de nuevo apenas podía andar. Cuidaba de mi niña, pero con lágrimas en los ojos de puro dolor. Volví al rehabilitador, y esta vez tardé seis semanas en recuperarme. 

			A los treinta y cuatro tuve a mi segunda hija. Cuando tenía seis meses, regresó el dolor. Aquel dolor era más fuerte que nunca y no me permitía ni levantarme de la cama. Debía tomar antiinflamatorios, analgésicos y más analgésicos. Pese a que estos últimos eran fortísimos (tramadol, un derivado de la morfina), la intensidad desgarradora del dolor no cedía. ¡Padecía tantísimo dolor que el mero hecho de existir era un auténtico calvario!

			Fue entonces, en marzo de 2008, cuando conocí al doctor Carlos Isasi Zaragoza, reumatólogo del hospital Puerta de Hierro de Majadahonda. Mi médico de cabecera ya no sabía qué hacer conmigo, pues tras remitirme a varios especialistas y rehabilitadores, solo quedaba un camino en caso de no dar con un diagnóstico: antidepresivos y la unidad del dolor. 

			El doctor Isasi detectó una sacroileitis3 en mis radiografías antiguas. Me mandó una serie de pruebas diagnósticas, con vistas a confirmar la inflamación de las articulaciones sacroilíacas y para descartar una fractura por estrés del sacro. En junio de 2008 se confirmó en la resonancia magnética la sacroileitis bilateral, siendo más significativa en el lado derecho. En julio de ese mismo año el doctor Isasi me dio un diagnóstico: espondiloartritis indiferenciada. Me citó un breve abanico de posibles tratamientos, me habló de medicamentos biológicos (que tenían sus riesgos, puesto que conllevaban una bajada de defensas del sistema inmunológico del paciente) pero también me habló de la dieta sin almidón y sin lácteos, una opción que si bien no había estudios que confirmasen su efectividad, no venía acompañada de ningún efecto secundario.

			No me lo pensé dos veces: comencé la dieta sin almidón y sin lácteos el 21 de julio de 2008, con la ayuda de mi marido (que no dejaba de bucear en libros e internet) pues mi situación de dolor era más que desesperada.

			En octubre de 2008 volví a ver al doctor Isasi y le conté mis avances de salud tras comenzar con la dieta sin almidón y sin lácteos. La mejoría fue tan notable que en tan solo cuatro meses pasé de no poder andar a volver a trabajar. Fue entonces cuando me propuso eliminar de la dieta también el gluten (además del almidón y los lácteos). Y es que, al eliminar el almidón, había eliminado, sin ser consciente de ello, la mayoría de productos con gluten de mi dieta, y esto acentuó su sospecha de que también el gluten podía estar haciéndome daño. 

			Aunque el doctor Isasi me habló de que se suele realizar una biopsia intestinal (endoscopia) para confirmar la celiaquía, ello habría implicado pedirme que volviese a consumir productos con gluten (para no falsear las pruebas) y dado el efecto negativo que habían tenido sobre mi salud, dicha opción fue descartada. 

			La mejoría que experimenté al eliminar el gluten de mi dieta fue espectacular. Describo los principales cambios: 

			 

				Me curé por completo del síndrome de las piernas inquietas,4 que padecía desde que era una niña de manera esporádica y que se había cronificado tras mis dos embarazos.

				Mejoré muchísimo del cansancio que me obligaba a acostarme en la cama cada dos horas, y que anulaba mi capacidad incluso para mantener una simple conversación.

				La aparición de llagas en la boca (aftas orales) se redujo ostensiblemente.


			 

			El 9 de septiembre de 2008 empecé a trabajar, tras cinco años sin planteármelo siquiera. Esta vez en el sector del telemarketing, a media jornada. También volví a practicar natación y a salir de paseo con mi marido y mis niñas en lugar de quedarme postrada en la cama. 

			En febrero de 2009 el doctor Isasi me dio un diagnóstico más específico: espondiloartropatía (espondilitis inespecífica, con HLA-B27 negativo), con una seria sospecha de celiaquía, pese a que los análisis de sangre habían salido negativos. 

			A finales de noviembre de 2009, y después de un año de dieta, sin almidón, sin lácteos y sin gluten, llegó un momento en que el proceso de mejoría se estancó. Necesitaba aún tres antiinflamatorios diarios e, hiciese lo que hiciese, no era capaz de bajar la dosis de medicación sin sufrir un doloroso revés. Entonces el doctor Isasi descubrió un factor determinante: la medicación que estaba tomando contenía almidón. Así que eliminé los tres antiinflamatorios diarios y el protector de estómago, y calmé el dolor con Tramadol en gotas (un analgésico potente, derivado de la morfina) y con Gelocatil líquido. Tal y como había predicho el doctor Isasi, tras solo dos semanas de realizar el cambio en la medicación,5 por fin desapareció el dolor y pude prescindir por completo de las medicinas. 

			 

			• Diciembre de 2009: sin medicación. Solo en días malos puntuales, en los que el dolor vuelve a aparecer como consecuencia de los altibajos propios de la enfermedad, tomo analgésicos. Esto ocurre aproximadamente dos días al mes.

			• Julio de 2010: sin medicación. Retomo el tenis, el patinaje sobre ruedas, los paseos de cuatro horas... 

			En lo referente a la medicación diaria que tomaba, esta fue la evolución desde el comienzo de la dieta sin almidón y sin lácteos: 

			• 21 de julio de 2008: Comienzo de dieta sin almidón.

			6 cápsulas de Inacid (Indometacina, 300 mg/día) + 1 cápsula de Omeprazol (20 mg/día) + 4 comprimidos de Paracetamol de 1 g (4 g/día) + 3 cápsulas de Adolonta (Tramadol, 150 mg/día) + 3 cucharadas de Primperán (contra las náuseas que me daba la Adolonta)

			• Octubre de 2008: Comienzo de dieta sin almidón+ sin lácteos+sin gluten. 

			6 cápsulas de Inacid (Indometacina, 300 mg/día) + 1 cápsula de Omeprazol (20 mg/día) + 4 comprimidos de Paracetamol de 1g (4 g/día) 

			• Mayo de 2009: 

			6 cápsulas de Inacid (Indometacina, 300 mg/día) + 1 cápsula de Omeprazol (20 mg/día)

			• Junio de 2009:

			3 cápsulas de Inacid (Indometacina, 150 mg/día) + 1 cápsula de Omeprazol (20 mg/día) 

			• Noviembre de 2009: 

			3 cápsulas de Inacid (Indometacina, 150mg/día) + 1 Omeprazol (20 mg/día) 

			• 1 de diciembre de 2009:

			30 gotas de Tramadol líquido (al día) + 3 envases de Gelocatil (al día)

			• 15 de diciembre de 2009: sin medicación.

			 

			 

			La incomprensión ante el dolor y el cansancio 

			El dolor es invisible, no tiene edad, no conoce de clases sociales ni de sexos. El dolor no se ve, no se toca, no se puede medir, no se puede palpar ni explicar. La apariencia externa de los pacientes con espondiloartropatía no suele en absoluto revelar a simple vista ni siquiera cierto grado de enfermedad. Los afectados son personas cuyas edades oscilan entre los veinticinco y los cincuenta años, y su aspecto nunca haría sospechar a nadie su larga, dura y constante carrera contra el sufrimiento. Yo misma me sorprendí cuando asistí a la reunión convocada por el doctor Isasi con un grupo de unos treinta y cinco pacientes aquejados de esta enfermedad. Al verlos me dije: pero ¡si tienen un aspecto estupendo! ¿Tan mal están realmente? Y esto lo pensé yo, que padezco la enfermedad y sé lo invisible que es el dolor, que solo quien lo experimenta es consciente del grado de sufrimiento que significa; yo, que tantas veces me he lamentado interiormente por la intangibilidad e invisibilidad del dolor.

			Otro síntoma igualmente indemostrable es el cansancio insuperable que padecen los espondilíticos (también los pacientes que sufren de fibromialgia y de fatiga crónica). Como un fiel compañero de viaje, el cansancio extremo no se separa jamás del dolor. Ese dichoso cansancio. ¿Cómo es posible que nada más levantarme por las mañanas me sienta como si hubiese agotado ya las reservas energéticas de todo el día? ¡Debe de ser que el dolor agota!, especulaba. ¡Pues será que no he dormido las horas que necesito! O a lo mejor es normal estar tan cansada, por el mero hecho de tener dos niñas pequeñas. Aunque ninguna explicación te convence, tienes que seguir generando tus propias teorías con la esperanza de descubrir finalmente la clave del enigma. Yo siempre he sido una persona muy activa, deportista, que iba andando a todas partes (o mejor dicho, corriendo), a quien le encantaba irse a la montaña a caminar. ¿Qué ha sido de aquella persona? ¿Dónde está la Elena que entrenaba tres horas diarias y que aún tenía tiempo y energía para estudiar, trabajar y formar parte de una familia, entonces en mi rol de hija y hermana? Si no fuera por la dieta sin gluten, sin lácteos y sin almidón, ¡aún seguiría buscando a esa Elena! 

			 

			De los médicos 

			¿A cuántos profesionales habré visitado en estos quince años de sufrimiento? He peregrinado por cientos de consultas, de médico en médico, buscando una respuesta a mis dolores y mi cansancio, y he recibido numerosos diagnósticos diversos, como cualquiera de los que estén leyendo estas líneas. Sin embargo, mucho más descorazonador que ir acumulando diagnósticos generales y vagos, del tipo «lumbalgia crónica inespecífica», era que al final de la consulta me dijeran: «Los resultados de las pruebas son normales, ¡está usted perfectamente!». Era lo peor que podía oír, pues significaba seguir sufriendo sin remedio. 

			 

			De la familia 

			Por grande que fuera la incomprensión de los médicos, sin duda la falta de empatía por parte de algunos miembros de mi familia resultaba todavía más deprimente. Me sentía agotada y apenas podía caminar cinco minutos seguidos a causa del dolor, y sin embargo tenía que escuchar frases como: «Tú es que estás muy estresada», o «Lo que te hace falta a ti es darte un buen paseo, y se te quita todo», o incluso «A mí me pasa igual, también me duele la espalda a veces». Aquellas frases me atravesaban el corazón de lado a lado y hacían aún más duro mi sufrimiento, catapultándome a la tristeza más absoluta. Hasta que mi reumatólogo no me dio un diagnóstico que por fin cuadró con todos mis síntomas, mi familia no empezó a comprender por lo que estaba pasando. A partir de entonces, sin embargo, el apoyo fue absoluto. 

			La invisibilidad de los síntomas impide a las personas que nos rodean cada día hacerse una idea de la intensidad del dolor que hemos de soportar. En una ocasión vi a una persona vendada de arriba abajo como una momia, postrada en una silla de ruedas, y pensé: se nota que está muy mal, en su caso no hay ninguna duda. ¿Por qué no puedo llevar yo una escayola o un vendaje que haga visible mi enfermedad? Al menos entonces no aparentaría un aspecto tan saludable a pesar de sentirme tan mal y no tendría que avergonzarme a causa de mis limitaciones. 

			 

			De los amigos 

			Aunque son muchos los amigos que me han ayudado, era duro que algunos me dijeran cosas como «Tú lo que tienes que hacer es ponerte a trabajar para no darle tanto al coco!», o que me preguntasen «¿Ya te encuentras más animada?», ¡como si el problema fuese una supuesta apatía o desánimo mental! Aquellos que han padecido un dolor intenso durante un tiempo prolongado sabrán que esto erosiona el alma y la voluntad por mucho que trates de evitarlo. Doy las gracias a los amigos que han sabido «estar ahí» en todo momento, sin sentir que los incordiaba con mis limitaciones temporales. De todas formas, les daré un consejo, queridos lectores: no aburran a sus amigos con sus dolores, es mejor hablar con otros pacientes en circunstancias semejantes a las suyas, pues les resultará de gran apoyo. Yo he tenido la enorme suerte de conocer a otras pacientes que hoy por hoy son grandes amigas, con las que cargo las pilas periódicamente para seguir sintiéndome igual de optimista y luchadora. 

			 

			 

			Vivencia del dolor intenso prolongado 

			Solo las personas que hemos padecido un dolor intenso durante meses y meses, incluso años, podemos hacernos una idea de cómo ello influye en el día a día del que lo sufre. Mantener una conversación, leer un periódico, quedar con amigos, asistir a un bautizo o hacer planes de cualquier tipo son actividades cotidianas que una persona con fuertes dolores no es capaz de realizar. En mi caso, he convivido con un dolor insoportablemente fuerte durante dos largos años, sin contar el dolor intermitente a lo largo de más de veinte años. ¿Cuál era mi único pensamiento cada mañana al despertarme? Que pase pronto este día, que se acabe de una vez y a ver si mañana me duele un poco menos. Y así un día, y otro día, y otro día. Quería acelerar el tiempo lo máximo posible, no solo por el dolor, sino porque el cansancio era tal que no veía el momento de acostarme para dormir. 

			Veía que todo el mundo a mi alrededor continuaba con su vida y hacía todo tipo de cosas: trabajar, cuidar de sus hijos, viajar, ir de excursión, ilusionarse con proyectos para el futuro... Mientras tanto, yo permanecía en la cama, acostada, pidiendo al cielo que aquel dolor tan inhumano dejase de atormentarme algún día. Solo podía llorar y llorar, convencida de que no sería capaz de soportarlo muchos años más, pensando: ¿Cuántos años me quedan por vivir de esta manera? ¿Me moriré sin saber lo que es no sentir dolor? 

			Cuando a los treinta y seis años empecé a mejorar como consecuencia de la dieta sin almidón (tras dos años de intenso dolor), descubrí que tenía una segunda oportunidad de vivir. Volví a poder andar, lavarme los dientes de pie en lugar de sentada, guardar cola en vez de esperar sentada mientras mi marido lo hacía por mí, conducir, trabajar, leer e ¡incluso escribir este libro! 

			A todas aquellas personas que hoy estén padeciendo fuertes dolores día tras día: por favor, no pierdan la esperanza. Yo estaba totalmente desesperada, el dolor me había arrebatado la vida, la única salida que tenía, en mi situación de indefensión médica, eran los antidepresivos y la unidad del dolor. Fue entonces cuando mi doctora de cabecera me remitió al doctor Carlos Isasi diciéndome estas palabras: «Si tu caso no lo resuelve el doctor Isasi, no lo resolverá nadie». Y recuperé mi vida. 

			 

			 

			Cómo ser feliz a pesar del dolor 

			Para un espondilítico, así como para quien padezca cualquier otra enfermedad reumática que curse con inflamación de las articulaciones, el dolor forma parte de su vida, tanto si lo tiene controlado como si no. 

			¿Es posible lograr una vida plena y feliz a pesar del dolor intermitente? En mi opinión la clave está en aprovechar al máximo los períodos en que el dolor se hace menos intenso para llevar a cabo actividades que nos hagan sentir bien. No hace falta que se trate de grandes cosas, ni es necesario que nos fijemos metas demasiado ambiciosas, pero sí es esencial procurar tener siempre un proyecto de futuro, sea cual sea, pues esto mantiene nuestra ilusión. Por ejemplo, podemos dedicarnos a estudiar algún tema que nos resulte interesante para el que nunca antes habíamos reservado una parte de nuestro tiempo. En mi caso, me compré un libro ilustrado sobre las razas de perros, y por fin puedo responderles a mis hijas cuando me preguntan: «Este perro ¿de qué raza es?». ¿Verdad que parece una tontería? Pues llevaba muchos años pensando en comprarme el libro y «estudiármelo», pero hasta aquel momento no lo había hecho. 

			Sugiero que cojamos un papel en blanco y un bolígrafo y nos limitemos a escribir todo aquello que quisiéramos hacer y que nos alimentaría el alma. Podemos empezar por pequeñas cosas como invitar a casa a buenos amigos, tomar un café en una terraza, darnos un baño caliente con espuma, sumergirnos en una novela... Cuando tengamos la lista preparada, recurriremos a ella cada vez que nos encontremos bien, así podremos alimentar el alma poco a poco poniendo en práctica cada uno de los puntos del listado.

			Otra cosa que nos hará cada vez más fuertes desde el punto de vista anímico es pararnos a pensar en todos los retos de la vida que hemos superado con éxito. Este pensamiento positivo ahuyentará un sentimiento descorazonador y desmotivador: la indefensión,6 y es que no hay nada más deprimente que reconocer que no está en nuestras manos hacer lo necesario para salir de la situación no deseada. Como ejemplo contaré mi experiencia personal. Una de las situaciones difíciles que he superado fue el riesgo de aborto en mi segundo embarazo, que me obligó a guardar reposo absoluto y a moverme en silla de ruedas durante seis meses. Ningún médico tenía la esperanza de que Julia saliese adelante, pues se me rompió la bolsa amniótica en la semana catorce del embarazo. Hoy Julia es una niña sana y vital que no para de bailar desde el momento en que se levanta. Pero no quiero aburrirles con mi vida, ¡estoy segura de que sus historias de superación son mucho más interesantes que las mías! 

			Sin embargo, uno de los mayores enemigos del ser humano es la soledad. Aunque vivamos rodeados de gente (maridos, padres, hijos...), siempre tenemos la sensación de estar solos frente al sufrimiento. Solo a nosotros nos duele y solo nosotros nos preguntamos continuamente, y con temor, cómo estaremos dentro de muchos o incluso pocos años. Por ello recomiendo ponerse en contacto con otras personas que estén en una situación parecida, que nos ayudarán a entender la enfermedad y a afrontarla en compañía. 

			Para las personas que están sanas, todos los días parecen más o menos iguales en términos de salud. Los espondilíticos, en cambio, cada mañana nos despertamos con un interrogante, y jamás tenemos la certeza de si al día siguiente estaremos bien. Por eso se hace tan difícil hacer planes a corto, medio o largo plazo; saber adaptarnos a estas fluctuaciones resulta útil si no queremos vivir en una continua frustración. 

			Antes yo siempre estaba preparando planes y tenía un montón de cosas que deseaba hacer. Con el tiempo he aprendido a cambiar mis programas y los de mi familia en función de mi salud: ¿No me duele?, ¡pues salgamos de excursión!; ¿El dolor es intenso e incapacitante?, ¡pues día tranquilo en casita! Dicho así parece muy sencillo y coherente, pero el dolor intenso va acompañado inevitablemente de lágrimas, indefensión, frustración y desánimo, y resulta una tarea harto difícil asumir la situación «alegremente».

			 

			 

			Los estiramientos para mitigar la progresiva rigidez

			Un elemento indispensable en el día a día de un paciente de espondilitis, además de la dieta, es, sin duda, una tabla de estiramientos. Rigidez y dolor suelen ir unidos, y por desgracia sabemos que uno de los principales síntomas de esta enfermedad es la progresiva rigidez de las articulaciones. En nuestras manos está poner freno al deterioro físico. Es importante mantenernos activos y realizar aquellas actividades físicas que el dolor nos permita: natación, andar dentro del agua, estiramientos suaves, paseos cortos en llano, no permanecer de pie inmóvil (pues resulta una carga excesiva para la articulación sacroilíaca), ejercicios para fortalecer los abdominales... El ejercicio físico moderado aporta no solo una mayor agilidad al movimiento sino también una sensación de bienestar, gracias a las endorfinas generadas, y la serenidad que da saber que estás cogiendo el toro por los cuernos para ser dueño de tu cuerpo y de tu salud.

			 

			 

			Los efectos nocivos del gluten, de los lácteos y del almidón sobre mi organismo 

			 

			¿Qué me pasa cuando como almidón? 

			Para mí comer almidón significa dolor. Al cabo de unas doce horas de haber comido un alimento que contenga más almidón del que tolero, me sobrevienen una larga lista de síntomas: quemazón en toda la columna (especialmente en la zona lumbar), rigidez y dolor en las articulaciones sacroilíacas y en ambos hombros, inflamación del puente del pie derecho, inflamación de la base del dedo pulgar derecho, un dolor intenso e incapacitante (idéntico al dolor de ciática) que se extiende a toda la pierna derecha y, sobre todo, un dolor agudo e incapacitante en el glúteo derecho que apenas me permite andar. 

			 

			¿Cuánto tardo en estar mejor si vuelvo a la dieta sin almidón?

			Hasta después de una semana no vuelvo a estar como estaba antes de comer el alimento con almidón. Durante este lapso de tiempo en que me encuentro mal da igual que use una u otra medicación, pues no hay nada en absoluto que me calme el dolor. 

			Hay veces que la cantidad de almidón que tomo es muy pequeña, y no siento dolor al día siguiente. Entonces me digo: «¡Será que las nueces no me hacen daño!». Si me confío y vuelvo a tomar otro poco de almidón al día siguiente y al siguiente, generalmente al tercer día me da un brote de dolor agudo que de nuevo me dura al menos una semana. 

			 

			¿Qué me pasa cuando como gluten? 

			Cuando por error como algo que contiene gluten, me doy cuenta la misma noche. Lo primero que noto es que reaparece el síndrome de las piernas inquietas. Durante una semana me impide conciliar el sueño y me obliga a dar paseos por la casa a altas horas de la madrugada; en ocasiones, menos frecuentes, el movimiento de las piernas me despierta a media noche. 

			En segundo lugar, al día siguiente me sobreviene un cansancio brutal. Da igual cuánto duerma o cuánto descanse, no hay manera de vencer el agotamiento. Tengo la sensación de que necesito acostarme en la cama un ratito más, a ver si se me pasa, y entonces empiezo a preguntarme: ¿Qué he hecho para estar tan molida?, pues no he realizado ningún esfuerzo especial que haya podido dejarme así. Solo existe una manera de hacer desaparecer este agotamiento, y es dejando de comer gluten. A los dos o tres días de reanudar la dieta sin gluten vuelvo a tener mi energía habitual. 

			El tercer síntoma notorio que delata que he comido gluten, y que se manifiesta también al día siguiente, es la aparición de llagas en la boca (generalmente en la parte interna del labio inferior, las encías inferiores, los laterales de la lengua y la parte interior de las mejillas). Las aftas orales tardarán una semana en desaparecer, siempre y cuando elimine el gluten de mi dieta.

			 

			¿Qué me pasa cuando como lácteos? 

			Al día siguiente de consumir productos lácteos noto congestión nasal y rinitis. En algunas ocasiones, me salen aftas orales. Si sigo tomándolos, al cabo de unas dos semanas me siento más cansada y con más dolores articulares. 

			 

			¿Qué me pasa cuando como azúcares? 

			El consumo de azúcares va asociado a la aparición casi inmediata de dolor intenso. En mi caso, dicho dolor aparece siempre al día siguiente en la articulación sacroilíaca derecha y en ambos hombros. Antes de ser consciente de que los azúcares contribuían al dolor, solía comer merengues algún que otro día. Siempre me traía consecuencias nefastas, aunque entonces no entendía la relación entre una cosa y la otra. 

			 

			 

			Estado de salud actual 

			En noviembre de 2012 me encontraba totalmente recuperada y creí que podía relajar la dieta tan estricta que llevaba. Fue entonces cuando introduje los productos lácteos y el almidón. Y es que cuando te sientes bien y llevas una vida normal por completo te resistes a creer que un trocito de chocolate o unas nueces puedan hacerte daño. Confiada y convencida de que estaba curada, me fui probando a mí misma para ver qué pasaba si tomaba almidón un día, y otro día, y otro día... 

			¿Qué sucedió? Al principio tuve la impresión de que la nueva dieta no me afectaba negativamente. ¡Estaba eufórica porque podía volver a comer casi de todo! No obstante, poco a poco, y de manera muy gradual, volví a tener problemas articulares y aparecieron el cansancio y las tendinitis. Hasta que a finales de mayo de 2013 mi estado de salud empeoró significativamente. 

			Coincidiendo con una época de mucho estrés, con una mudanza y la pérdida de mi trabajo incluida, me apareció un dolor en la rodilla que se extendió a la cadera y al glúteo y me dejó coja en solo tres días. Necesité muletas para caminar durante casi tres meses. El tratamiento con corticoides orales (Zamene), una infiltración de corticoides en la cadera y la aplicación de corticoides locales a lo largo de cinco sesiones de iontoforesis7 ayudaron a aliviar el dolor ligeramente, pero no volví a mejorar de forma significativa hasta que retomé la dieta sin lácteos y sin almidón, sumada a la dieta sin gluten que mantenía sin interrupciones desde febrero de 2009. Hoy por hoy (noviembre de 2013) he vuelto a jugar al tenis y, aunque todavía tengo molestias en ambos hombros por culpa de una tendinitis, de nuevo hago una vida normal, ¡incluso hiperactiva, diría yo!


		

	

				 

			CONSEJOS PRÁCTICOS
PARA COMER SIN GLUTEN, 
SIN ALMIDÓN Y SIN LÁCTEOS 

			 

			 

			Empiezo el lunes

			Cuando tu médico un día te dice: «Solo podrás mejorar de tus dolores mediante una dieta sin gluten, sin almidón y sin lácteos», la primera duda que te pasa por la cabeza es: ¿y esto cómo se hace? 

			Mientras que en nuestro interior hay algo que nos dice «¡Qué bien, por fin una respuesta a mi problema!», por otro lado, oímos una vocecita que asegura: «¡Esta dieta es durísima, yo no seré capaz de seguirla!». Y es entonces cuando buscamos todo tipo de excusas para retrasar lo que se convertirá en nuestro mayor reto vital: mantener una dieta sin gluten, sin almidón y sin lácteos a largo plazo. 

			Como antes de iniciar cualquier dieta que se precie, nos encontraremos diciéndonos cosas como: «Ahora en vacaciones es más difícil, empezaré a la vuelta», o «Estamos a día 20 de este mes, el próximo día 1 me pondré a ello», o «Solo quedan dos meses para mi cumpleaños; el día después me pondré manos a la obra», etc. 

			Las preguntas que debemos plantearnos son: ¿Estoy preparado? y ¿Cuándo debo empezar la dieta? Personalmente, recomiendo cuatro pasos previos para garantizar el éxito de la dieta, esto es, para iniciar la dieta con garantías de continuidad en el tiempo.

			 

			Enfocar el cambio de dieta de manera positiva

			Es importante encajarlo en nuestra vida sin sentimientos de pérdida, de castigo divino, ni de penitencia. La comida constituye a partir de ahora nuestra medicina natural que día a día nos va a devolver la salud. Mientras los demás comen normalmente, nosotros tenemos la suerte de estar alimentándonos con «analgésicos personalizados». Cada alimento que comamos nos hará avanzar un poco más hacia una vida sin dolor. Quien haya asistido a clases de preparación al parto sabrá de qué estoy hablando. Cuando estás embarazada de siete u ocho meses y se acercan las temidas contracciones de parto, te dicen: «Piensa que cada contracción (que duele como el demonio) te acerca un poquito más a tu hijo». Y así creo yo que debemos verlo. El sacrificio diario nos dirige cada vez más a una vida sin dolor. 

			 

			Mentalizarse y anticiparse

			Debemos mentalizarnos y anticiparnos a las duras pruebas de voluntad a las que nos veremos sometidos diariamente. Al igual que ocurre con un opositor, que debe aprender a decir que no a un día de playa, a una fiesta con sus mejores amigos o a ir al cine a ver la mejor película del año, un «almidonero»8 sabe que su día a día estará repleto de tentaciones que supondrán un sinfín de retos: percibirás el aroma de las tostadas ajenas cada mañana, cocinarás lasaña y bizcochos de chocolate para tus hijos o harás galletitas de Navidad un año tras otro, pues a lo que no tienes por qué renunciar es al estilo de vida que tenías antes de cambiar tu dieta. ¿Cómo se puede resistir? Debemos encontrar una voluntad firme en nuestro interior. La mente es muy poderosa, por lo que recomiendo hacer ejercicios de visualización9 para «entrenar» nuestra entereza. Una forma es, por ejemplo, imaginar que viene a nosotros un camarero con un panecillo recién hecho y unos cruasanes y le decimos: «Yo prefiero una macedonia de frutas y un zumo de naranja natural, gracias». Va bien hacer este ejercicio de imaginación a diario (o mientras nos sintamos vulnerables) antes de acostarnos, para afianzar la voluntad cada noche. Hace unos años participé en un curso llamado Método Silva de Control Mental,10 impartido por Ana María Selman. En estos cursos, que se dan en muchos lugares de España, se busca dotar a los participantes de todo tipo de herramientas mentales para abordar un amplio abanico de situaciones difíciles de afrontar en solitario, como dejar de fumar, mitigar dolores usando tan solo nuestras manos o lograr un descanso equivalente al que proporcionan ocho horas de sueño habiendo dormido solo tres. Una de las técnicas que más he utilizado es la visualización. Cuando participé en el curso de control mental, era integrante del Equipo Nacional de Saltos de Trampolín, y he de decir que me fue de gran ayuda para abrazar más de un triunfo. La noche antes de una competición, acostada en la cama antes de dormirme, me imaginaba a mí misma ejecutando los saltos que debía hacer el día siguiente de manera perfecta, sin dar cabida a ningún error. Y me funcionaba. Quien lo pruebe comprobará lo efectivo que es, sobre todo con el entrenamiento diario.

			 

			Aprender técnicas para manejar mejor la situación

			Preguntarnos cuál es el alimento que más echaremos de menos y luego hacer un ejercicio de asociación para descubrir el verdadero nexo emocional que nos une a dicho alimento. Por ejemplo, para mí este alimento es el chocolate. Entonces hago el siguiente ejercicio: 

			 

				Cuando pienso en la palabra «chocolate», ¿qué me viene a la mente? Compruebo que pienso en palabras como: consuelo, triste, mamá, practicante, daño, rico, dulce...

				Me hago la siguiente pregunta: ¿a qué recuerdos pueden estar asociadas todas esas palabras? En mi caso, fue fácil de averiguar: de pequeña venía a casa un practicante montado en una moto. Cada vez que me ponía una inyección me dolía mucho y lloraba un montón. Entonces mi madre siempre me daba un par de trocitos de chocolate para consolarme. Conocer por qué deseamos un determinado alimento con mayor intensidad en los momentos bajos nos ayudará a afrontar la tentación de una forma más fácil, pues nos dotará de una perspectiva más racional de lo emocional, lo cual contribuirá a que logremos manejar mejor la situación. Esta técnica se conoce en psicología como escalar.


			 

			Comprar con previsión

			Llenar la nevera con «alimentos verdes», o sea, los que podemos comer. Es importante tener recetas preparadas para poder hacer la compra de manera asertiva y conseguir adentrarnos más fácilmente en la nueva rutina de comidas cada semana. Seguir la dieta resultará mucho más sencillo si nuestra pareja nos apoya y comprende que nuestra salud redundará en el bienestar de todo el núcleo familiar. 

			 

			Debo decir que yo no me lo pensé dos veces y empecé la dieta de forma inmediata. Por supuesto, cada semana mi fuerza de voluntad era puesta a prueba, pues resulta muy difícil romper determinadas costumbres conservadas durante más de treinta años. Para mí lo más penoso fue prescindir del café con leche por la mañana, y aún hoy lo echo de menos, pero ¿saben qué les digo?, que una vida sin dolor vale mucho más. 

			 

			 

			¿Qué imagen tenemos de nosotros mismos? 

			A la hora de seguir una dieta tan restrictiva como la que propone este libro es fundamental tener una buena predisposición mental. El secreto es vivir la experiencia con suma naturalidad y sin la sensación de ser un bicho raro. Debemos ser tolerantes con nosotros mismos y no juzgarnos por comer de un modo diferente al del resto de la población. De acuerdo con mi propia experiencia, sugiero que nos veamos a nosotros mismos de la siguiente manera:

			 

				Tengo una voluntad de hierro: cada día que pasa me siento un poco más fuerte. La dificultad que encierra seguir una dieta sin gluten, sin almidón y sin lácteos forja nuestra voluntad y nos convierte en verdaderos maestros del autocontrol.

				No estoy a merced del destino, tengo el poder en mis manos y un valioso secreto: mi comida es mágica y me cura.

				El tiempo juega a mi favor: cuanto más tiempo lleve comiendo correctamente, mejor será mi calidad de vida, pues no solo irán remitiendo los dolores, sino que además recuperaré mi energía vital.

				¿Enfermo, yo? ¡Ni hablar! Solo soy «alérgico» a algunos alimentos.

				Soy poco convencional y distinto al resto: que tengamos que seguir una dieta algo restrictiva no nos convierte en gente rara, simplemente somos singulares y bastante atípicos.

				Soy valiente y digo la verdad: ¿cuántas veces me habré sentido culpable de que alguien se vea obligado a preparar un plato diferente para mí y de darle más trabajo? ¿Cuántas veces me he sentido mal por decir «No, gracias», cuando alguien quería obsequiarme con un bombón o alguna exquisitez culinaria? Hemos de pensar que no es lógico que nos incomodemos, pues actuamos por una cuestión de salud y no movidos por el capricho. En lugar de ser tan críticos con nosotros mismos, hemos de tratarnos con paciencia y cariño. Nadie puede molestarse porque nos sienten mal determinados alimentos. Si queremos evitar contrariedades a quien nos invita a comer, bastará con advertirle de nuestras restricciones alimentarias y, sobre todo, sugerirle un par de platos sencillos que podamos comer: huevos fritos, tortilla a la francesa, una ensalada, fruta, carne a la plancha... Hay miles de platos fáciles de cocinar que nos sientan bien y que no suponen un esfuerzo añadido para quien nos invita a su casa a comer.

				Me quiero a mí mismo: me cuido y me mimo porque me lo merezco.

				Estoy comprometido conmigo mismo: lo hago por mí, por nadie más.

				Yo soy la principal beneficiaria de mis esfuerzos.


			 

			 

			¿Qué alimentos puedo comer?: Consejos generales

			A continuación, una relación de los alimentos que se pueden comer sin problemas y otros que están tajantemente prohibidos.

			 


			
				
					
					
				
				
					
							
							SÍ

						
							
						NO

						
					

					
							
							Carne, pescados y marisco

						
					

					
							
							Se puede consumir todo tipo de pescado y carne. Lo mismo para los mariscos, con la excepción de los palitos de cangrejo. Se deben comer al natural, sin ningún ingrediente añadido, cocinados a la plancha, al vapor, al horno… Los pescados en conserva con cualquier tipo de aceite también son seguros. 

						
							
							Pescados y carnes empanados, adobados (por ejemplo, lomo en adobo) o rebozados. 

							Platos precocinados como lasaña, cordon bleu, canelones, hamburguesas, salchichas, albóndigas, croquetas, palitos de cangrejo... 

							No consumir conservas en escabeche ni en salsa de tomate porque contienen gluten. 

						
					

					
							
							Verduras y hortalizas

						
					

					
							
							La zanahoria, el tomate, el aguacate, el pimiento rojo, el pimiento verde, el pimiento amarillo, la calabaza, la cebolla, el puerro, el nabo, el apio, la remolacha, los berros, las espinacas, la rúcula, los canónigos, la coliflor, las coles de Bruselas, todas las variedades de lechuga, la col lombarda, el espárrago blanco, el espárrago triguero, palmito en conserva, espinacas en conserva, espinacas congeladas y el pimiento morrón. 

							También es seguro el gazpacho «Original» de la marca Alvalle. 

							El ajo, tanto en polvo como fresco, de manera excepcional, ya que contiene mucho almidón. 

						
							
							Las judías verdes, el jengibre, la yuca, la patata en todas sus formas (el puré de patata en escamas sin reconstituir, las patatas chips de bolsa…), la menestra de verduras y el pisto precocinados (si miramos los ingredientes, veremos que suelen contener algún almidón, como fécula de patata o fécula de maíz).

						
					

					
							
							Embutidos

						
					

					
							
							Jamón serrano, beicon (marca Oscar Mayer), jamón cocido extra (marca Hacendado).

						
							
							El lacón y todos los embutidos (mortadela, chorizo, salchichón, fuet, salami…).

						
					



					
							
							Cereales

						
					

					
							
							No hay sustitutivo. 

						
							
							Todos los cereales: centeno, trigo, trigo sarraceno, espelta, quinoa, mijo… y sus derivados, como harina de trigo, galletas, pasta, pan, magdalenas, bizcochos, tartas, bollería industrial… porque contienen gluten. 

							Maíz, arroz y todo tipo de legumbres, como garbanzos, lentejas, alubias blancas, alubias pintas... por su alto contenido en almidón. 

							Harina de maíz (maicena), harina de arroz, pasta de arroz, pasta de maíz, por su altísimo contenido en almidón. 

						
					

					
							
							Frutas desecadas

						
					

					
							
							Las frutas desecadas de la marca Borges,11 por ejemplo ciruelas pasas, uvas pasas, orejones… y dátiles El Monaguillo.

						
							
							Higos secos porque los recubren de harina, ¡así que tienen gluten! y coco rallado (puede contener gluten). 

							La castaña tiene un altísimo contenido en almidón. 

						
					

					
							
							Especias

						
					

					
							
							Se pueden comer las siguientes especias frescas: eneldo, perejil, tomillo, laurel, cebollino, cilantro, romero, albahaca… y las especias envasadas.12 

							Cuidado con el pimentón, consumir solamente el que tiene denominación de origen de la Vera o de Murcia (el que viene en una lata roja, pues los demás pueden contener gluten). 

							El orégano seco y el perejil seco deben usarse con moderación, por su alto contenido en almidón. 

						
							
							Todas las especias compradas a granel en cualquier mercadillo pueden contener gluten. Tampoco podemos comer las pastillas de caldo que venden en los supermercados, porque contienen gluten.

						
					



					
							
							Frutas y zumos

						
					

					
							
							Manzana, pera, frambuesa, piña tropical, melocotón, melón, sandía, arándano, ciruela, níspero, nectarina, fresa, fresón, kiwi, cereza, picota, breva, guayaba, lichi, lima, limón, naranja, albaricoque, mandarina, pomelo, tamarindo, mango, maracuyá, higo fresco, uva, papaya, granada, coco, caqui, grosella y mora. 

							Zumos de frutas naturales (de licuadora o exprimidor).

						
							
							El plátano y la chirimoya (contienen mucho almidón, conviene comerlos solo de vez en cuando: no más de 3 plátanos a la semana ni de 3 chirimoyas a la semana).

							Zumos envasados procedentes de concentrados (contienen gluten), ni néctares de frutas (excesivo contenido en azúcares). 

						
					

					
							
							Tés e infusiones

						
					

					
							
							Té, manzanilla, tila, poleo-menta, café de filtro, café exprés (también son seguras las cápsulas de Nespresso). 

						
							
							Infusiones con sabores: té de canela y vainilla, té de navidad, tés comprados a granel en mercadillos. 

							No se deben consumir infusiones de máquinas automáticas (en hospitales, oficinas, aeropuertos…), pues pueden contener gluten por tratarse de un producto a granel. 

						
					

					
							
							Mermeladas

						
					

					
							
							Todas las mermeladas caseras, hechas con fruta y fructosa o miel. 

							La mermelada de la marca Helios también es segura, pero hay que tomarla con moderación pues contiene azúcar. 

						
							
							Mermeladas compradas
(excepto las de la marca Helios). 

							Con moderación: azúcar blanquilla, azúcar moreno, azúcar glas. 

						
					

					
							
							Frutos secos

						
					

					
							
							Piñones crudos: solo los de la marca Borges. 

							Almendras, nueces y avellanas crudas sin tostar con moderación. 

						
							
							Cacahuetes, anacardos, nueces del Brasil, pistachos, macadamia, pipas de calabaza y de girasol, sésamo y semillas de ajonjolí. 

						
					

					
							
							Lácteos

						
					

					
							
							No hay sustitutivo.

						
							
							Ningún producto lácteo: leche de vaca, leche de cabra, leche de oveja, leche de almendras y leche de soja (contienen mucho almidón), leche sin lactosa, postres lácteos, mantequilla, margarina, nata, Actimel, bebidas para bajar el colesterol (Danacol, Benecol…), ningún queso, yogur, natillas. 

						
					



					
							
							Aceites y vinagres

						
					

					
							
							Todo tipo de aceites (oliva y girasol) y vinagres de manzana, vino o sidra.

						
							
							Vinagre de Módena (algunos fabricantes añaden colorante, que contiene gluten). 

						
					

					
							
							Bebidas

						
					

					
							
							Vino de mesa, cava, refrescos de cola sin azúcar, agua con o sin gas, ginebra, ron, vermú, vodka. 

						
							
							Cerveza (contiene gluten incluso la que se etiqueta «sin gluten»), chocolate a la taza, aguardientes, licores, vinos dulces como el Málaga y el Oporto, anises (por su altísimo contenido en azúcar), horchata de chufa (por su altísimo contenido en almidón). 

						
					

					
							
							Salsas

						
					

					
							
							Todo tipo de salsas caseras (tomate frito, mayonesa, vinagreta con vinagre de vino, alioli...). 

						
							
							Salsas compradas (bechamel, tomate frito, salsa boloñesa...), ni siquiera la salsa de tomate Orlando, pues contiene almidón. 

						
					

					
							
							Varios

						
					

					
							
							Cacao puro en polvo (entero o desgrasado) marca Valor, fructosa y miel, pero con moderación. 

						
							
							Salsa de soja, golosinas, caramelos blandos, nachos, turrones, cuscús, linaza, crema de garbanzos, gofio canario, gelatina para postres, bienmesabe canario (excesiva cantidad de azúcar), quesadilla herreña, peladillas, Cola Cao (contiene trigo).

						    Muchos de los productos indicados para el consumo de celíacos: galletas sin gluten, magdalenas sin gluten, pan sin gluten, barquillos sin gluten, cereales sin gluten, harina de arroz, maicena, tortitas de maíz, turrón sin gluten, palomitas de microondas sin gluten, macarrones de arroz, macarrones de maíz, espaguetis de maíz...; todos ellos tienen un altísimo contenido en almidón.

							Chocolate puro marca Valor (con o sin almendras, tableta de 250 g), por contener trazas de leche.

						
					

				
			

        

        
   

			Otras recomendaciones 

   

			1. Para tener mayor sensación de saciedad, se puede recurrir al aceite de oliva (pues 100 gramos contienen 900 calorías) y a la miel (el 80 % de su composición lo integran los hidratos de carbono, y aporta 314 calorías por cada 100 gramos).

			2. No conviene abusar del azúcar refinado (ni del moreno); es preferible tomar sacarina y ocasionalmente fructosa.

			3. Va bien empezar cada comida con una gran ensalada o alguna verdura (lonchas de tomate, por ejemplo) para asegurar que nos saciamos. 

			4. Consulten las cantidades de almidón que contienen los alimentos en el libro Tablas de composición de alimentos (véase la Bibliografía). ¿Qué contenido de almidón se considera mucho? La respuesta no es una proporción exacta, pues la cantidad de almidón que una persona admite sin que aumente el dolor es muy variable y dependerá de cada uno. En mi caso he podido comprobar que no puedo ingerir ningún alimento que tenga más de 0,6 gramos de almidón por cada 100 gramos. Lo ideal es tomar aquellos alimentos cuyo contenido sean cero gramos, trazas (es decir, prácticamente nada) o como mucho 0,6 gramos (es el caso de la manzana). Solo siendo extremadamente prudentes con la ingesta de almidón nos aseguraremos el éxito de la dieta. 

			5. Lean siempre las etiquetas de los alimentos y recuerden que la fibra alimentaria es un almidón modificado, que el ingrediente «aroma» suele indicar que el alimento contiene gluten, que hay que vigilar los aditivos alimentarios (muchos de los aditivos de cuatro dígitos que empiezan por 14XX contienen almidón; véase el capítulo «Los aditivos alimentarios») y que la etiqueta «sin lactosa» no implica que el producto no contenga proteínas de la leche.

			6. Dejen fuera de la vista los alimentos tentadores: guarden el pan y las galletas dentro del armario, y no en la lata de galletas que vemos cada mañana. 

			7. Lo mejor es vivir el día a día, evitando pensar que se trata de una dieta para toda la vida, de lo contrario no resistiremos. 

			8. No vale usar la excusa: «¡Total, es solo un trocito, seguro que mi cuerpo ni se entera!». Cada día cuenta. 

			9. Cuando alguien les pregunte por qué llevan una dieta tan restrictiva, contesten simplemente que son alérgicos. La gente suele conformarse con esta explicación, sin más. Vernos como alérgicos y no como enfermos contribuirá a que tengamos una mejor imagen mental de nosotros mismos y una mayor autoestima, lo que favorecerá una postura positiva en la vida diaria. Todo ello fortalecerá la resistencia frente a los obstáculos cotidianos (dolor, incomprensión, tentaciones diarias...). 

			10.Si tienen un día bueno (si el dolor ha disminuido), disfrútenlo y sean felices sin darle vueltas a la cabeza. Temer que el bienestar dure poco o sentirse más triste que nunca porque nos gustaría encontrarnos así cada día de nuestra vida son dos pensamientos negativos que nos impiden ser felices aun cuando apenas tenemos dolor. 

			11. No sirve de nada reducir la ingesta de almidón de manera gradual, ni tomar solo un poco una vez por semana. Así el dolor no mejorará. Esto es como la dieta sin gluten: o se hace o no se hace. 

			12. Cuidado con la contaminación «cruzada» en los alimentos «sin gluten»: si comemos en un restaurante y nos fríen la carne en la misma plancha donde prepararon los sándwiches, inevitablemente estaremos ingiriendo gluten. 

			13. Si rompemos la dieta, pues la rompimos, pero no hay que pegarse un atracón pensando: de perdidos al río, mañana vuelvo a la dieta estricta y hoy me doy un homenaje. Hay que ser fuerte, y volver al buen camino rápidamente. Cuanto más tiempo pase entre que rompamos la dieta y que volvamos a comer correctamente, más difícil resultará dar el paso. 

			14. Conviene beber mucho líquido: agua, infusiones, zumos naturales... 

			15. Va bien hacer seis comidas al día para no sentir hambre. 

			 

			 

			Anticípense a las siguientes situaciones 

			Con el fin de saber reaccionar con rapidez a determinadas circunstancias, recojo en este apartado una serie de alimentos sencillos de conseguir y de almacenar en casa para poder cumplir la dieta en todo tipo de situaciones: cuando tenemos muchísima hambre pero no estamos en casa, cuando nos apetece algo dulce, cuando estamos en pleno atasco y aún no hemos almorzado... La previsión va a ser nuestro mejor aliado para garantizar el éxito, pues sabremos qué comer en cualquier circunstancia. 

			 

			Me apetece algo dulce 

			
				Un cuenco de piñones con dos cucharadas soperas de miel

				Fresones con fructosa

				Un cuenco de macedonia de frutas con un poco de miel por encima

				Un puñado de dátiles naturales (de la marca El Monaguillo, que se encuentra en Hipercor)

				Fruta en su jugo

				Tortilla dulce (véase la receta)


			 

			Quiero comer ahora: me muero de hambre pero no tengo comida preparada.

				Espárragos blancos con mayonesa (véase la receta)

				Remolacha cocida (se compra envasada al vacío)

				Una lata de atún en aceite de oliva con aceitunas rellenas de pimiento o de anchoa

				Jamón serrano

				Sardinas en aceite vegetal

				Huevo frito con jamón cocido y un tomate fresco

				Tortilla a la francesa de atún o jamón cocido

				Pepino con cebolla caramelizada a la canela (véase la receta)

				Revoltillo de carne multicolor (véase la receta)


			 

			Snack de emergencia 

			Procuren llevar siempre a mano en el bolso o la mochila alimentos para casos de emergencia que ocupen poco, no manchen y sacien mucho. Algunos de estos salvavidas ideales son: los orejones, las pasas, los piñones, las ciruelas pasas, alguna pieza de fruta... 

			 

			¿Qué pido en la cafetería? 

			Son muchas las ocasiones en que tenemos que comer fuera de casa. En estos casos, conociendo los alimentos verdes (los que podemos comer), escoger un plato no tiene por qué resultar difícil. Enumero a continuación algunas sugerencias: tomate en rodajas con aceitunas, carne y pescado a la plancha sin ajo, ensalada mixta, jamón serrano, unas aceitunas, un zumo de naranja natural, café solo, poleo menta, tila, té, café con hielo, boquerones en vinagre... 

			 

			Desayuno 

			Una de las preguntas más frecuentes de las personas que inician la dieta sin gluten, sin lácteos y sin almidón es: ¿y ahora qué puedo desayunar? La primera mañana suele ser impactante enfrentarse al desayuno sin pan, ni leche, ni cereales, ni galletas. Cambiar los hábitos de toda una vida constituye un verdadero reto. Veamos algunas propuestas para un rico y saciante desayuno. 

			 

			 

			Opción 1

			• Tomate, atún, aceitunas y cebolla picada

			• Zumo de naranja natural

• Café solo con sacarina

			 

			Opción 2

			• Bizcocho esponjoso de zanahoria (véase la receta)

    • Zumo natural de naranja, zanahoria y pera (preparado con la ayuda de una licuadora)

• Infusión con sacarina

			 

			Opción 3

			• Un plato de terciopelo de calabacín (véase la receta)

			• Un puñado de dátiles, orejones o ciruelas pasas

• Zumo de naranja natural

			 

			Opción 4

			• Un puñado de piñones con una cucharada de miel

			• Un trozo de brownie saludable (véase la receta)

• Un café solo con sacarina

			 

			Opción 5

			• Un muslo de pollo asado

			• Un zumo de naranja natural

• Un café solo con hielo y sacarina

			 

			Opción 6

			• Un plato de ratatouille (véase la receta)

			• Dos lonchas de jamón serrano

• Una infusión con sacarina

			 

			Opción 7

			• Un plato generoso de macedonia de frutas (véase la receta)

• Un té con hierbabuena fresca y sacarina

			 

			Opción 8

			• Huevos fritos con jamón serrano y tomate a la plancha

			• Zumo natural de zanahoria, manzana y naranja (de licuadora)

• Café solo con sacarina

			 

			Opción 9

			• Tortilla dulce (véase la receta)

			• Un vaso de zumo de naranja natural

• Un té con sacarina

			 

			Opción 10

			• Ensalada de palmitos y aguacate (véase la receta)

• Una infusión con sacarina

			 

			Opción 11

			• Carpaccio de ternera (se compra listo para servir) con cebolla frita

• Un zumo de naranja natural

			 

			 

			Los aditivos alimentarios 

			Entre los libros que recomiendo al final del libro, está Los aditivos alimentarios, escrito por la francesa Corinne Gouget. En él, la autora advierte que en los países industrializados el consumo de aditivos es de entre 6 y 7 kilos por persona al año (véase la página 21 del libro) y que un niño puede llegar a consumir 100 aditivos distintos cada día (véase la página 12 del libro), lo que pone de manifiesto lo relevantes que son estas sustancias. 

			Si bien Corinne Gouget resalta la peligrosidad y alta toxicidad de 168 aditivos alimentarios, haciendo especial hincapié en el glutamato de sodio (también conocido como GMS o E621, muy usado en la comida china) y el aspartamo (denominado E951), me centraré exclusivamente en aquellos que tienen almidón, pues estos son el objeto de mi libro.

			Cuando vamos al supermercado, es importante leer la etiqueta de los productos que compremos.

			 

  Hemos de estar alerta frente a las siguientes palabras

			• Fibra alimentaria (es un almidón modificado)

			• Proteínas de la leche (contienen lácteos)

			• Zumo que procede de concentrado (contiene gluten)

			• Aromas (pueden contener gluten)

			• Especias (pueden contener gluten)

• Salsa de soja (contiene trigo y por tanto, gluten)

			 

			Aditivos que contienen almidón 

			• E-1404: almidón oxidado

			• E-1410: fosfato de monoalmidón

			• E-1412: fosfato de dialmidón

			• E-1413: fosfato de dialmidón fosfatado

			• E-1414: fosfato de dialmidón acetilado

			• E-1420: almidón acetilado

			• E-1422: adipato de dialmidón acetilado

			• E-1440: hidroxipropil almidón

			• E-1442: fosfato de hidroxipropil dialmidón

			• E-1450: octenil succinato sódico de almidón

			• E-1451: almidón oxidado acetilado

• E-1452: octenil succinato alumínico de almidón

			 

			Los medicamentos también pueden contener gluten, almidón y lácteos 

			Les recomiendo que hablen siempre con su médico o su farmacéutico para comprobar la composición de los medicamentos que vayan a tomar. Presten especial atención a la palabra «excipientes»: conviene averiguar a qué ingredientes hace referencia. Yo tuve que dejar de tomar un antiinflamatorio (Inacid) y un protector del estómago (Omeprazol). El Paracetamol en comprimidos también contiene almidón (una alternativa es el Gelocatil líquido de 1 g). 

			 

			 

			Dudas más frecuentes cuando vamos a empezar la dieta

			¿No hay ningún tipo de harina que se pueda tomar? 

			No, me temo que no existe ningún tipo de harina alternativa. Para hacer bizcochos y magdalenas, utilizo almendras o nueces trituradas para sustituir la harina, y salen realmente deliciosos (véase el apartado de Postres). 

			 

			¿El truco para eliminar el almidón de la comida está en la forma de cocinarla?

			El contenido de almidón de los alimentos no tiene nada que ver con la forma de cocinarlos. En el libro Tablas de composición de alimentos (véase la Bibliografía) se puede ver con facilidad qué cantidad de almidón hay en cada uno de los alimentos. Yo recomiendo abusar de los alimentos que tan solo contienen Tr (trazas) de almidón, pues significa que apenas tienen. También aconsejo no comer alimentos que superen los 0,3 o 0,4 gramos de almidón por 100 gramos de alimento. Cada persona tolera una determinada cantidad de almidón sin que tenga efectos negativos, pero como no sabemos cuánto es en cada caso, más vale pecar por exceso de prudencia. 

			 

			¿Qué puedo pedir si como fuera de casa, en restaurantes? 

			En los restaurantes siempre hay platos que podemos tomar, como ensaladas (sin maíz, palitos de cangrejo, jamón cocido ni queso en lonchas) y carne, pollo, pescado, calamares, sepia o gambas, todo a la plancha. En cuanto a los postres, en cualquier establecimiento ofrecen fruta de temporada al natural (recuerden restringir el consumo de plátano, pues contiene mucho almidón), o también papaya con naranja, fresas (sin nata), melocotones en almíbar... Hay que tener mucho cuidado con los mal llamados «postres caseros», y asegurarse de que realmente los preparan en el mismo restaurante y preguntar qué ingredientes utilizan.

			 

			¿Y en vacaciones, cómo te organizas?

			Durante las vacaciones la dieta debe ser igual que en el día a día: mucha ensalada, fruta y verdura y, por supuesto, pescado, pollo y carne a la plancha. Si además se llevan este libro de recetas, ¡les será mucho más sencillo planear las comidas estén donde estén! 

			 

			¿Cómo sé qué puedo comer, qué alimentos no contienen gluten ni almidón?

			Para ello, no tienen más que consultar el apartado «Consejos generales», donde encontrarán una tabla con los alimentos que pueden formar parte de la dieta y aquellos de los que deben prescindir. 

   

  ¿Puedo comer fideos o pasta de arroz y pasta de maíz sin gluten? 

			No, no pueden comer ninguno de estos alimentos, por la gran cantidad de almidón que contienen. 

			 

			¿Qué opinas del libro de Carol Sinclair, llamado The New IBS Low-Starch Diet [Dieta de bajo contenido en almidón para el síndrome de colon irritable]?

			Este libro, publicado en 2003, constituye sin duda un libro de referencia si hablamos de la dieta sin almidón. El prólogo, escrito nada menos que por el prestigioso inmunólogo británico Alan Ebringer (precursor de la dieta sin almidón), confirma desde el principio que se trata de un magnífico libro. Personalmente me gustó mucho la primera parte, donde recoge su propia experiencia (y la de otros pacientes) siguiendo la dieta baja en almidón. Cuando leí el libro yo ya estaba terminando el mío, y sin duda me sentí plenamente identificada con sus relatos cotidianos acerca del padecimiento de dos enfermedades tan serias como la espondilitis anquilosante y el síndrome de colon irritable. La segunda mitad del libro, donde comparte sus recetas, confieso que me desilusionó un poco por contener ingredientes desaconsejados por la Asociación de Celíacos de Madrid, como el queso rallado, el queso de untar, el yogur desnatado (que en muchos casos contiene fibra alimentaria, es decir, un tipo de almidón modificado), French dressing (vinagreta que se compra preparada), etc. Hay que tener en cuenta que el libro se publicó en 2003, y desde entonces se ha avanzado mucho en el etiquetado de alimentos. En cuanto a la cantidad de almidón de las recetas, es excesiva respecto a la que tolero yo. Todo dependerá de la tolerancia de cada paciente. Aun así, no cabe duda de que este libro fue pionero en la divulgación de la dieta sin almidón. 

			 

			¿Contiene almidón la chufa (horchata de chufas)?

			Sí, contiene 2,2 g/100 g. 

			 

			¿Contiene almidón la linaza?

			Sí, contiene 1 g/100 g. 

			 

			Supongo que la pasta de arroz y las galletas sin gluten sí las podemos comer... 

			No, porque contienen almidón. 

			 

			¿Por qué digo que no podemos comer todo el chocolate que queramos?

			El chocolate negro (también llamado chocolate puro, chocolate fondant o chocolate amargo) es el resultado de mezclar pasta de cacao y manteca de cacao con azúcar, sin otros añadidos que vainilla (o algún derivado de esta para aromatizar el chocolate) y lecitina de soja, que hace de emulsionante. Sabemos, por la Asociación de Celíacos de Madrid, que el chocolate negro de la marca Valor no contiene gluten, pero ¿y almidón? La respuesta es que sí. Si consultamos el libro Tablas de composición de alimentos (véase la Bibliografía), veremos que el cacao contiene 5,6 g de almidón por cada 100 g de producto. El chocolate puro (marca Valor) contiene trazas de leche, por lo que no debemos consumirlo. En cambio, sí se puede consumir con moderación por su elevado contenido en almidón el cacao puro (marca Valor). 

			 

			¿Cuando dices que hay que eliminar los lácteos de la dieta te refieres a la lactosa? ¿Puedo tomar leche sin lactosa?

			No, no podemos tomar leche sin lactosa. La razón es que no se sabe a ciencia cierta si lo que nos hace daño es únicamente la lactosa (el azúcar de la leche) o también las proteínas de la leche, de modo que deberemos abstenernos de probar cualquier lácteo, incluso los etiquetados como «sin lactosa». 

			 

			¿La dieta que sigo es equilibrada desde el punto de vista nutricional? Si no ingiero lácteos, ¿de dónde saco el calcio que necesito? 

			Una dieta tan restrictiva como la que recoge el presente libro no es libremente elegida por nadie. Como es lógico, todos preferiríamos llevar una dieta diferente y poder comer de todo, pero cuando el único camino para eliminar la inflamación y el dolor es esta dieta, hay que afrontarla de la mejor manera posible. Si seguimos la dieta sin gluten, sin almidón y sin lácteos durante un plazo de tiempo largo (más de seis meses), nuestro médico nos indicará qué complejos vitamínicos habremos de consumir para asegurar un equilibrio en los parámetros sanguíneos. Esto es igualmente aplicable al hierro, el calcio, la vitamina D, etc. Recomiendo consultar siempre con el reumatólogo y realizar un análisis de sangre anual de control. 

			 

			¿Cómo sé si un alimento contiene almidón?

			La forma más fiable es consultar el libro Tabla de composición de alimentos (véase la Bibliografía). Si no lo tenemos, existe una prueba sencilla para comprobar si un alimento contiene almidón: consiste en dejar caer sobre una porción del alimento sospechoso una gota de yodo.13 Si el yodo, que es de color naranja, se oscurece y queda de un color entre azul y negro, significa que está lleno de almidón. Si por el contrario el color apenas cambia y el yodo permanece anaranjado, quiere decir que contiene poco almidón. 

			 

			¿En qué se basa la dieta del almidón, y quién la inventó?

			El inmunólogo británico Alan Ebringer descubrió en el año 1975 que una bacteria llamada Klebsiella pneumoniae (alojada en el intestino del paciente) era la causante de la espondilitis anquilosante y una serie de enfermedades reumáticas autoinmunes, cuyos síntomas principales eran la inflamación de las articulaciones y la inflamación del intestino. La Klebsiella se alimenta de almidón. La dieta sin almidón busca «matar de hambre» a la bacteria y conseguir que así disminuya notablemente su presencia en el organismo. 
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Prueba del yodo realiada a una porción de arroz blanco.

			 

Existe un medicamento (la sulfasalacina) que es efectivo en muchos casos para acabar con la Klebsiella. No obstante, esta medicación puede acarrear efectos secundarios considerables: la disminución de la producción del número de leucocitos y en ocasiones también del número de plaquetas, lo que puede provocar hemorragias intestinales. 

			De acuerdo a los hallazgos del doctor Alan Ebringer, la dieta sin almidón constituye un tratamiento efectivo y barato contra la Klebsiella pneumonae y por tanto hace posible que la inflamación de las articulaciones y del intestino desaparezca. Además, carece de efectos secundarios. 

			 

			 

			Estrategias psicológicas para no romper la dieta

			 

			Momentos en los que somos más vulnerables 

			Es importante reconocer los momentos y las circunstancias en que somos especialmente propensos a desviarnos de la dieta. Algunas de las excusas que nos damos a nosotros mismos son: «Total, solo es un poquito...», «Mañana empiezo la dieta a rajatabla, no creo que mi cuerpo detecte una cantidad tan pequeña» o «Soy la única persona de mi entorno que tiene que llevar esta dieta tan estricta, y soy libre de hacer lo que quiera porque esto es muy duro». 

			 

  Por desgracia, son muchas las situaciones que debilitan nuestra voluntad y nos ponen en riesgo de romper la dieta. Si sabemos identificarlas, será más fácil luchar contra nuestro instinto. A continuación enumero las situaciones en que por lo general somos más vulnerables: 

			1. Cuando tenemos sueño: ¡vámonos a dormir!

			2. Cuando tenemos dolor: todos los que hemos padecido un dolor de larga duración sabemos que esto acaba minando la moral y deprimiendo a cualquiera. En estos momentos en que nos sentimos tristes y desamparados, a menudo pensamos: «Esto es muy duro, estoy solo ante el peligro, ¡necesito un consuelo para subirme el ánimo!».

			3. Durante el síndrome premenstrual: la semana anterior al período, algunas mujeres tienen más ansiedad y sienten que el cuerpo «les pide» algo dulce desesperadamente.

			4. El día 31 de cada mes: mes nuevo, vida nueva, ¡mañana empiezo!

			5. El día antes de nuestro cumpleaños: «Voy a esperar un día más para comenzar».

			6. Cuando estamos solos en casa y no tenemos que rendir cuentas a nadie de lo que comemos.

			7. Cuando hemos tenido un mal día: rompemos la dieta porque sentimos que la situación no es susceptible de empeorar y necesitamos algún consuelo que nos «ayude» a superar el mal trago.

			8. Tras un desengaño amoroso o una «pelea» conyugal: en esos momentos nos queremos muy poco y todo nos da igual, y pensamos: «¡Qué más da si no me cuido!».

			9. En una celebración familiar: nos preguntamos por qué todos pueden comer cosas tan deliciosas y nosotros no. Debemos asumir que somos diferentes y que lo importante es la compañía y no el menú.

			10. Cuando hace tiempo que no nos duele nada: entonces nos decimos: «¡Soy invencible! Lo de que estaba enfermo era un puro espejismo, ¡ya pasó todo, estoy curado!».

			11. El día que nos aumenta el dolor: en estos casos se ve afectada la fuerza de voluntad, y somos más propensos a consolarnos con algún alimento prohibido (chocolate, galletas sin gluten...).

			12. Cuando vemos la tele por la noche y nos apetece picar algo: mi consejo para estos casos es cenar muy bien antes de sentarnos a ver la tele. ¡Ah!, y no olviden hacer zapping cuando vengan los anuncios, porque seguro que sale algo rico que nos pone los dientes largos.

			 

			¿Qué hacer si rompemos la dieta? 

			Como nadie es perfecto, en algún momento comeremos algo prohibido. Cuando nos saltamos la dieta se acumula en nuestro interior una mezcla explosiva de sentimientos que trae consigo una bajada de nuestro estado de ánimo: culpabilidad, sensación de fracaso (no soy capaz de seguir la dieta), miedo al dolor que sabemos que nos sobrevendrá tarde o temprano (posiblemente al día siguiente), remordimiento al pensar en los planes que tenemos para el día siguiente y que por nuestro traspié no podremos llevar a cabo... 

			En estas ocasiones es importantísimo que seamos conscientes de que la dieta que seguimos diariamente como campeones es muy dura, y es normal que nuestra voluntad se doblegue en algún instante. Sobreponernos al «error» sin pensar que hemos fallado es posiblemente todavía más difícil que el hecho de cumplir con la propia dieta, porque la sensación de fracaso es muy intensa. 

			Tenemos que querernos tal como somos, con nuestras imperfecciones. Solo si nos valoramos y nos respetamos a nosotros mismos seremos capaces de afrontar el día siguiente y de retomar la dieta con fuerza vital y una voluntad férrea. Es fundamental dejar el error atrás y centrarnos en el presente. Y luchar, luchar y luchar, con un objetivo claro: seguir la dieta que me quitará el dolor. Así podremos ir a por ello de nuevo, con la misma energía que la primera vez. 

			Quiero poner de relieve lo difícil que es «volver al buen camino» cuando hemos probado las mieles prohibidas. La ansiedad por comer hidratos de carbono nos animará a tomar otro poquito, y mañana otro poquito más, como si aquí no pasara nada, pero hemos de poner toda la carne en el asador y resistir esta «segunda tentación» del día siguiente, aunque repito: «¡Resultará muy difícil!».

			 

			La clave del éxito 

			Son varias las veces que he comenzado a seguir la dieta sin almidón, sin lácteos y sin gluten de manera estricta y he ido relajándome (con la cantidad de almidón que ingería) al encontrarme muy bien. El secreto de esta dieta radica en no bajar la guardia en el momento en que empieza a hacer efecto. Cuando desaparece la inflamación, y consecuentemente el dolor, no debemos olvidar que necesitamos seguir la dieta. Desde que empecé a escribir este libro, hace ahora cinco años, no paraba de darle vueltas a la cabeza preguntándome qué podría resultarle útil a una persona para conseguir mantener una dieta como esta con fortaleza. He tratado de probar todo tipo de fórmulas: saltarme la dieta dos veces al mes de manera sistemática, tomar dátiles a todas horas para no echar de menos el chocolate, comer algo cada dos horas para no sentir hambre... Aun así, hasta hace poco no había hallado ninguna que me funcionase. El compromiso y la responsabilidad que ha supuesto para mí escribir este libro me han llevado a leer numerosos libros de todo tipo relacionados con el poder de la mente, entre otros La conquista de la voluntad, de Enrique Rojas, Es fácil dejar de fumar, Coaching para el éxito, de Talane Miedaner, El diario de Ana Frank... También he abordado todo tipo de libros de autoayuda, centrándome en aspectos importantes, como disfrutar del presente o querernos a nosotros mismos. El poder del ahora, Usted puede sanar su vida, Inteligencia emocional o Cómo tomamos las decisiones son algunos del sinfín de libros que hasta ahora no me habían dado la respuesta. ¿Cómo encontré la solución? Fue durante una conversación con mi madre un día en que dábamos un agradable paseo. Empezamos a hablar sobre la hipnosis para controlar la voluntad y eso fue lo que me dio la clave, que a continuación me dispongo a revelar.

			¿Qué es lo que hace que rompamos la dieta una y otra vez, sin conceder importancia a las consecuencias que acarrea dicha acción? La respuesta es el autoengaño. ¿Qué pensamos cada vez que nos disponemos a tomar un alimento rojo? Este poco no me hará daño, mi cuerpo ni se enterará. Luego viene la repetición del acto erróneo: volvemos a comer otro alimento rojo. ¿Reconocen este tipo de conducta? Es, ni más ni menos, el mismo proceso mental de autoengaño por el que pasa un fumador cuando está intentando dejar el tabaco. 

			Ahora que hemos reconocido una pauta de conducta y hemos detectado el autoengaño, les propongo cambiar este proceso mental por otro diferente que sí nos ayude: la autohipnosis. Les propongo que a partir de ahora se sientan como un exfumador al que le han quitado el tabaco. Todo el mundo sabe lo difícil que es dejar de fumar y muchos son los que no lo consiguen. ¿Cuántas veces habremos oído el caso de un fumador empedernido que no fue capaz de dejar el tabaco a pesar de que se moría de cáncer de pulmón? Nosotros tenemos que ser conscientes del grave perjuicio que supone para nuestra salud consumir gluten, almidón y lácteos. Teniendo presentes las consecuencias, conseguiremos hacernos esta pregunta: ¿realmente merece la pena hacernos tanto daño a sabiendas del negro futuro que nos aguarda a corto, medio y largo plazo si no nos cuidamos? En aquellos días de catarsis mi marido dijo una frase que contribuyó a que pudiera ponerme a escribir estas líneas: «Mi padre murió de cáncer de pulmón y ninguno de sus hijos habíamos conseguido convencerlo a lo largo de su vida de que dejase de fumar...». En aquel momento le hice una promesa: «A partir de hoy no volveré a comer nada de lo que me hace daño, no tendrás que decir esta frase dos veces en tu vida» (la promesa la formulé con menos palabras, pero así queda más claro). Desde aquel día, el de esa promesa, me propuse ser fiel a mis principios y cumplir mi palabra.14

			La clave está en sustituir el autoengaño por el autoconvencimiento y, en definitiva, en hacerlo con amor, el amor hacia nosotros mismos o el amor que sentimos por las personas que más queremos y que nos da una fuerza enorme. 

			Y si todo esto que les he contado no les funciona, piensen en el dolor tan insoportable que tendrán que volver a padecer si vuelven a comer almidón (o gluten, o lácteos). ¡Ahora sí ha calado la idea!, ¿verdad? 

			 

			 

			La dieta empieza en el supermercado 

			Ya he comentado lo importante que es no tener alimentos rojos (con gluten, lácteos o almidón) en la nevera de casa para asegurar el seguimiento de la dieta. Para cumplir dicha recomendación es condición indispensable que compren con cabeza. Si están empezando y aún no saben bien qué es lo que pueden comer y lo que no, sugiero que lleven consigo una chuleta que les guíe en el momento de hacer la compra. Todo lo que está en la nevera es susceptible de ser comido por nosotros, así de simple. 

			Otro consejo que doy es comer bien antes de ir a la compra, de esta forma no adquiriremos alimentos caprichosos, producto del hambre que tenemos en ese momento. 

			Como fondo de nevera, recomiendo tener siempre en casa los siguientes alimentos: caldos marca Aneto (para base de cualquier crema de verduras), zumo de naranja marca Tropicana (para elaborar una macedonia de frutas, véase la receta), verdura fresca variada (para ensaladas, parrilladas, cremas…), huevos, jamón cocido extra sin gluten, atún en aceite de oliva, aceitunas, cacao puro desgrasado marca Valor, miel y fruta fresca.

			 

			 

			Futuras investigaciones 

			Propongo desde estas páginas una nueva línea de investigación para la industria de la alimentación: ¿sería posible extirpar la parte nociva del almidón en determinados alimentos, para poder conservar los componentes químicos del almidón que dan su agradable sabor a dichos alimentos? En el caso del gluten, se han «inventado» numerosos productos sin esta sustancia, en los que no se hace más que sustituir el trigo, la cebada y el centeno por otros cereales libres de gluten, como el maíz, el trigo sarraceno, la quinoa, el sorgo o el arroz, todos ellos alimentos de altísimo contenido en almidón. Los pacientes como yo y como los futuros lectores de este libro quisiéramos disfrutar de alimentos cotidianos como el pan sin tener que renunciar a su sabor por el mero hecho de no tolerar el almidón. 

			Por otro lado, ¿sería posible crear una bebida láctea, a semejanza de la leche de soja o la leche de almendras, que no contenga almidón ni tampoco aromas que pudieran aportar trazas de gluten a algún alimento? Sería una bendición poder tomar un café con leche por las mañanas como cualquier ciudadano de a pie, ¿a que sí, querido lector? 

			Por último, animo a las industrias de alimentación a crear productos para personas hipersensibles al gluten, es decir, que no contengan la más mínima traza de gluten. Personas como yo, a las que las trazas de gluten les producen síntomas tan serios como una incapacidad total para caminar, estaríamos muy agradecidas si el término «sin gluten» fuese cien por cien cierto. Y es que los alimentos etiquetados con este distintivo pueden contener hasta 20 ppm (partes por millón) de gluten. 

			Si las industrias alimentarias quieren optar a la máxima nota, les animo a que, además, eliminen el almidón de sus productos. ¡Ahí lanzo el reto! 

			Confío en que la industria alimentaria o los avances médicos nos lleven a cumplir estos tres deseos en un futuro próximo.


	

	
		
			 

LISTA DE ALIMENTOS 
SIN GLUTEN 

			 

			Esta lista resumida me la proporcionó Manuela Márquez, presidenta de la Asociación de Celíacos de Madrid, en 2008. Si bien existen más alimentos sin gluten, recoge aquellos que cuentan con una garantía total de que no contienen gluten. Con el fin de asegurarme de que mis recetas son aptas para las personas celíacas, me he ceñido rigurosamente a esta lista.

			 

			APERITIVOS

			• Encurtidos (aceitunas, cebolletas, pepinillos, etc.) 

			• Frutos secos crudos (no tostados ni fritos) 

      • Patatas fritas (ingredientes: patata, aceite y sal)

			 

			AZÚCARES Y EDULCORANTES

			• Azúcar blanco, moreno y vainillado

			• Sacarina 

      • Miel

			 

			BEBIDAS

			• Todo tipo de café excepto el de máquinas automáticas

			• Gaseosas, bitter y tónicas

			• Infusiones sin sabores (té, manzanilla, poleo menta, tila, etc.)

			• Refrescos de cola, naranja o limón

			• Ron de caña

			• Vino, cava y sidra

      • Zumo de fruta natural, con o sin pulpa (no concentrado)

			 

			CACAO EN POLVO

			Nesquik

			 

			CARAMELOS 

			Duros, sin rellenos; no a los chicles y a las mermeladas

			 

		  CARNES 

			Carne y vísceras frescas o congeladas sin adobar

			 

			CEREALES SIN GLUTEN

			Arroz y maíz

			 

			CHOCOLATE

			Chocolate con leche Nestlé (tableta roja de 125 g)

			 

			CONDIMENTOS

			• Azafrán (no colorante alimentario) 

			• Especias y hierbas naturales, siempre envasadas, nunca a granel

			• Pimentón con denominación de origen de La Vera o de Murcia

			• Sal

      • Vinagres de manzana, sidra y vino (no de Módena)

			 

			EMBUTIDOS

			• Jamón de York calidad extra

			• Jamón serrano 

			• Cecina

			 

			FRUTAS

			Fruta fresca, en almíbar y desecada (excepto los higos secos, que contienen gluten)

			 

			GRASAS

			• Aceites de todos los tipos 

			• Mantequilla tradicional y margarina sin fibra

			 

			HARINA

			Maizena 

			 

			HELADOS

			Bombón helado Nestlé y Frigo chocolate negro

			 

			HORTALIZAS Y VERDURAS

			Frescas, congeladas o en conserva al natural

			 

		  HUEVOS

			Frescos, en polvo, líquidos y deshidratados

			 

			LÁCTEOS

			• Cuajadas frescas (evitar los sobres de preparados para hacer cuajadas)

			• Quesos: todos, excepto los fundidos: en lonchas, rallados o para untar 

			• Leche de cualquier tipo, excepto la que contiene fibra 

			• Nata de repostería (no consumir nata líquida para cocinar)

      • Yogures naturales y azucarados, así como los de sabores de la marca Danone, sin trozos de fruta ni mermelada 

			 

			LEGUMBRES

			Secas o cocidas y en conserva al natural (alubias, garbanzos, lentejas)

			 

			LEVADURAS

			Impulsores o gasificantes (bicarbonato sódico, sal de frutas, etc.) y levadura fresca de panadería

			 

			MERMELADAS

			Todas las de la marca Helios 

			 

			PESCADOS Y MARISCOS

			Todo el pescado y el marisco fresco, cocido, congelado sin rebozar, salado y desecado, ahumado (salmón, trucha y bacalao), en conserva (al natural, en aceite, al limón o al ajillo) y sin salsas 

			 

			PRODUCTOS SIN GLUTEN

			Solo el pan, las galletas, las harinas, etc., que lleven el símbolo de FACE

			 

			PURÉS

			Purés de patata instantáneos, sin aromas ni añadidos

			 

			SALSAS

			• Tomate frito Orlando

			• Mayonesa Ybarra

			• Ketchup Heinz u Orlando 

			• Mostaza Orlando

		

	
		

			 

			CONTENIDO DE ALMIDÓN DE ALGUNOS ALIMENTOS

			 

			 

        
        




			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							   Nombre

						
							
							Porción 

							comestible

						
							
							Energía

						
							
							Proteínas

						
							
							Lípidos

						
							
							Hidratos

							de 

							carbono

						
							
							Almidón

						
							
							Calcio

						
					

					
							
							 


							
							g/100 g

						
							
							Kcal

						
							
							g

						
							
							g

						
							
							g

						
							
							g

						
							
							mg

						
					

					
							
							Aguacate

						
							
							  71

						
							
							138

						
							
							1.5

						
							
							12

						
							
							5.9

						
							
							Tr

						
							
							16

						
					

					
							
							Almendra sin cáscara

						
							
							100

						
							
							576

						
							
							20

						
							
							53.5

						
							
							3.5

						
							
							1.4

						
							
							254

						
					

					
							
							Piñones sin cáscara

						
							
							100

						
							
							689

						
							
							14

						
							
							68.6

						
							
							4

						
							
							0.1

						
							
							11

						
					

					
							
							Nueces con cáscara

						
							
							  50

						
							
							600

						
							
							14

						
							
							59

						
							
							3.3

						
							
							0.7

						
							
							77

						
					

					
							
							Coco

						
							
							100

						
							
							606

						
							
							5.6

						
							
							62

						
							
							6.4

						
							
							0

						
							
							68

						
					

					
							
							Leche entera

						
							
							100

						
							
							66

						
							
							3.3

						
							
							3.6

						
							
							5

						
							
							0

						
							
							121

						
					

					
							
							Lechuga

						
							
							  60

						
							
							14

						
							
							1.5

						
							
							0.3

						
							
							1.4

						
							
							0

						
							
							40

						
					

					
							
							Espinacas

						
							
							  81

						
							
							18

						
							
							2.6

						
							
							0.3

						
							
							1.2

						
							
							0.3

						
							
							90

						
					

					
							
							Judías verdes

						
							
							  91

						
							
							31

						
							
							2.3

						
							
							0.2

						
							
							5

						
							
							2.1

						
							
							40

						
					

					
							
							Aceite de oliva

						
							
							100

						
							
							899

						
							
							Tr

						
							
							99.9

						
							
							0

						
							
							0

						
							
							Tr

						
					

					
							
							Miel

						
							
							100

						
							
							314

						
							
							0.5

						
							
							0

						
							
							78

						
							
							0

						
							
							5

						
					

					
							
							Pan blanco de trigo

						
							
							100

						
							
							272

						
							
							7.8

						
							
							1

						
							
							58

						
							
							56

						
							
							19

						
					

					
							
							Pasta

						
							
							100

						
							
							367

						
							
							12

						
							
							18

						
							
							75.8

						
							
							73

						
							
							25

						
					

					
							
							Aceituna con hueso

						
							
							  80

						
							
							187

						
							
							0.8

						
							
							20

						
							
							1

						
							
							0

						
							
							63

						
					

					
							
							Lenguado

						
							
							  55

						
							
							78

						
							
							16.5

						
							
							1.3

						
							
							0

						
							
							0

						
							
							30

						
					

					
							
							Huevo de gallina

						
							
							  88

						
							
							150

						
							
							12.5

						
							
							11.1

						
							
							Tr

						
							
							0

						
							
							57

						
					

					
							
							Alga kombu desecada

						
							
							100

						
							
							43

						
							
							7.1

						
							
							1.6

						
							
							Tr

						
							
							0

						
							
							900

						
					

					
							
							Alga nori desecada

						
							
							100

						
							
							136

						
							
							30.7

						
							
							1.5

						
							
							Tr

						
							
							0

						
							
							430

						
					

					
							
							Berros

						
							
							  62

						
							
							23

						
							
							3

						
							
							1

						
							
							0.4

						
							
							Tr

						
							
							170

						
					

					
							
							Zanahoria

						
							
							  83

						
							
							35

						
							
							0.9

						
							
							0.2

						
							
							7.3

						
							
							Tr

						
							
							41

						
					

					
							
							Manzana

						
							
							  84

						
							
							49

						
							
							0.3

						
							
							Tr

						
							
							12

						
							
							0.6

						
							
							6

						
					

					
							
							Ternera

						
							
							100

						
							
							256

						
							
							16.7

						
							
							21

						
							
							0

						
							
							0

						
							
							7

						
					

					
							
							Cerdo, lomo

						
							
							100

						
							
							104

						
							
							20

						
							
							2.6

						
							
							0

						
							
							0

						
							
							9.4

						
					

					
							
							Gambas

						
							
							  47

						
							
							93

						
							
							20.1

						
							
							1.4

						
							
							0

						
							
							0

						
							
							220

						
					

					
							
							Sardinas

						
							
							  68

						
							
							140

						
							
							18.1

						
							
							7.5

						
							
							0

						
							
							0

						
							
							43

						
					

					
							
							Atún

						
							
							  94

						
							
							200

						
							
							23

						
							
							12

						
							
							0

						
							
							0

						
							
							38

						
					

					
							
							Pimiento rojo

						
							
							  81

						
							
							33

						
							
							1

						
							
							0.4

						
							
							6.4

						
							
							0

						
							
							12

						
					

					
							
							Pimiento verde

						
							
							  94

						
							
							20

						
							
							0.9

						
							
							0.2

						
							
							3.7

						
							
							0.2

						
							
							12

						
					

					
							
							Escarola

						
							
							  64

						
							
							21

						
							
							1.5

						
							
							0.3

						
							
							3

						
							
							Tr

						
							
							67

						
					

					
							
							Espárragos

						
							
							  60

						
							
							15

						
							
							2.7

						
							
							Tr

						
							
							1.1

						
							
							Tr

						
							
							22

						
					

					
							
							Tomate

						
							
							  94

						
							
							19

						
							
							1

						
							
							0.11

						
							
							3.5

						
							
							0.1

						
							
							1.4

						
					

					
							
							Repollo

						
							
							  75

						
							
							30

						
							
							3.3

						
							
							0.3

						
							
							3.4

						
							
							0.1

						
							
							40

						
					

					
							
							Grosella negra

						
							
							  98

						
							
							32

						
							
							1.3

						
							
							0.2

						
							
							6.1

						
							
							0

						
							
							49

						
					

				
			






	
		


			 

			 

			 

			Acerca de la elaboración de las recetas

			Siempre fui una persona muy práctica, así que cualquier ocasión de simplificar el trabajo en la cocina la aprovecho.

			Cuando sigo una receta descrita paso a paso y voy haciendo todo lo que me indican, me da mucha rabia que de repente las instrucciones digan: «Ahora métalo en el horno a 180 ºC durante 30 minutos». A ver, ¿por qué nadie me avisó de que tenía que encender el horno? Otras veces me ha ocurrido lo contrario: al principio de la receta leo «Encender el horno a 200 ºC», pero hasta el último paso han transcurrido cuarenta minutos, ¡y yo maltratando al planeta con el horno a tope un montón de tiempo! Así que en este libro he querido tomar en consideración estos aspectos y aviso al lector de cuándo encender el horno para que se precaliente durante unos 10 minutos hasta el momento de meter el plato dentro.

			Otro aspecto que quizá les sobresalte es el hecho de que use ingredientes congelados sin descongelarlos antes. Es el caso del ajo picado. Si se quedan más tranquilos, prueben a poner en práctica la receta descongelando el ajo y no descongelándolo. ¡Les adelanto que les va a salir exactamente igual de rico!


		

	
		
			

			 

			 

			 

			    LAS RECETAS

			 

			 

			 

			Aperitivos

			Ensaladas

			Verduras

			Huevos

			Carnes

			Pescados y marisco

			Salsas

			Postres

			



















		

	
		

			 

			Dátiles rellenos 

		  de plátano

            
            
	     

	     

		  Para 2 personas

			 

			6 dátiles naturales deshuesados (marca El Monaguillo o El Corte Inglés)

			6 rodajas finas de plátano canario 

			3 lonchas de beicon sin gluten (marca Oscar Mayer)

 

			1. Rellenar cada dátil con una rodajita de plátano.

			2. Cortar las lonchas de beicon longitudinalmente en dos mitades, con la ayuda de unas tijeras de cocina. Envolver cada uno de los dátiles rellenos con una tira de beicon.

			3. Colocar en un plato los dátiles envueltos con el beicon y guardarlos en la nevera hasta que vengan los invitados. 

			4. Justo antes de servirlos, poner el plato en el microondas, cubierto con la tapa del microondas, durante 2 minutos a potencia media y llevarlos a la mesa con un vasito de palillos al lado.

			 

[image: Imagen]
			
 

			Calculo que cada persona comerá unos tres dátiles, aunque si tienen confianza, los invitados pueden tomar ¡hasta cuatro! Les recomiendo este tipo de recetas para esos casos  en los que no deseen perderse ningún momento de la conversación, pues solo hay que sacrificar  dos minutos, el tiempo de cocción necesario en el microondas. Un tiempo asumible, ¿no creen?

			



	

 

			 

      Zumo de sandía 
a la hierbabuena

			 

			 

		  Para 2 personas

			 

			1 kg de sandía (cáscara incluida en el peso) 

			20 g de hierbabuena fresca

 

			1. Cortar un trozo de sandía generoso, quitarle la cáscara y las pepitas, si las tuviera, y ponerlo en el vaso de la batidora eléctrica. Triturar la sandía hasta convertirla en zumo.

			2. Lavar unas ramas de hierbabuena y meterlas dentro del zumo un par de horas antes de servirlo para que coja sabor. Guardar el zumo en un recipiente grande en la nevera, pero ¡que nadie lo vea, se perderá todo el glamour del momento de llevarlo a la mesa!

			3. Servir el zumo bien frío en copas transparentes para que se vea su color. Adornarlo con una ramita de hierbabuena dentro, que le dará un aspecto tan refrescante como el de cualquier mojito veraniego.

			 

[image: Imagen]
			
 

		  Cuando hice la foto de esta receta me encontraba de vacaciones en mi querida isla de Gran Canaria.  Me pasé toda la semana fotografiando cócteles allá donde iba, buscando ideas para la presentación.  Al final de la semana el camarero de un local debió de verme tan aplicada que me regaló un par de banderillas montadas con sus respectivas frutas. ¡Gracias!

		  



	

 

			 

  Pétalos crujientes 
de manzana

			 

			 

		  Para 1 persona

			 

			2 manzanas golden

			canela en polvo

 

			1. Lavar las manzanas y pelarlas. Cortarlas en dos mitades. Quitarles el corazón, sin piedad. Apoyar cada mitad sobre el lado plano y cortarla en rodajas lo más finas posible sin que se rompan.

			2. Precalentar el horno a 100 ºC durante 10 minutos.

			3. Forrar con papel vegetal para horno dos bandejas.

			4. Distribuir las láminas de manzana en las bandejas de horno (en cada una cabe una manzana entera). Espolvorearlas con un poco de canela en polvo. 

			5. Meter las dos bandejas en el horno durante 90 minutos. Pasado este tiempo, apagar el horno y dejar que las manzanas se enfríen dentro. De esta manera quedarán crujientes.

			



	

 

[image: Imagen]
			
 

		  Podremos deshidratar tantas manzanas como bandejas de horno  tengamos, pues cada manzana cortada en láminas ocupa una bandeja completa. Los pétalos de manzana constituyen un tentempié ideal para llevar en la mochila o el bolso, pues son ligeros y no manchan.

		  Comprobarán por el nombre de esta receta que he trabajado muchos años en márketing. Soy de la opinión de que un plato se cocina por el gusto, pero primero tiene que entrar por los ojos y sobre todo ¡por el oído! ¿O me van a decir ustedes que estos deliciosos y delicados pétalos crujientes tendrían el mismo atractivo si se llamaran «manzana deshidratada de mi pueblo»? ¿A que no?

			



	

 

			 

Ponche navideño 
sueco o Glögg

			 

			 

		  Para 2 litros

			 

			150 ml de vodka (yo lo usé de la marca Absolut) 

			6 palitos de canela en rama

			30 clavos enteros

			2 cucharaditas de cardamomo en grano 

			440 g de azúcar

			la cáscara de 2 naranjas

			1 ½ litros de vino tinto barato (preferentemente de uvas tempranillo. Yo usé Marqués de Griñón, tempranillo, 2012) 

			40 g de jengibre fresco en un trozo

			1 bolsita de pasas sultanas 

			1 bolsita de almendras crudas enteras

 

			1. Lavar las naranjas y sacarles la peladura con la ayuda de un pelador de patatas. Lavar el jengibre, quitarle la piel exterior con un cuchillo y cortarlo en trozos pequeños. 

			2. Meter la peladura de naranja y el jengibre en el horno precalentado a 150 ºC durante 15 minutos. Pasado este tiempo, apagar el horno y sacar la cáscara y el jengibre, pues ya estarán suficientemente desecados.

			2. Echar el vodka en un frasco de cristal y añadirle la canela, los clavos, el jengibre desecado, la cáscara de naranja desecada y los granos de cardamomo. Taparlo y dejarlo macerar a temperatura ambiente durante 1 semana.

			Una semana más tarde...

			1. Disolver el azúcar en una taza del vino tinto en una olla a fuego lento. 

			2. Colar el vodka para retirar las especias. Incorporar el vodka al vino azucarado.

			3. Agregar el resto del vino tinto a la mezcla caliente. Con la ayuda de un embudo, verter la mezcla en una botella de cristal con tapón de rosca (las botellas de Vichy Catalán son ideales porque cierran herméticamente con tapón de rosca; necesitaremos dos). De este modo el ponche se conservará durante varias semanas.

			4. Antes de tomar el ponche navideño sueco, calentar la porción necesaria en una olla a fuego lento, sin dejar que hierva. Servirlo en los vasos con una cucharadita de pasas y otra de almendras crudas. Lógicamente, pondremos junto a los vasos una cucharilla para que quien se tome el ponche pueda comerse los tropezones del fondo.
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			Esta receta de ponche navideño está extraída del libro Notes from a Swedish Kitchen, de Margareta Schildt Landgren. Según dice la autora, se trata de una versión poco dulce, ¡así que no duden en echarle más azúcar si son golosos! Quien lo prefiera porque el azúcar le sienta mal, podrá sustituirlo por la misma cantidad de fructosa.

		  En Suecia es tradición tomar este ponche a partir del 13 de diciembre (día de santa Lucía, patrona de los ciegos) y a lo largo de la Navidad, ¡una forma estupenda de entrar en calor, en compañía de familia y amigos! Llamado Glögg en sueco y mulled wine en inglés, se toma caliente y tiene un sabor dulce y especiado. Como curiosidad les contaré que el vodka de la marca Absolut es sueco, ¿a que no se lo imaginaban?

			



	

 

 

			Bocaditos de piña 
horneada

			 

			 

		  Para 6 personas

			 

			1 piña tropical madura

 

			1. Cortar la piña en rodajas lo más finas que se pueda sin cortarse. Desechar la cáscara de los bordes.

			2. Precalentar el horno a 100 ºC durante 10 minutos.

			3. Forrar con papel vegetal para horno dos bandejas. Distribuir las rodajas de piña en ellas.

			4. Meter las dos bandejas en el horno durante 90 minutos. Una vez transcurrido este tiempo, apagar el horno y dejar que la piña se enfríe dentro.

			5. Por último, cortar cada rodaja de piña en cuatro trocitos.
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			Los bocaditos de piña horneada son ideales para picar entre horas cuando estamos fuera de casa. Yo suelo hornear una piña cada vez que voy a viajar en avión. Eso sí: metan los bocaditos en un recipiente hermético y este en una bolsa de plástico, porque ¡son muy jugosos y pueden mojar!

			¿Cómo elegir una piña madura en el supermercado? El truco para no equivocarnos es arrancarle una hoja verde de la parte superior central. Si se cae fácilmente, es que la piña ya está madura. Si tenemos que luchar con la hojita, sabremos que está verde ¡y que pronto vendrá el tendero a echarnos  la bronca por maltratar de esa forma a su pobre fruta!

			



	

 

   

Pasión de melón

			 

			 

		  Para 6 personas

			 

			½ melón maduro (1 ½ kg)

			1 cebolla pequeña (130 g)

			1 pimiento rojo (250 g)

			el zumo de 1 limón

			1 vaso de aceite de girasol 

			sal

 

			1. Pelar el melón y quitarle las pepitas. Cortarlo en trozos y meterlo en el robot de cocina.

			2. Lavar el pimiento y limpiarlo de semillas. Cortarlo en trozos y añadirlo al robot de cocina. Triturar muy bien el melón y el pimiento hasta que quede una mezcla aterciopelada. La cáscara del pimiento rojo debe quedar totalmente triturada.

			3. Exprimir el limón en un vaso para eliminar las pepitas que puedan caer. Agregar el zumo al melón y al pimiento triturados.

			4. Pelar la cebolla y cortarla. Añadirla a la mezcla del robot y triturar hasta que quede todo integrado. Parar el robot. 

			5. Agregar todo el aceite y un poco de sal. Mezclar muy bien. 
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			Cuando echen el aceite, no hace falta hacerlo poco a poco, ¡eso déjenselo a quienes les gusta complicarse la vida! Lo que sí es importante es servir esta bebida muy fría. Y si la presentan en copas de cóctel o de cava, con unas rodajas de fruta que decoren el borde o una sombrillita de papel, ¡la imagen les transportará hasta el mismísimo Caribe! 

            
		

	
		

			 

Ensalada de palmitos 
y aguacate

			 

			 

		  Para 4 personas

			 

			2 aguacates maduros

			1 lata de palmitos (6 unidades)

			un puñado de pasas sultanas (marca Borges)

			un puñado de piñones (marca Borges)

			½ cebolla dulce pequeña

			aceite de oliva

			vinagre de vino 

			sal

			 

			1. Pelar y picar la cebolla muy menuda. Ponerla en un recipiente con un chorrito de vinagre de vino y sal. Dejarla macerar mientras se prepara el resto de la ensalada.

			2. Pelar los aguacates y cortar cada uno en 6 gajos (o barquitos). Reservarlos.

			3. Cortar los palmitos en discos finos.

			4. Tostar los piñones en una sartén limpia a fuego medio, con cuidado de que no se quemen.

			5. Colocar en una fuente alargada todos los ingredientes de la ensalada. Aliñar con un chorrito de aceite de oliva y salar justo antes de servir.
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			Esta receta ha sido rescatada del baúl de los recuerdos. La probé en un viaje que hice a la isla de Lanzarote. De eso hace ya más de diez años, y aún no se me ha olvidado lo rica que estaba.

			



	

 

			 

Ensalada de tomate 
y anchoas

			 

			 

		  Para 4 personas

			 

			3 tomates de ensalada (560 g) 

			1 lata de anchoas en aceite de oliva (50 g, peso neto)

			1 cebolleta dulce mediana (170 g)

			1 bolsita de aceitunas verdes sin hueso

			cebollino fresco

			aceite de oliva

			vinagre de vino

			pimienta negra molida

			sal

			 

			1. Pelar la cebolleta y picarla muy fina. Colocarla en el fondo de una ensaladera, rociarla con un chorrito de vinagre de vino y aderezarla con sal y pimienta negra molida.

			2. Lavar los tomates y cortarlos en dados pequeños. Incorporarlos a la cebolla.

			3. Escurrir el aceite de las anchoas dentro de la ensaladera. Cortar las anchoas en trocitos muy pequeños con un cuchillo, sobre una tabla de cortar. Añadirlos a la ensalada.

			4. Escurrir las aceitunas y agregarlas a la ensalada. Mezclar y servir.

			5. Decorar con cebollino fresco por encima.
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			La ensalada quedará especialmente rica si justo antes de servirla le echamos un chorrito de aceite por encima y una pizca de sal gorda, sin abusar de esta última porque la anchoa ya le da bastante sabor salado.

			



	

 

			 

Ensalada de pimientos 
del piquillo y caballa

			 

			 

		  Para 4 personas

			 

			1 lata de pimientos del piquillo (220 g, peso escurrido)

			2 huevos grandes

			½ cebolla dulce 

			1 lata de filetes de caballa en aceite de oliva (120 g, peso neto)

			½ vaso de aceitunas verdes sin hueso

			vinagre de vino

			pimienta negra molida

			sal

			 

			1. Pelar la cebolla y picarla bien fina. Ponerla en un cuenco y echarle por encima un chorrito de vinagre de vino y una pizca de sal. Dejarla macerar hasta que tengamos listo el resto de los ingredientes de la ensalada.

			2. Cocer los huevos hasta que la yema esté dura; para ello, sacar los dos huevos de la nevera, meterlos en una olla con agua del grifo, de manera que el agua los cubra por completo, ponerlos al fuego y cuando el agua rompa a hervir, cocerlos durante 10 minutos.

			3. Meter los dos huevos recién hervidos en un vaso con agua fría para que al pelarlos la cáscara se despegue con más facilidad. Una vez pelados, picarlos con la ayuda de un tenedor, aplastándolos contra un plato.

			4. Cortar los pimientos del piquillo en trozos pequeños.

			5. Colocar en una ensaladera todos los ingredientes: los trozos de pimiento del piquillo, las aceitunas, el huevo picado, la cebolla y la caballa, con el aceite de oliva de la lata. Mezclar bien todos los ingredientes. Salpimentar.
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			Un truco para que no queden restos de cáscara en el huevo es pasar el huevo duro, una vez pelado, por el chorro de agua del grifo, que arrastrará cualquier trocito que se nos haya escapado. Porque no hay cosa más desagradable en este mundo que una cáscara de huevo crujiente en un plato de comida.

			



	

 

   

Ensalada de pepino 
y aguacate al cilantro

			 

			 

		  Para 3 personas

			 

			1 pepino mediano (190 g)

			1 aguacate (340 g)

			½ cebolla dulce pequeña (50 g)

			 

			Para decorar:

			3 trocitos de pimiento rojo

			 

			Para el aliño:

			cilantro fresco (solo las hojas)

			¹/3 de vaso de aceite de oliva

			1 lata de atún en aceite de oliva (80 g)

			el zumo de ½ limón

			vinagre de vino

			pimienta negra

			sal gorda

 

		1. Pelar el pepino, cortarlo en dados y ponerlo en la ensaladera.

			2. Pelar la cebolla y picarla muy menuda. Agregarla a la ensaladera.

			3. Pelar el aguacate, cortarlo en dados e incorporarlo a la ensaladera.

			4. Mezclar el cilantro fresco muy picado, un chorro generoso de aceite de oliva, un chorrito de vinagre de vino, el zumo de limón, atún con su aceite, sal gorda y pimienta negra para preparar el aliño.

			5. Verter el aliño en la ensalada y mezclar bien. Decorar con el pimiento rojo.

 

	[image: Imagen]
			
			



	

 

			 

		  Ensalada de pepino con cebolla

caramelizada a la canela

			 

			 

		  Para 1 persona hambrienta

			 

			1 pepino (180 g) 

			1 cebolla pequeña (130 g)

			1 lata de atún en aceite de oliva (100 ml)

			un puñado de pasas sultanas (o de cualquier otra variedad que no tenga pepitas)

			½ cucharadita de canela molida

			1 cucharada de azúcar

			aceite de oliva

			vinagre de vino

			sal

   

			1. Lavar el pepino, pelarlo y cortarlo en dados pequeños. Colocarlo en un plato hondo, rociarlo con un chorrito de vinagre de vino y salarlo.

			2. Escurrir el aceite de la lata de atún. Repartir el atún por encima del pepino.

			3. Pelar la cebolla y freírla en una sartén con un poco de aceite hasta que esté dorada. Añadir el azúcar, las pasas y la canela y remover un par de minutos más. 

			4 . Incorporar la cebolla caramelizada al plato y servir la ensalada.
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			Si el azúcar no les sienta bien, pueden sustituirlo por la misma cantidad  de fructosa.

			



	

 

			 

			Ensalada templada 
de canónigos

			 

			 

		  Para 2 personas

			 

			2 huevos grandes 

			½ cebolla dulce pequeña (60 g) 

			4 lonchas de jamón serrano

			½ bolsa de canónigos (75 g)

			1 aguacate maduro

			el zumo de 1 limón

			aceite de oliva 

			pimienta negra molida

			sal

   

			1. Pelar la cebolla y picarla en trozos muy menudos. Ponerla en una ensaladera con un chorrito de vinagre de vino y sal para que se macere mientras se hace el resto de la ensalada.

			2. Poner los huevos directamente de la nevera en una cazuela con agua del grifo al fuego. Cuando el agua rompa a hervir, cocer los huevos unos 10 minutos, hasta que estén duros. Sacar los huevos del agua caliente con la ayuda de una cuchara y meterlos en un vaso lleno de agua fría. Cuando se enfríen, pelarlos y aplastarlos con un tenedor. Reservarlos.

			3. Exprimir el limón. Verter el zumo en la ensaladera.

			4. Pelar el aguacate, quitarle el hueso y trocearlo en dados. Incorporarlo a la ensaladera.

			5. Cortar el jamón serrano en trocitos pequeños con unas tijeras de cocina. Freírlo en una sartén con un chorro generoso de aceite de oliva.

			6. Añadir a la ensaladera el huevo desmenuzado, los canónigos, la cebolla y el jamón serrano con el aceite de la sartén. Mezclar bien todos los ingredientes y espolvorearlos con pimienta negra.
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			La ensalada estará más rica si se sirve cuando el jamón y el huevo aún están calientes.

            
		

	
		

		   

		  Coliflor al horno 

			 

		   

		  Para 4 personas 

			 

			1 coliflor mediana

			4 huevos grandes

			90 g de jamón serrano cortado en dados pequeños

			1 cucharada de ajo picado congelado

			nuez moscada

			estragón seco

			pimienta negra

			sal fina

			sal gorda

			 

			1. Quitarle las hojas verdes a la coliflor, cortar un poco el tronco de la base y lavarla. Cocerla en la olla exprés (o en una cazuela normal) con un poco de sal fina por encima hasta que esté tierna.

			2. Precalentar el horno a 180 ºC durante 10 minutos.

			3. Echar un chorrito de aceite de oliva en el fondo de una fuente para horno. Escurrir la coliflor y disponerla en la fuente. Cortarla de manera irregular (¡a lo bruto, vamos!) y distribuir los trozos por la fuente.

			4. Batir los huevos y salpimentarlos como para hacer una tortilla. Mezclar los taquitos de jamón serrano con el huevo.

			5. Sacar la bolsa de ajo picado del congelador, coger una cucharada sopera de ajo, incorporarla al huevo batido y devolver la bolsa a su sitio (¡el orden es lo más importante en cualquier cocina!). 

			6. Verter la mezcla de huevo por encima de la coliflor, de modo que cubra toda la superficie. Sazonar con un poco de sal gorda y nuez moscada y espolvorear con el estragón seco.

			7. Meter la fuente en el horno a 180 ºC unos 30 minutos.
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		  Ratatouille o pisto 

		    a la francesa

			 

		   

		  Para 6 personas

			 

			1 pimiento rojo (250 g)

			1 pimiento amarillo (250 g)

			1 pimiento verde grueso (250 g) 

			1 calabacín mediano (250 g)

			1 berenjena pequeña (300 g)

			1 cebolla pequeña (130 g)

			1 frasco de 350 g de sofrito de tomate y cebolla 100 % natural (marca Gallina Blanca) o 2 vasos de salsa de tomate casera

			aceite de oliva

			pimienta negra molida

			sal fina

			sal gorda

			 

			1. Lavar la berenjena y cortarla en dados pequeños. Salarla con abundante sal fina y dejarla reposar durante 30 minutos mientras vamos preparando el resto de la receta. Pasado este tiempo, enjuagar la berenjena, dentro de un escurridor, bajo el chorro de agua fría, y secarla con papel de cocina.

			2. Pelar la cebolla y cortarla en dados finos. Hacer lo mismo con los tres pimientos. Freír juntos los pimientos y la cebolla en una sartén con un chorro generoso de aceite de oliva hasta que tomen color. 

			3. Lavar el calabacín y cortarlo en dados de pequeño tamaño. Incorporar la berenjena y el calabacín a la fritura de cebolla y pimiento y seguir friendo hasta que todas las verduras estén tiernas.

			4. Agregar la salsa de tomate y una pizca de sal gorda y de pimienta al pisto. Cocerlo a temperatura baja y con tapa durante 10 minutos más.
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			El pisto se puede acompañar con un huevo frito, y también es una guarnición ideal para la carne. A menudo me tomo un plato de ratatouille para desayunar, pues se calienta con facilidad en el microondas y es muy saciante.

			



	

 

			Terciopelo de aguacate 

			 

		   

		  Para 4 personas 

			 

			2 aguacates maduros

			½ cebolla mediana

			1 limón grande

			½ vaso de aceite de girasol

			¹/3 de litro de agua fría

			sal gorda

			 

			1. Pelar y deshuesar los aguacates. Pelar la cebolla y cortarla en un par de trozos. Exprimir el limón.

			2. Triturar los aguacates junto con el zumo de limón, la cebolla y un poco de sal.

			3. Añadir el aceite y batir bien la mezcla. Luego agregar el agua fría y volver a batir. Salar la crema obtenida de manera generosa, para contrarrestar el toque ácido del limón.

			4. Reservar la crema en el frigorífico hasta el momento de servirla. Conservará su buen aspecto, textura y sabor durante varias horas (incluso si sobra a la hora del almuerzo, lo podremos servir en la cena).
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			Esta receta suele sorprender mucho por su originalidad. Prepárenla cuando quieran quedar bien o simplemente si se han cansado de la tradicional tortilla de patatas de las reuniones familiares. ¡Un golpe de efecto inicial animará cualquier comida con los amigos! ¿O es que acaso creen que alguien que lleva un «terciopelo» a una reunión puede ser una persona normal? No, no... ¡No me contesten, por favor!

				El truco para que esta receta salga rica es la materia prima. Los aguacates tienen que estar maduros, ¡de lo contrario nos hundiremos con todo el equipo! Tampoco se les ocurra sustituir el aceite de girasol por aceite de oliva, porque les sabrá amargo, amargo: lo he comprobado.

		



	

 

			Terciopelo de calabacín

			 

		   

		  Para 6 personas

			 

			2 calabacines grandes (800 g)

			2 puerros (200 g)

			2 dientes de ajo

			½ litro de agua

			1 cucharadita de nuez moscada molida

			aceite de oliva

			sal gorda

			 

			1. Desechar la capa exterior y la parte verde de los puerros. Lavarlos bien y cortarlos en discos finos. 

			2. Pelar los dientes de ajo y cortar cada uno en dos o tres trozos.

			3. Echar un chorro de aceite que cubra toda la base de una olla exprés y sofreír los puerros y el ajo a fuego medio-alto, sin dejar de remover.

			4. Lavar los calabacines y pelarlos. Cortarlos en dados pequeños. Incorporarlos a la olla y freírlos junto con el puerro y el ajo, removiendo con frecuencia hasta que el puerro esté dorado.

			5. Aderezar la verdura con la sal gorda y la nuez moscada molida. Añadir el agua. Cerrar la olla y cocinar a fuego medio alto hasta que suban los aros de la tapa o salga el chivato rojo (dependerá del modelo de olla que se utilice). (Si se hace en una cazuela normal, hervir la verdura durante unos 20 minutos a fuego lento o hasta que el calabacín esté tierno.)

			6. Triturar la sopa muy bien, hasta conseguir una textura aterciopelada. Esta es posiblemente la parte más importante de la receta. 

			7. Servir la sopa en los platos y verter un chorrito de aceite de oliva en cada uno para conseguir una mejor presentación.
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			Esta receta resulta deliciosa tanto en las noches frías de invierno como en pleno verano, tomándola bien fría a modo de vichyssoise de calabacín.

			



	

 

			Crema de calabaza 
y zanahoria

			 

		   

		  Para 5 personas

			 

			½ kg de calabaza

			4 zanahorias grandes (400 g)

			1 cebolla mediana (170 g)

			½ litro de agua

			aceite de oliva

			nuez moscada

			pimienta negra molida

			sal gorda

			 

			1. Cubrir el fondo de una olla con aceite de oliva y calentarlo.

			2. Pelar y picar la cebolla en trozos pequeños. Ponerla en la olla y sofreír hasta que quede transparente.

			3. Lavar las zanahorias y cortarlas en láminas finas. Añadirlas a la olla y rehogarlas 10 minutos junto con la cebolla.

			4. Pelar la calabaza y cortarla en dados pequeños. Incorporarla a la olla y rehogarla 5 minutos con los demás ingredientes removiendo con frecuencia.

			5. Añadir el agua, la nuez moscada, la pimienta negra y la sal gorda. Cerrar la olla y esperar a que suban los dos aros o a que se ponga rojo el chivato de la tapa (dependerá del modelo de olla que se utilice). Entonces, apagar la olla. (Si se cuecen las verduras en una cazuela normal, hervirlas durante unos 25 minutos o hasta que las zanahorias estén tiernas.)

			6. Cuando hayan bajado los aros, triturar las verduras para hacer la crema.
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			Si se quiere, este plato se puede decorar con taquitos de jamón serrano fritos esparcidos por encima. Otra opción más entretenida es formar dibujos con las pipas de la calabaza, pero deberán advertir a los comensales de que ¡la decoración no se come!

			



	

 

			Parrillada 
de verduras 

			 

		   

		  Para 4 personas 

			 

			1 calabacín mediano (470 g)

			1 cebolla mediana (170 g)

			1 pimiento rojo (250 g)

			1 pimiento amarillo (250 g)

			1 pimiento verde grueso (250 g)

			4 zanahorias medianas (220 g)

			1 berenjena pequeña (300 g)

			aceite de oliva 

			sal gorda

			 

			1. Precalentar el horno a 200 ºC durante 10 minutos.

			2. Lavar el calabacín, la berenjena y los pimientos y cortarlo todo en bastones pequeños. Pelar la cebolla y cortarla en láminas finas. Lavar las zanahorias y cortarlas en bastones pequeños.

			3. Cubrir dos bandejas de horno con papel vegetal. Distribuir la verdura en las dos bandejas, sin mezclar las distintas clases. Meter las dos bandejas en el horno durante 30 minutos.

			4. Aliñar las verduras con un chorrito de aceite y un poco de sal gorda antes de servirlas.
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			Si sobran verduras, estarán igual de ricas más tarde recalentadas. Por otra parte, si no tienen papel vegetal en casa, no pasa nada. Es decir, lo que ocurrirá es que deberán fregar las bandejas de horno porque estarán llenas de aceite. Mi lema en la cocina es: si manchas poco, limpiarás poco.

			



	

 

			Alcachofas con 
berberechos y jamón

			 

		   

		  Para 4 personas 

			 

			2 latas de corazones de alcachofas (390 g, peso neto, cada una)

			2 latas de berberechos (111 g, peso neto, cada una)

			75 g de jamón serrano cortado en tacos

			1 cebolla grande (250g)

			1 tomate grande (250 g)

			aceite de oliva 

			sal

			 

			1. Pelar la cebolla y cortarla menuda. Echar un chorrito de aceite de oliva en una sartén y sofreír la cebolla picada junto con los tacos de jamón, hasta que adquiera un ligero color dorado.

			2. Pelar y trocear el tomate. Añadirlo a la sartén y freírlo con la mezcla anterior.

			3. Cuando el sofrito esté dorado, agregar las alcachofas y los berberechos, previamente escurridos. 

			4. Cocer todo a fuego lento 10 minutos y servirlo caliente.
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			Esta receta es de mi querida almidonera Charo. Es un plato facilísimo de hacer y también muy original. Además, los ingredientes son productos que podemos tener en casa para una comida de emergencia. Los adultos la apreciarán más que los pequeños.

			



	

 

			Berenjenas al horno

			 

		   

		  Para 4 personas 

			 

			2 berenjenas (700 g)

			1 cebolla grande (250 g)

			1 pimiento verde (250 g)

			2 vasos de salsa de tomate casera (350 g; véase la receta)

			2 cucharadas de azúcar

			aceite de oliva

			orégano seco

			sal fina

			sal gorda

			 

			Para la guarnición: 

			½ kg de calabaza

			1 cucharada de azúcar

			 

			1. Lavar las berenjenas y cortarlas por la mitad a lo largo. Hacer 4 o 5 incisiones en la pulpa dibujando rombos y espolvorearlas generosamente con sal fina de mesa. Dejarlas reposar 30 minutos y, pasado este tiempo, enjuagarlas y secarlas con papel de cocina.

			2. Pelar la cebolla y cortarla menuda. Lavar el pimiento verde, limpiarlo de semillas y cortarlo en dados pequeños.

			3. Calentar un chorro generoso de aceite de oliva en una sartén y freír la cebolla junto con el pimiento durante unos 10 minutos. A continuación, incorporar los dos vasos de salsa de tomate, las dos cucharadas de azúcar y la sal gorda, y cocinarlo todo 5 minutos más.

			4. Poner las berenjenas con el lado cortado hacia abajo en una sartén y freírlas unos 10 minutos o hasta que hayan tomado un bonito color tostado. Se fríen solo por un lado, porque se acabarán de hacer en el horno. 

			5. Precalentar el horno a 180 ºC durante 10 minutos.

			6. Echar un chorrito de aceite en una bandeja de horno y disponer en ella las berenjenas boca arriba. Extender el sofrito de cebolla y tomate sobre las mitades de berenjena. Espolvorearlas con orégano seco y hornearlas a 180 ºC durante 30 minutos. Retirarlas del horno y dejarlas enfriar tapadas con papel de aluminio para evitar que se sequen.

			7. Para preparar la guarnición, pelar la calabaza y cortarla en dados pequeños. Ponerla en una fuente para horno, espolvorearla con una cucharada de azúcar y asarla en el horno a 180 ºC durante 30 minutos.
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			Podemos cocinar la calabaza y las berenjenas al mismo tiempo, poniendo las berenjenas en la parte de arriba del horno y la calabaza debajo. Si no les sienta bien el azúcar, pueden sustituirla por fructosa (misma cantidad). Esta recomendación no va dirigida a las personas diabéticas.

            

	

	
		

		   

			Revuelto de calabacín 
con jamón y huevo frito

			 

		   

		  Para 2 personas

			 

			1 calabacín mediano (470 g)

			2 lonchas de jamón serrano

			1 cebolla pequeña (130 g)

			2 huevos grandes 

			aceite de oliva virgen

			pimienta negra

			sal

			 

			Para decorar:

			1 ramita de cebollino fresco

			 

			1. Lavar el calabacín, cortarlo en dados muy pequeños y reservarlo.

			2. Picar la cebolla muy menuda.

			3. Cortar el jamón en trozos pequeños.

			4. Freír la cebolla en una sartén con aceite hasta que se ponga transparente. Incorporar el jamón y el calabacín y seguir friendo hasta que el calabacín esté tierno. Sazonar el revuelto.

			5. En otra sartén, hacer dos huevos fritos. 

			6. Repartir el revuelto de calabacín en dos platos y servir los huevos fritos encima. Decorar con un poco de cebollino fresco cortado y esparcido por encima.
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			Tortilla de salmón 
con plátano a la canela

			 

		   

		  Para 1 persona 

			 

			1 huevo grande 

			50 g de salmón ahumado 

			½ plátano de Canarias (80 g)

			½ cebolla (80 g)

			1 ramillete pequeño de cebollino fresco

			aceite de oliva

			canela molida

			pimienta negra molida

			 

			1. Pelar la cebolla y picarla menuda. Pelar el plátano y cortarlo en dados pequeños. Freír la cebolla y el plátano a fuego fuerte en una sartén con un chorrito de aceite de oliva. Aderezarlo con una pizca de canela molida y reservar.

			2. Batir el huevo en un cuenco e incorporar el salmón ahumado cortado en trocitos pequeños. Lavar el cebollino y picarlo con la ayuda de un cuchillo y una tabla de cortar o unas tijeras de cocina. Agregarlo al huevo y mezclar bien los ingredientes. Sazonar con pimienta molida.

			3. Verter la mezcla de huevo en la misma sartén donde freímos la cebolla y el plátano, con un hilo de aceite de oliva. Cuajaremos la tortilla de acuerdo al gusto de los comensales: ¿les gustan las tortillas poco hechas y muy jugosas o, por el contrario, las prefieren muy hechas y tirando a secas?...Llegados a este punto, ¡les toca convertirse en intrépidos reporteros para acertar!

			4. Emplatar la tortilla, acompañándola de la fritura de cebolla con canela. Es importante servir ambos alimentos ligeramente separados para que quede apetitoso. De lo contrario, ¡parecerá comida para perros!
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			Tortilla dulce

			 

		   

		  Para 1 persona

			 

			2 huevos grandes

			1 cucharada de azúcar blanco

			½ cucharadita de azúcar vainillado

			aceite de oliva 

			canela en polvo

			 

			Para decorar: 

			1 cucharadita de miel

			 

			1. Batir los huevos en un cuenco.

			2. Añadirles el azúcar blanco, el azúcar vainillado y la canela en polvo y batir vigorosamente.

			3. Engrasar una sartén con un chorrito de aceite de oliva y cuajar la tortilla al gusto.

			4. Servirla en un plato con un chorrito de miel por encima.
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			La tortilla dulce resulta muy apetitosa para el desayuno o la merienda. Pueden decorarla con un par de almendras y desarrollar su vena artística con la miel. ¿Qué tal si con el hilo de miel dibujamos un pelo alborotado o unas gaviotas en el plato? Anímense, ¿o es que nunca han jugado al Pictionary con la miel?

			Las personas que no toleran bien el azúcar, lo pueden sustituir por la misma cantidad de fructosa. No incluyo en esta recomendación a quienes sean diabéticos.

            

		

	
		

		   

			Pollo a la hierbabuena 

			 

		   

		  Para 2 personas 

			 

			6 muslos de pollo 

			1 cebolla grande (250 g)

			el zumo de 1 limón

			3 ramitas de hierbabuena fresca

			aceite de oliva

			pimienta negra molida

			sal gorda

			 

			Para la guarnición:

			2 zanahorias grandes

			 

			1. Pelar la cebolla, partirla en dos mitades y cortarla en rodajas finas. 

			2. Salpimentar los muslos de pollo.

			3. Calentar un chorro generoso de aceite de oliva en el fondo de una olla exprés y freír la cebolla y el pollo a la vez, hasta que tengan un color ligeramente dorado. 

			4. Exprimir el limón en un vaso para poder retirar las pepitas y verter el zumo sobre el pollo. Añadir dos ramitas de hierbabuena y tapar la olla. Dejarla en el fuego hasta que suban los dos aros (o hasta que salga el chivato rojo). Apagar el fuego. Si se cocina el pollo en una cazuela convencional, habrá que calcular unos 40 minutos de cocción a fuego medio, o hasta que la carne está guisada. Para comprobarlo, pincharla con un cuchillo afilado, si no sangra y se despega con facilidad del hueso, es que está lista.

			5. Mientras se va enfriando la olla exprés, preparar la guarnición. Limpiar bien las dos zanahorias, cortarlas en palitos finos y freírlas en abundante aceite a modo de patatas fritas. 

			6. Emplatar el pollo junto con la zanahoria frita y la ramita fresca de hierbabuena. Salar la zanahoria.
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		Pollo tropical

			 

		   

		  Para 4 personas

			 

			4 filetes grandes de pollo cortados muy finos (400 g)

			1 cebolla grande (250 g)

			2 latas pequeñas de piña tropical en su jugo (227 g, peso neto, cada una)

			el zumo y la ralladura de 1 limón

			aceite de oliva

			½ cucharadita de nuez moscada

			pimienta negra molida

			sal

			 

			1. Pelar la cebolla, partirla por la mitad y cortar cada mitad en láminas finas. Freír la cebolla en una sartén a fuego fuerte con un buen chorro de aceite de oliva. Cuando esté dorada, retirarla de la sartén y reservar.

			2. En la misma sartén, freír los filetes de pollo con muy poco aceite, a fuego fuerte para que se doren. Sacarlos de la sartén y cortarlos en trocitos con la ayuda de unas tijeras de cocina.

			3. Lavar el limón y secarlo. Rallar la parte amarilla de la cáscara con un rallador muy fino. Exprimir el limón con la ayuda de un tenedor dentro deun vaso. Desechar las pepitas. 

			4.  Calentar un poco de aceite en la sartén y echar al mismo tiempo la cebolla frita, el pollo frito troceado, el zumo de limón, la ralladura de limón, la nuez moscada, la pimienta molida y la sal. Cocinar todo junto durante 10 minutos a fuego lento.

			6. Abrir una lata de piña y trocear las rodajas. Incorporarlas a la sartén juntocon el jugo. 

			7. Añadir las rodajas de piña de la segunda lata enteras y todo el zumo. Dejar cocer a fuego lento durante 5 minutos con la tapa puesta.
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			Cuando preparen este plato pueden hacer arroz blanco hervido como guarnición para el resto de la familia.

			



	

 

	  Pollo barbacoa 
sin barbacoa

			 

		   

		  Para 4 personas 

			 

			½ kg de filetes de pollo cortados muy finos

			1 cebolla grande (250 g)

			15 orejones

			1 cucharada de miel

			aceite de oliva 

			pimentón dulce (de La Vera o de Murcia)

			pimienta negra molida

			sal

			 

			1. Pelar la cebolla, partirla por la mitad y cortarla en láminas finas. 

			2. Engrasar una sartén con un chorro generoso de aceite de oliva y freír a fuego fuerte la cebolla y los orejones. Remover para que no se quemen. Cuando la cebolla esté bien dorada, apartarla del fuego y reservar.

			3. Salpimentar los filetes de pollo. Freírlos en una sartén ondulada para que se marque bien el dibujo de la sartén (le dará más apariencia de asado a la barbacoa). Cuando hayan tomado buen color, espolvorearlos con una pizca de pimentón y dorarlos un poco más a fuego lento para que no amarguen.

			4. Servir el pollo acompañado de la fritura de cebolla y orejones y aliñado con un chorrito de miel por encima.
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			Aunque el pollo no está hecho en una parrilla a la barbacoa, su sabor nada tiene que envidiar al que se sirve en los restaurantes. Les aseguro que esta receta les va a sorprender.

			



	

 

			Revoltillo de carne 
multicolor

			 

		   

		  Para 1 persona hambrienta

			 

			100 g de carne de ternera molida (2 veces) 

			½ pimiento rojo

			1 plátano de Canarias maduro 

			un trocito de calabacín

			½ cebolla pequeña

			aceite de oliva

			sal

			pimienta negra molida

			cebollino fresco para decorar

			 

			1. Lavar el pimiento y cortarlo en dados pequeños. Lavar el calabacín y cortarlo en dados pequeños. Pelar la cebolla y cortarla menuda.

			2. Pelar el plátano y cortarlo en dados.

			3. Echar en una sartén un chorrito de aceite de oliva y cuando esté caliente, freír el pimiento, la cebolla y el calabacín. Cuando estén tiernos, incorporar la carne y cuando esté dorada, añadir los dados de plátano.

			4. Salpimentar al gusto y emplatar. Decorar el plato con unas ramitas de cebollino fresco.
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			Pollo asado 
al romero fresco

			 

		   

		  Para 3 personas 

			 

			1 pollo de corral entero y limpio (1,7 kg)

			½ limón

			1 cebolla pequeña (130 g)

			3 ramas de romero fresco

			1 vaso de vino blanco 

			1 vaso de agua

			pimienta negra molida

			sal fina

			sal gorda

			 

			1. Precalentar el horno a 180 ºC.

			2. Pelar la cebolla y picarla menuda.

			3. Rellenar el pollo con el limón (partido en dos trozos para que quepa mejor), un par de ramas de romero fresco y la cebolla picada.

			4. Echar un chorrito de aceite de oliva en el fondo de una fuente para horno y poner encima el pollo relleno. Salpimentar el pollo por fuera. 

			5. Mezclar el vaso de agua con un poco de sal gorda y verterlo por encima del pollo. A continuación, bañar toda la superficie del ave con el vino blanco.

			6. Asar el pollo, colocado en el centro del horno, durante 1 hora. Cuando hayan pasado 30 minutos, sacar la bandeja y salsear la superficie del pollo con el jugo en el que está sumergido. De esta forma se consigue una apariencia tostada de lo más apetitosa. Tras salsearlo, introducir el pollo de nuevo en el horno para completar los 30 minutos restantes de cocción.
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			Aconsejo servir el pollo con parte del relleno y la salsa aparte, en una salsera, decorado con la ramita de romero que queda. De esta forma cada uno se servirá la cantidad de salsa que quiera. A este plato le van muy bien unas verduritas: pueden aprovechar el calor del horno para hacer una parrillada de verduras (véase la receta).

			



	

 

			Lomo a la sal

			 

		   

		  Para 6 personas

			 

			1 pieza de cinta de lomo fresca entera (1,2 kg)

			2 kg de sal gorda 

			pimienta negra molida

			 

			Para la guarnición: 

			5 zanahorias grandes (550 g)

			1 calabacín mediano

			aceite de oliva

			 

			1. Precalentar el horno a 180 ºC.

			2. Preparar una base de sal gorda en una fuente honda y alargada para horno.

			3. Sazonar la pieza de lomo con pimienta negra molida y colocarla sobre la base de sal.

			4. Cubrir totalmente la carne con más sal gorda, apretando la sal contra la carne para que no quede ningún trozo a la vista (bastará con cubrir la carne con una capa de 2 centímetros de grosor de sal).

			5. Hornear el lomo durante 45 minutos si se quiere la carne poco hecha, y 55 minutos si se prefiere muy hecha. La carne estará lista cuando veamos que se ha formado una costra rosada de sal que se empieza a cuartear. 

			6. Cuando el lomo esté en el punto deseado, sacarlo del horno, retirar la costra de sal y cortarlo en rodajas.

			7. Para la guarnición, lavar y cortar las zanahorias y el calabacín en forma de bastoncitos. Poner un trozo de papel de aluminio sobre una bandeja de horno, untarlo con un poco de aceite, colocar encima los bastoncitos, salarlos, doblar el papel a modo de libro y cerrar bien el paquete. Colocarlo en la parte alta del horno, a la vez que la carne, durante 45minutos.
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			Al servir la carne con la guarnición de zanahorias y calabacín, recomiendo añadir sobre cada plato (con cuidado de que no se mezcle con las verduras) una cucharada generosa de compota de manzana (véase la receta), pues creará un contraste de sabores salados y dulces que les hará chuparse los dedos.

			Si el lomo no se consume justo después de cocinarlo, lo mejor es guardarlo entero en un recipiente hermético dentro de la nevera. De esta forma no se secará. Luego, antes de servirlo, se pasan las rodajas por la sartén para calentarlo, con un chorrito de aceite de oliva. Por este motivo espreferible que la carne quede poco hecha antes que demasiado cocida, pues al calentarla quedará seca.

			



	

 

			Sopita de mi suegra

			 

		   

		  Para 6 personas 

			 

			1 hueso de jamón serrano (se venden envasados al vacío, en los supermercados suelen estar junto al jamón serrano)

			2 muslos de pollo sin grasa (280 g)

			400 g de morcillo cortado en dados

			1 cebolla mediana (170 g)

			1 puerro (150 g, solo la parte blanca)

			2 zanahorias grandes (180 g)

			1 ½ litros de agua

			aceite de oliva 

			sal gorda

			 

			1. Lavar las zanahorias y cortarlas en trozos pequeños. 

			2. Pelar la cebolla y picarla menuda.

			3. Lavar el puerro y cortarlo en rodajas finas.

			4. Freír la zanahoria, el puerro y la cebolla en el fondo de una olla exprés con un chorro generoso de aceite de oliva hasta que la cebolla haya cogido color.

			5. Agregar los demás ingredientes a la olla exprés: los dos muslos de pollo, los dados de morcillo, el agua y un poco de sal gorda. Cerrar la olla y mantenerla en el fuego hasta que suban los aros o se ponga en rojo el indicador.

			6. Cuando baje la presión, abrir la olla y desechar el hueso de jamón. Sacarlos dos muslos de pollo, separar la carne del hueso, desmenuzarla y devolverla a la olla (el hueso se desecha).
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			Esta sopa se puede decorar con huevo duro picado. ¡Es una receta deliciosa para las noches frías de invierno! Ah, lo olvidaba... Aunque no sea políticamente correcto, les voy a hacer una confesión: a mí esta sopa me gusta más hacerla con falda de ternera en lugar de con morcillo, pues la carne es más limpia, pero que conste que yo no les he dicho nada, ¿eh? Que con mi suegra quiero seguir llevándome bien, y si en la receta dice morcillo, pues hacen la sopa con morcillo...

			



	

 

			Albóndigas 
en salsa de tomate

			 

		   

		  Para 5 personas 

			 

			400 g de carne de ternera molida dos veces

			100 g de carne de cerdo molida dos veces

			800 g de tomates pera maduros

			150 g de puerro 

			1 cebolla mediana (170 g)

			2 huevos grandes 

			1 cucharada sopera de ajo picado (puede ser congelado)

			1 hoja de laurel

			aceite de oliva

			pimienta negra molida

			sal gorda

			 

			Para decorar:

			perejil o cebollino frescos

			 

			1. Quitar la capa exterior al puerro, lavarlo y cortarlo muy fino. Reservar.

			2. Pelar la cebolla y picarla muy menuda. Freír la cebolla y el puerro en una sartén a fuego alto hasta que hayan adquirido un color dorado. Reservar la mitad de esta fritura, que se incorporará a la carne de las albóndigas. La otra mitad dejarla en la sartén para la salsa.

			3. Mientras tanto, lavar los tomates, cortarlos en dos y meterlos en el robot de cocina. Triturarlos hasta obtener un zumo de tomate.

			4. Incorporar el tomate triturado a la sartén, junto con la cebolla y el puerro dorados. Sazonar con sal gorda, pimienta negra molida y la hoja de laurel. Cocinar la salsa a fuego medio sin tapar durante unos 30 minutos, mientras hacemos las albóndigas.

			5. Preparar la masa de las albóndigas mezclando bien los dos tipos de carne con los huevos batidos, la mitad de la fritura de cebolla y puerro, sal, pimienta negra molida y el ajo picado.

			6. Formar las bolitas de carne y disponerlas en un plato. Cuando estén todas listas, introducirlas en una sartén con aceite muy caliente y freírlas hasta que tomen un bonito color tostado. Una vez fritas, incorporarlas a la sartén con la salsa de tomate y guisarlo todo a fuego lento durante 10 minutos. Luego tapar la sartén y dejar reposar el plato con el calor residual del fuego.
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			Emplatar las albóndigas con abundante salsa y una ramita de perejil o un poco de cebollino fresco troceado para decorar. Este plato sabe igual de rico recalentado, de modo que se pueden congelar las albóndigas en pequeñas porciones para una comida de emergencia.

			



	

 

			Lomo a la naranja

			 

		   

		  Para 6 personas

			 

			1,2 kg de lomo de cerdo en una pieza 

			2 naranjas de mesa

			3 zanahorias grandes (450 g)

			2 cucharadas de azúcar

			aceite de oliva

			pimienta negra molida

			sal fina

			sal gorda

			 

			1. Aderezar la carne con sal fina y pimienta y dorar la pieza en una olla exprés sin tapar con un buen chorro de aceite de oliva. 

			2. Lavar las zanahorias y cortarlas en ruedas finas. 

			3. Lavar una naranja, cortar un trozo de cáscara del tamaño de un dedo (solo la parte naranja) y reservarlo.

			4. Exprimir las dos naranjas con la ayuda de un tenedor encima de un vaso (o con un exprimidor, si tienen la fortuna de contar con uno) y eliminar las pepitas que vayan cayendo. 

			5. Cuando esté la carne dorada, incorporar a la olla el trozo de cáscara de naranja, el zumo de naranja, las zanahorias y un poco de sal gorda. Echar el azúcar por encima de la carne y tapar la olla. Ponerla a fuego medio hasta que suban los dos aros (o hasta que aparezca el chivato de color rojo en la tapa de la olla, según el modelo que se use). Retirar la olla del fuego y esperar a que se enfríe para poder abrirla.

			6. Sacar la cinta de lomo de la olla y cortarla en rodajas lo más finas posible. Reservar parte de la salsa (¹/3 de vaso) para sumergir en ella los trozos de lomo cortados. 

			7. Triturar con la batidora eléctrica el resto de la salsa junto con las zanahorias para obtener un delicioso puré de zanahoria.
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			En el momento de llevarlos a la mesa, serviremos en cada plato una rodaja de lomo, una cucharada de puré de zanahoria y un par de cucharadas de salsa por encima. Si quieren optar a la matrícula de honor, pueden hacer una rosa con la peladura de una naranja. Bastará con pelar una naranja con un pelador de patatas y enrollar la larga serpentina sobre sí misma para formar la flor. ¡A ver cómo andan de manualidades!

			Quien prefiera no tomar azúcar, podrá sustituirlo por fructosa, en idéntica proporción. Esta recomendación no va dirigida a las personas diabéticas.

			



	

 

			Estofado de ternera

			 

		   

		  Para 8 personas 

			 

			1,4 kg de falda de ternera cortada en dados

			2 puerros (300 g, solo la parte blanca)

			5 cebollitas francesas

			½ kg de zanahorias

			1 vaso de vino Pedro Ximénez (marca El Guiso)

			1 litro de caldo de jamón (marca Aneto)

			1 cucharada de hierbas provenzales para barbacoa (marca Ducros)

			aceite de oliva

			sal gorda

			 

			1. Limpiar las zanahorias y cortarlas en rodajas finas. Ponerlas en una olla exprés junto con un chorro generoso de aceite de oliva (sin encender el fuego todavía).

			2. Lavar los puerros, desechando la capa exterior, y cortarlos en rodajas pequeñas. Incorporarlos a la olla junto a las zanahorias.

			3. Pelar las cebollitas francesas y añadirlas a la olla. Encender el fuego y freír la verdura hasta que el puerro haya tomado un poco de color.

			4. Cuando la verdura esté pochada, añadirle los dados de carne, el caldo, el vaso de vino, las hierbas provenzales y la sal gorda. Cerrar la olla exprés y ponerla a fuego medio-alto. Esperar a que suban los dos aros o a que se ponga rojo el chivato de la tapa (dependerá del modelo de olla que se utilice).
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			Lo ideal es hacer esta receta en una olla exprés, pero si por lo que sea solo disponemos de ollas normales, guisaremos el estofado durante unos 30 minutos (sabremos que el plato está listo cuando las zanahorias queden tiernas). Si tenemos una olla exprés pequeña y no podemos hacer el plato para tantas personas, bastará con reducir la cantidad de carne a 1 kg y el caldo a ½ litro. El resto de la receta se hará igual.

			A falta de cebollitas francesas podemos usar charlotas, como hice yo el día en que le saqué la foto al plato. Las cebollas francesas son como las normales pero mucho más pequeñas, y se venden dentro de unas redecillas. Las charlotas tienen el mismo tamaño, pero con la forma de una pelota de rugby. 

            

	

	
		

		   

			Merluza gratinada 
con mayonesa a la miel

			 

		   

		  Para 4 personas 

			 

			600 g de lomos de merluza congelados sin piel

			200 ml de mayonesa a la miel (véase la receta)

			aceite de oliva

			sal fina 

			sal gorda

			 

			Para la guarnición:

			½ kg de coliflor congelada cortada en ramilletes pequeños

			½ kg de brócoli congelado cortado en ramilletes pequeños

			aceite de oliva 

			sal gorda

			 

			1. Precalentar el horno a 180 ºC.

			2. Engrasar una fuente para el horno con un chorrito de aceite de oliva y disponer en ella el brócoli y la coliflor sin descongelar. Rociarlos con un poco más de aceite de oliva y sal gorda. Cubrir la fuente con papel de aluminio y cerrar bien doblando los bordes para evitar que se escape el calor. Poner la fuente en el horno durante 40 minutos. 

			3. Descongelar el pescado. En el microondas, bastará con 10 minutos en el programa de descongelación. 

			4. Colocar los lomos de merluza descongelados en una fuente para horno con un chorrito de aceite de oliva en el fondo.

			5. Verter la mayonesa a la miel por encima del pescado. Hornear el pescado durante 30 minutos. Servir el pescado con la coliflor y el brócoli como guarnición.
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			Langostinos exprés

			 

		   

		  Para 2 personas

			 

			½ kg de langostinos congelados

			aceite de oliva

			sal gorda

			 

			1. Sacar los langostinos del congelador y dejar que se descongelen durante unos 20 minutos.

			2. Precalentar el horno a 175 ºC durante al menos 10 minutos.

			3. Verter un chorrito de aceite de oliva sobre una bandeja de horno y colocar en ella los langostinos. 

			4. Rociar los langostinos con un buen chorro de aceite por encima, sazonarlos con sal gorda y meterlos en el horno durante 10 o 15 minutos, según el tamaño de los langostinos. Si son grandes, les harán falta 15 minutos de cocción. Estarán listos cuando el color de los langostinos haya pasado del gris al naranja y estén dorados por encima.
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			Si quieren evitar que se manche la bandeja, fórrenla con papel vegetal para horno, que es lo que suelo hacer yo. En ese caso, no hace falta poner aceite debajo de los langostinos. Recomiendo acompañar los langostinos con alguna salsa, por ejemplo: mayonesa casera, alioli o salsa cuasi bearnesa (véase la receta de esta última).

			



	

 

			Corazones de merluza 
con almejas y jamón

			 

		   

		  Para 2 personas 

			 

			4 corazones de filete de merluza congelados (250 g)

			60 g de jamón serrano cortado en tacos

			200 g de almejas frescas

			½ vaso de vino blanco

			aceite de oliva

			perejil fresco

			sal

			 

			1. Freír el pescado en una sartén con poco aceite a fuego fuerte hasta que tome un color tostado y reservarlo. 

			2. Sumergir las almejas en un cuenco con agua y abundante sal para que suelten la arenilla. Bastará con 5 o 10 minutos de remojo, luego se pueden «pescar» con las manos.

			3. Calentar un chorrito de aceite en una sartén y freír los tacos de jamón serrano. Cuando hayan cogido color, incorporar el vino blanco, las almejas frescas y el perejil fresco picado. Dejar hervir durante 5 minutos.

			4. Colocar la merluza frita dentro de la sartén con la salsa y cocinarla 5minutos más, a fuego lento, para que el pescado coja sabor.
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			Si desean que este plato resulte más saciante, pueden decorarlo con 2 huevos duros picados.

			



	

 

			Dorada rellena 
de champiñones

			 

		   

		  Para 3 personas 

			 

			1 dorada de 600 g (tras limpiarla pesará 500 g)

			400 g de champiñones laminados

			1 vaso de vino para cocinar (marca El Guiso)

			aceite de oliva

			pimienta negra molida

			sal

			 

			Para decorar:

			1 ramita de perejil fresco

			 

			1. Precalentar el horno a 200 ºC.

			2. Limpiar los champiñones muy bien para evitar encontrar después restos de tierra. 

			3. Rociar una fuente de horno con un chorrito de aceite de oliva. Extender encima dos terceras partes de los champiñones y salpimentarlos. Verter el vaso de vino por encima y cubrirlos con papel de aluminio. 

			4. Hornear los champiñones a 200 ºC durante 15 minutos. Pasado este tiempo, sacar del horno la fuente, remover los champiñones con la salsa y aderezarlos con sal gorda. 

			5. Para rellenar la dorada, cortar el resto de los champiñones en trocitos muy pequeños. Abrir la dorada como si fuera un libro, salpimentarla y poner el relleno sobre una mitad. A continuación, cerrar la dorada a modo de libro. 

			6. Colocar la dorada rellena encima de los champiñones y regarla con la salsa. Meter el pescado sobre el lecho de champiñones sin tapar en el horno durante 15 minutos.

			7. Decorar la dorada con una ramita de perejil.
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			Cuando compren la dorada, pídanle al pescadero que le quite las escamas, las tripas e incluso la espina central. Para aparentar que son unos entendidos en el corte del pescado, díganle solo: «Deme una dorada "abierto libro", por favor». Verán la cara de satisfacción del pescadero, que les mirará con un gesto como diciendo: «¡Así da gusto, hombre, así da gusto!».

			Para hacer este plato se puede utilizar también cualquier otro pescado blanco, como merluza o lubina. Para decorarlo, el tomillo o el romero frescos quedan igual de bien que el perejil.

			



	

 

			Mejillones 
al romero fresco

			 

		   

		  Para 34 unidades

			 

			1 kg de mejillones (pasteurizados envasados al vacío)

			1 tomate de ensalada grande y maduro (250 g)

			1 cebolla mediana (170 g)

			1 rama de romero fresco

			½ vaso de vino blanco

			aceite de oliva

			sal

			 

			1. Pelar la cebolla y picarla muy menuda. Freírla en una olla exprés con un chorro abundante de aceite de oliva.

			2. Lavar el tomate, pelarlo y cortarlo en dados pequeños. Cuando la cebolla esté un poco dorada, agregarle el tomate y sofreír durante 5 minutos más.

			3. Añadir el romero fresco, una pizca de sal (¡solo un poco!), los mejillones, con el líquido incluido, y el vino. Cerrar la olla exprés y mantenerla en el fuego hasta que suban los aros o se ponga rojo el indicador. Si se hace en una cazuela normal, hervir los mejillones con la salsa durante 15 minutos, con la cazuela tapada, para que se impregnen bien. Descartar los mejillones que permanezcan cerrados.
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			Si usan mejillones sin pasteurizar (es decir, que no hayan sido hervidos a altas temperaturas previamente), hay que proceder de igual modo en la olla exprés. En la cazuela convencional, se hierven los mejillones hasta que se abran. ¡No tiene ningún misterio! Confieso que lomás difícil de la receta ha sido ponerme a contar los mejillones.

			



	

 

			Anillas de pota 
en salsa

			 

		   

		  Para 4 personas 

			 

			1 ½ kg de anillas de pota

			200 ml de vino blanco

			1 cebolla grande (250 g)

			400 g de tomates pera maduros

			1 hoja de laurel

			1 ramillete de cebollino fresco

			aceite de oliva

			pimienta negra molida

			sal gorda

			 

			1. Pelar la cebolla y cortarla muy menudita. Freírla en una olla exprés con un chorro generoso de aceite que cubra todo el fondo. 

			2. Lavar los tomates y triturarlos. Cuando la cebolla esté dorada, incorporarlos a la olla y dejar cocer 10 minutos más a fuego lento.

			2. Añadir las anillas de pota, la sal gorda, la pimienta molida, el laurel y el vino blanco. Tapar la olla exprés y ponerla a fuego medio-alto. Apagar el fuego cuando hayan subido los dos aros o haya aparecido el chivato rojo.

			3. Servir las anillas de pota con un poco de salsa. Espolvorear cada plato con el cebollino cortado pequeño. Le dará un toque fresco y crujiente a la receta.
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			Las propiedades nutritivas de la pota (también conocida como lura), son las mismas que las del calamar: aporta proteínas, minerales como fósforo, potasio y magnesio, y muy pocas grasas. El precio de la pota es bastante inferior al del calamar, si bien ambos tienen un aspecto muy parecido.

			



	

 

			Gallo al aroma 
de naranja

			 

		   

		  Para 3 personas 

			 

			1 gallo de 800 g cortado en filetes

			1 cebolla mediana (170 g)

			1 puerro (150 g)

			el zumo de 2 naranjas

			1 cucharadita de azúcar

			aceite de oliva

			sal gorda 

			 

			Para decorar:

			1 naranja

			1 cucharadita de estragón seco

			 

			1. Freír los filetes de gallo en aceite. Reservarlos.

			2. En la misma sartén, rehogar la cebolla y el puerro cortados menudos hasta que estén ligeramente dorados. Retirar la cebolla y el puerro y quitar el aceite de la sartén. Volver a poner en la sartén la cebolla y el puerro para continuar con la preparación.

			3. Exprimir las naranjas con un exprimidor o a mano con la ayuda de un tenedor.

			4. Añadir el azúcar y el zumo de las naranjas al sofrito de cebolla y puerro. Dejar reducir el zumo, es decir, cocerlo sin tapa hasta que se evapore la mayor parte.

			5. Incorporar los filetes a la sartén y salarlos con sal gorda.

			6. Emplatar los filetes con la salsa, un par de rodajas de naranja y un poco de estragón por encima.

				 

[image: Imagen]
			
 

			Si a alguien no le sienta bien el azúcar, puede sustituirlo por la misma cantidad de fructosa. Esta recomendación no va dirigida a las personas diabéticas.

            

	

	
		

		   

			Salsa de tomate

			 

		   

		  Para 1 kg de salsa

			 

			800 g de tomates pera maduros

			1 cebolla mediana (170 g)

			1 hoja de laurel

			aceite de oliva

			pimienta negra molida 

			sal gorda

			 

			1. Pelar la cebolla y picarla menuda. Freírla en la sartén con un chorro generoso de aceite, que cubra toda la base.

			2. Lavar los tomates y triturarlos con la ayuda de un robot de cocina.

			3. Cuando la cebolla esté cogiendo color, añadirle el tomate triturado y la hoja de laurel. Dejar cocer el tomate durante unos 25 minutos a fuego medio, removiendo de vez en cuando.

			4. Sazonar la salsa al final con sal y pimienta. Pasarla por el pasapurés para eliminar los trozos de piel y las pepitas de los tomates.
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			Si no van a consumir toda la salsa de tomate, la pueden congelar. Tendrá exactamente el mismo sabor y textura cuando se descongele. La salsa de tomate es muy útil como base para pescados, verduras, carne molida e incluso unos huevos fritos.

			



	

 

			Mayonesa a la miel

			 

		   

		  Para 2 personas 

			 

			2 huevos grandes

			1 vaso de aceite de girasol 

			1 cucharada de miel

			½ cucharadita de nuez moscada molida

			vinagre de vino

			sal

			 

			1. Poner los dos huevos, la nuez moscada, un chorrito de vinagre de vino y la sal en un vaso alto y batirlo bien con la batidora eléctrica. 

			2. Sin dejar de batir, incorporar poco a poco el aceite. Cuando la mezcla tenga la consistencia de la mayonesa, agregarle la miel.
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			Esta mayonesa es ideal para acompañar pescados y carnes.

			



	

 

			Cuasi bearnesa

			 

		   

		  Para 2 personas 

			 

			1 huevo grande 

			½ vaso de aceite de girasol

			el zumo de 1 limón

			1 cucharadita de estragón seco

			1 diente de ajo grande

			vinagre de vino

			sal fina

			 

			1. Colocar el huevo, el diente de ajo pelado, el zumo de limón, la sal, el estragón y un poco de vinagre de vino en el vaso alto de la batidora eléctrica y batir bien. 

			2. Incorporar el aceite muy despacio sin dejar de batir. Continuar el batido durante 1 minuto y rectificar el punto de sal.
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			Magdalenas

			 

		   

		  Para 16 unidades

			 

			250 g de almendras enteras peladas

			100 g de miel

			6 huevos grandes 

			½ cucharadita de bicarbonato de sosa 

			1 cucharada de azúcar vainillado

			½ cucharadita de canela en polvo 

			1 cucharadita de ralladura de limón fina 

			 

			Para la cobertura de chocolate:

			30 g de chocolate puro de la marca Valor

			1 cucharada sopera de agua

			 

			1. Precalentar el horno a 170 ºC durante 10 minutos. 

			2. Moler las almendras hasta que se conviertan en polvo. 

			3. Separar las yemas de las claras de los huevos. Poner en un cuenco todas las yemas y en otro, todas las claras. 

			4. Poner en un robot de cocina las yemas, la miel, la canela molida, el azúcar vainillado, el bicarbonato, la almendra molida y la ralladura de limón. Mezclar bien hasta conseguir una masa homogénea. 

			5. Batir las claras a punto de nieve. Incorporarlas a la masa anterior y mezclar sin miedo, hasta que la masa quede homogénea. 

			6. Disponer los moldes (de papel o de silicona) sobre una bandeja de horno y rellenarlos con la masa hasta la mitad de su capacidad . 

			7. Cocer las magdalenas en el horno durante 13 minutos, con la bandeja colocada justo en la parte central. 

			8. Para la cobertura de chocolate, poner los 30 g de chocolate en el fondo de una tacita de café, añadir 1 cucharada sopera de agua e introducir la tacita en el microondas a potencia media durante 1 minuto. Con la ayuda de una cucharilla, decorar con esta cobertura la mitad de las magdalenas. Dado que el chocolate puro Valor puede contener trazas de leche, es preferible usarlo solo en ocasiones puntuales, y no diariamente.
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			Sin duda, para mí la mejor parte de la receta es ¡comerme lo que queda de chocolate en el vasito! Respecto a la miel, si la que tienen en casa ha cristalizado y se ha endurecido, bastará con meter el frasco en el microondas un ratito a potencia media. ¡No olviden quitar la tapa, que suele ser de metal! En cuanto al punto de nieve de las claras, si no se les montan las claras a la perfección, no pasa nada. Ayer, cuando mis hijas y yo hicimos las magdalenas, se nos cayó un poco de yema dentro de las claras y eso hizo que no acabaran de subir bien, pero ¡las magdalenas salieron igual de esponjosas!

			Nota para las personas que no pueden comer almidón: esta receta tiene un bajo contenido en almidón (la almendra solo contiene 1,4 g de almidón por cada 100 g, mientras que el arroz contiene 85,8 g por cada 100 g o la harina de maíz, 76 g por cada 100 g). Quienes sean muy sensibles al almidón, nodeben tomar estas magdalenas más de una vez por semana.

			



	

 

			Compota de manzana

			 

		   

		  Para 6 personas

			 

			5 manzanas golden (1 kg)

			1 vaso de agua

			1 trozo de canela en rama

			2 cucharadas de azúcar

			1 trozo de piel de limón

			 

			1. Cortar las manzanas en cuatro trozos, pelarlas y quitarles las pepitas.

			2. Poner los cuartos de manzana, la piel de limón, el azúcar, la canela y el agua en un recipiente apto para microondas. Lo ideal es que tenga tapa para cubrirlo mientras se cuece. Si no tiene, taparlo con film transparente.

			3. Cocer la manzana en el microondas a potencia máxima durante 20 minutos.

			4. Retirar del recipiente la canela y la piel de limón. Triturar la compota con la batidora eléctrica.
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			Esta compota se puede tomar caliente o fría, y es una buena idea para el desayuno o la merienda, o incluso de postre. 

			Nota para las personas que no pueden comer almidón: les recomiendo que sustituyan el azúcar por fructosa. Tiene la misma apariencia que el azúcar y sabe igual, pero no genera dolor (al menos esa es mi experiencia).

			



	

 

			Macedonia de frutas

			 

		   

		  Para 10 personas 

			 

			2 kiwis

			3 naranjas

			2 manzanas rojas

			2 plátanos de Canarias pequeños

			½ litro de zumo de naranja con pulpa (marca Tropicana)

			 

			1. Preparar un recipiente grande con tapa para ir metiendo todos los ingredientes dentro.

			2. Pelar las manzanas y quitarles las pepitas. Cortarlas en dados menudos.

			3. Pelar el kiwi y partirlo en trozos pequeños.

			4. Pelar las naranjas y cortarlas en trozos pequeños. 

			5. Pelar los plátanos y cortarlos en pedazos muy pequeños.

			6. Poner toda la fruta dentro del recipiente y mezclarla bien. Añadir el zumo de naranja y guardar el recipiente en la nevera al menos 30 minutos antes de servir la macedonia.
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			A esta macedonia se le puede echar un chorrito de licor de naranja (Grand Marnier) y una cucharadita de canela en polvo para darle un toque más festivo. Cuanto más pequeños cortemos los trozos de fruta, más rica estará la macedonia. En casa solemos tener un recipiente enorme de macedonia en la nevera, y en cuanto vemos que queda poco, cortamos más fruta y le añadimos otro chorro de zumo de naranja. Constituye un desayuno ideal.

			



	

 

			Brownie saludable

			 

		   

		  Para 12 personas

			 

			370 g de almendras peladas crudas

			100 g de nueces crudas

			250 g de dátiles deshuesados (marca El Monaguillo o El Corte Inglés)

			180 g cacao puro en polvo desgrasado (marca Valor, sin azúcares añadidos)

			300 g de miel de romero

			 

			Para decorar:

			30 g de chocolate puro en un trozo (marca Valor)

			 

			1. Poner las almendras en el vaso del robot de cocina y molerlas hasta convertirlas en polvo. 

			2. Añadir las nueces y volver a triturar hasta obtener de nuevo un polvo. 

			3. Agregar los dátiles. Molerlos junto con lo demás hasta que se formen una especie de migas. 

			4. Incorporar el cacao y mezclarlo con cuidado con la preparación anterior. 

			5. Añadir la miel y remover todo bien. 

			6. Verter la masa en una tartera con tapa. Guardar la tartera en la nevera, bien tapada y a salvo de los olores.

			7. En el momento de servir el brownie, cortar el chocolate en virutas con un laminador de queso y esparcirlas por la superficie de la tarta.
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			El brownie saludable es ideal como tarta de cumpleaños. Si desean una decoración más sofisticada, pueden triturar un trozo de cáscara de naranja y espolvorear el brownie con la ralladura. Otra opción es poner 90 g de chocolate con 2 cucharadas de agua en un vaso, fundirlo en el microondas, a potencia media durante 1 minuto, y servir cada trozo de brownie con una cucharada de chocolate fundido en el plato. Dado que el chocolate puro Valor puede contener trazas de leche, es preferible usarlo solo en ocasiones puntuales, y no diariamente.

			



	

 

			Compota de manzana 
y albaricoque

			 

		   

		  Para 4 personas 

			 

			100 g de orejones (albaricoques secos)

			2 manzanas golden

			1 vaina de vainilla

			un puñado de piñones (marca Borges)

			2 vasos de agua

			1 cucharada de azúcar

			1 trozo de piel de limón

			 

			1. Cortar los orejones en trocitos con la ayuda de unas tijeras y ponerlos en una fuente para microondas con tapa. 

			2. Lavar las manzanas, partirlas en cuartos, pelarlas y quitarles las pepitas. Cortarlas en rodajas finas y añadirlas a la fuente junto a los orejones.

			3. Agregar el agua, la vaina de vainilla, la piel de limón y el azúcar. Tapar la fuente y cocer la compota en el microondas a potencia máxima durante 20 minutos.

			4. Quitar la vaina de vainilla y la piel de limón y triturar la fruta con la batidora eléctrica. 

			5. Tostar los piñones en una sartén limpia a fuego medio, sin parar de removerlos para que no se quemen. 

			6. Servir la compota con los piñones por encima, caliente o fría.
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			A mí esta compota me gusta más sin piñones, pero es cuestión de gustos. 

			Si a alguien no le sienta bien el azúcar, que lo sustituya por una cucharada de fructosa. No incluyo en esta recomendación a quienes sean diabéticos.

			



	

 

			Bizcocho esponjoso 
de zanahoria

			 

		   

		  Para 10 personas 

			 

			230 g de almendras peladas crudas

			170 g de nueces crudas

			3 zanahorias grandes (300 g)

			200 g de azúcar

			1 trozo de piel de limón (solo la parte amarilla)

			4 huevos grandes 

			1 cucharadita de canela en polvo 

			1 cucharadita de bicarbonato de sosa 

			aceite de girasol

			sal

			 

			1. Precalentar el horno a 180 ºC.

			2. Triturar las almendras junto con las nueces, con la ayuda de un robot de cocina. Reservarlas.

			3. Pulverizar el azúcar y la piel del limón hasta obtener un azúcar glas de limón.

			4. Lavar las zanahorias y rasparlas con un pelador de patatas.

			5. Poner las zanahorias en el vaso del robot de cocina y triturarlas junto con el azúcar glas de limón.

			6. Incorporar a las zanahorias trituradas las almendras y nueces molidas, los huevos, una pizca de sal, la canela y el bicarbonato de sosa. Mezclar bien todos los ingredientes.

			7. Untar un molde redondo de 24 centímetros de diámetro con el aceite de girasol. Verter la masa en el molde. 

			8. Hornear el bizcocho durante 25 minutos a 180 ºC. Pasados 15 minutos, cubrirlo con papel de aluminio. 

			9. Una vez terminado el tiempo de cocción, apagar el horno y dejar enfriar el bizcocho del todo dentro del horno, tapado con el papel de aluminio.
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			Es preferible usar un molde desmontable, pues la presentación será mucho mejor, pero si no tienen ninguno, pueden usar una fuente redonda de cristal para horno. Una buena idea para decorar el bizcocho es espolvorearlo con azúcar glas y dibujar una flor con la viruta de zanahoria. 

			Nota para las personas que no pueden comer almidón: esta receta tiene un bajo contenido en almidón (la almendra contiene 1,4 g de almidón por cada 100 g, frente a los 85,8 g por cada 100 g del arroz o los 76 g por cada 100 g de la harina de maíz). Quienes, como yo, sean muy sensibles al almidón, no deberían consumir este bizcocho más de una vez por semana. 

			Las personas que no toleran bien el azúcar, lo pueden sustituir por la misma cantidad de fructosa. No incluyo en esta recomendación a quienes sean diabéticos.

			



	

 

			Panellets

			 

		   

		  Para 33 unidades

			 

			150 g de azúcar

			400 g de almendras crudas sin cáscara

			1 trozo de piel de limón (solo la parte amarilla)

			2 huevos grandes

			60 g de piñones (marca Borges)

			 

			1. Poner el azúcar en un robot de cocina y pulverizarlo batiendo a velocidad máxima durante 1 minuto más o menos hasta que se convierta en polvo. Parar el robot, añadir el trozo de cáscara de limón y volver a triturar. Parar el robot de cocina.

			2. Agregar las almendras y triturarlas con el azúcar hasta convertirlas en polvo. Incorporar las claras de los huevos y batir unos segundos para que se mezcle bien la masa. Reservar las yemas en un recipiente tapado en la nevera para después pintar los panellets.

			3. Volcar la masa sobre un trozo grande de papel film transparente y envolverla. Meterla en la nevera unas 6 horas para que se solidifique y se pueda moldear con los dedos.

			4. Precalentar el horno a 180 ºC. Mientras, hacer bolitas de masa del tamaño de una castaña y cubrir la parte superior con piñones crudos. A medida que se van haciendo, colocarlas en una fuente de horno forrada con papel vegetal para evitar que se peguen.

			5. Batir las yemas de huevo y pintar los panellets con la ayuda de un pincel de cocina. Cocerlos en el horno durante 15 minutos.
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			Los panellets son típicos de la fiesta de Todos los Santos en Cataluña y resultan un postre ideal para las fiestas navideñas. ¡A los niños les encanta hacerlos! Se conservan muy bien en un recipiente de lata. Por cierto: no se les ocurra envolver la masa en papel de aluminio para enfriarla en la nevera, o comerán panellets con trocitos de papel de plata. ¡Lo digo por experiencia!

			Aquellas personas a las que no les siente bien el azúcar, pueden sustituirlo por la misma cantidad de fructosa. La fructosa tiene un aspecto igual que el del azúcar, la única diferencia es que se pulveriza con más facilidad.



		

	
		
					 

		NOTAS

			 

			 

			1. Proteínas de calidad: carne, pescado, huevos...

		  2. Cumbre sobre Hipersensibilidad al Gluten (The Gluten e-Summit), celebrada en noviembre de 2013. Para más información, véase <www.theglutensummit.com>.

		  3. Sacroileitis: inflamación de la articulación sacroilíaca. Causa dolor en la espalda, a la altura de la unión entre el sacro y la pelvis.

		  4. Síndrome de las piernas inquietas (en inglés, restless legs syndrome): dolencia que hace que la persona tenga la necesidad de mover las piernas, aunque no por ello encuentre alivio a la desagradable sensación de tensión e intranquilidad que sufre. Impide al paciente disfrutar de un descanso reparador, pues el movimiento consciente de dichas extremidades lo despierta repetidas veces y no le permite conciliar el sueño.

		  5. El cambio de medicación consistió en dejar de tomar el antiinflamatorio (Inacid) y el protector de estómago (Omeprazol), pues el doctor Isasi reparó en que dichos medicamentos contenían almidón, lo que posiblemente estaba cronificando mi dolor. Los días de mucho dolor tomaría un analgésico potente: el Tramadol, derivado de la morfina.

		  6. Indefensión (en inglés, learned helplessness).

		  7. Iontoforesis: tratamiento que consiste en aplicar corticoides locales al paciente con la ayuda de electrodos. Es como una infiltración pero sin aguja, y se utiliza cuando el dolor está situado en una zona delicada, por la que pasan gran cantidad de terminaciones nerviosas. El paciente permanece acostado en la camilla durante unos veinticinco minutos, y no siente más que una agradable sensación de cosquilleo.

		  8. Almidonero: así es como llamo cariñosamente a las personas que, igual que yo, siguen la dieta sin almidón, sin gluten y sin lácteos.

		  9. Visualizar: formar en la mente una imagen visual de un concepto abstracto (Diccionario de la Real Academia Española, 22.ª edición, 2001).

		  10. Sobre el Método Silva de Control Mental, véase <www.metodosilva.com>.

		  11. Tienen que ser Borges y no de otra marca cualquiera porque la Asociación de Celíacos de Madrid ha comprobado que las de dicha marca carecen totalmente de gluten, y son por lo tanto seguras para los celíacos. Pido disculpas a las demás marcas que no cito, pero he de ceñirme al listado de la asociación para garantizar el rigor de este libro.

			12. Las que compramos en el supermercado.

			13. Esta prueba se conoce en inglés como iodine starch-content test.

		  14. Aun así, dejé la dieta cuando me encontré perfectamente, creyendo que no me pasaría nada. El dolor, y no mi promesa, me obligó a retomarla. Y es que el autoengaño constituye una estrategia psicológica increíblemente poderosa.
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			Tolle, Eckhart, Practicando el poder del ahora, Madrid, Gaia Ediciones, 2003.

			 

			PÁGINAS WEB RECOMENDADAS

			Adjunto cuatro enlaces interesantes. En ellos verán que el tiempo que se tarda en mejorar desde el inicio de la dieta varía de los tres meses a los dos años.

			http://www.izorrategi.org/zindex.htm

			http://www.izorrategi.org/zalmidoia.htm

			 

			Dos páginas web que en su día me recomendó el doctor Isasi y que se centran en la dieta sin almidón, contada en primera persona.

			http://oldforo.espondilitis.net/viewtopic.php?t=2818

			Historia de Arancha, otra seguidora de la dieta sin almidón

		    www.kickas.org

			Un foro sobre dietas e historias de las personas que las siguen.

			 

			Por supuesto, también pueden consultar mi blog en:

			www.lacocineraalmidonera.com


		

	

Elena Wägner pasó de ser campeona nacional de saltos de trampolín y deportista de élite a estar postrada en una silla de ruedas. Sin poder determinar cuál era la dolencia que la aquejaba, vivió cinco angustiosos años en los que el dolor y el cansancio crónico eran su día a día. Finalmente, su médico le recomendó llevar una dieta sin almidón: la mejora fue inmediata. Sin embargo, todavía sufría achaques y, aunque las pruebas no eran concluyentes, apuntaban a una posible enfermedad celíaca. Así pues, además del almidón, tuvo que suprimir el gluten y los lácteos de su dieta. De nuevo, la mejoría fue tan sorprendente que pasó de tomar 20 pastillas diarias para calmar el dolor a poder llevar una vida completamente normal.
           
			De su experiencia aprendió a sobreponerse al dolor, a vivir de la forma más positiva posible y a entender que debía controlar perfectamente lo que comía para que su salud no se resintiera. Aunque al principio no fue fácil, acabó preparando buenísimas recetas para hacer más llevadero el régimen. Este libro recoge, además de su testimonio, el resultado de esta minuciosa investigación: 50 recetas variadas que procuran salud y aportan buenos sabores a cualquier comida del día.
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Ensalada de pimientos del piquillo y caballa

Ensalada de pepino y aguacate al cilantro

Ensalada de pepino con cebolla caramelizada a la canela

Ensalada templada de canónigos 


VERDURAS

Coliflor al horno

Ratatouille o pisto a la francesa

Terciopelo de aguacate 

Terciopelo de calabacín 

Crema de calabaza y zanahoria 

Parrillada de verduras 

Alcachofas con berberechos y jamón 

Berenjenas al horno 

HUEVOS

Revuelto de calabacín con jamón y huevo frito 

Tortilla de salmón con plátano a la canela 

Tortilla dulce 

CARNES

Pollo a la hierbabuena 

Pollo tropical 

Pollo barbacoa sin barbacoa 

Revoltillo de carne multicolor 

Pollo asado al romero fresco 

Lomo a la sal 

Sopita de mi suegra 

Albóndigas en salsa de tomate 

Lomo a la naranja 

Estofado de ternera 

PESCADOS Y MARISCO

Merluza gratinada con mayonesa a la miel 

Langostinos exprés 

Corazones de merluza con almejas y jamón 

Dorada rellena de champiñones 

Mejillones al romero fresco 

Anillas de pota en salsa 

Gallo al aroma de naranja 

SALSAS

Salsa de tomate

Mayonesa a la miel

Cuasi bearnesa

POSTRES

Magdalenas 

Compota de manzana 

Macedonia de frutas 

Brownie saludable 

Compota de manzana y albaricoque 

Bizcocho esponjoso de zanahoria 

Panellets


 Notas

 Bibliografía y páginas web recomendadas 
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