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			A las tres personas del mundo con las que más me gusta comer bien

			(y a las que más quiero): Eric, Emma y Wyatt

			Y a Arlene, por siempre y para siempre

		

	


	
		
			¡Gracias de nuevo!

			 

			 

			 

			Siempre he dicho que escribir un libro se parece a traer al mundo a un bebé (y hablo desde la experiencia en ambos sentidos, aunque en este momento de mi vida, mis libros superan con mucho a mis bebés… y pueden creerlo, voy a seguir escribiendo). Usted concibe a su bebé (generalmente se da a luz a más bebés que libros), está embarazada, invierte mucha energía, se desvela muchas veces, y finalmente… da a luz (esperemos que en el momento adecuado).

			Pero no puede hacerlo todo sola. Afortunadamente, yo nunca tuve que intentarlo. Desde el primer día (y el primer libro) he contado con el apoyo de más gente amable de la que puedo recordar, en realidad, de la que puedo mencionar. Y ello hace que escribir estos agradecimientos sea un gran reto, pero también algo muy importante. Por ello, un millón de gracias a:

			Mi marido y compañero (en todos los sentidos de la palabra, incluso los realmente buenos), por estar siempre pendiente de mí (también en lugares en los que a buen seguro no deseaba estar). Y mientras se cocía este libro, por estar siempre dispuesto a probar las recetas (aunque no siempre entusiasmado, sobre todo cuando contenían jengibre), incluso cuando había que tomar grandes sorbos de imitaciones de cóctel, cuando hubiera preferido saborear cócteles de verdad, o volver a probar esos crepes de arándano. Y a nuestros dos bebés grandes, Emma y Wyatt, que ahora son más altos que yo (y también me mandan): os quiero, chicos.

			A Sharon Mazel, la mejor amiga y coautora que una mujer puede conocer, que come, respira y –cuando puede, que no es muy a menudo– duerme con Qué se puede esperar, y aún se las arregla para ponerse la capa de supermamá y llevar a los niños al colegio cuando le toca. Eres mi alma gemela, y te quiero. A “las chicas” Daniella, Arianne, Kira, y especialmente Sophia (que proporcionó un sinfín de inspiración –y muchas náuseas– durante su estancia en el útero de Sharon), y que fueron conejillos de indias sin darse cuenta, pero de gran ayuda, cuando tocó probar las recetas. A ese padre y doctor paciente, Jay, que siempre estaba ahí cuando necesitábamos respuestas a preguntas médicas; también gracias por no molestarse por esas jornadas de dieciséis horas de Sharon (espero).

			A Suzanne Rafer, mi redactora de por vida (¿o sólo lo parece, Suz?) y amiga de siempre, por su apoyo, buen humor y esfuerzos interminables en nombre de Qué se puede esperar. A su hija, Zoë, por dar a Comer bien un giro mientras cuidaba el primer nieto de Suzanne. A Peter Workman, por sus dotes como editor. 

			A todos los demás trabajadores de Workman que echaron una mano (o las dos) en este libro. A Lisa Hollander, que tiene ojo de artista y mano de santo (¡en este caso realmente necesitó ambas cosas!), y a Judy Francis, por sus ilustraciones siempre adecuadas. A Anne Cherry y a Barbara Peragine, por asegurarse de que las copias circularan y quedaran bien. A Beth Doty y Robyn Schwartz, por hacer que Qué se puede esperar se desarrollara sin problemas (y por no enfadarse cuando en mis correos veían “re: otra actualización”). A todos mis amigos de Workman, como Suzie Bolotin, Jenny Mandel, Kim Cox Hicks, David Schiller, Saundra Pearson, Beth Svinarich, Pat Upton y Lily Milton. Y gracias a todos, especialmente a Jim Eber y Kate Tyler, que han seguido sus propios caminos (pero siempre están en mi corazón).

			A Rena Coyle, nuestra maravillosa consultora de recetas, por su dedicación y deliciosas comidas, por su magnífica contribución con sus recetas y por ser tan comprensiva con esos correos electrónicos infinitos.

			A Alan Nevins, de The Firm, por recorrer siempre un kilómetro más (y a veces varios), por tu apoyo incomparable y consejos sabios, y por ser alguien tan divertido con quien pasar el tiempo (siempre tendremos La Brigada). A Marc Chamlin, por cuidarme tan bien y, lo que es más importante, por preocuparte por mí (¡eres mi amigo y mi abogado, y ésa es una combinación muy infrecuente!). A Lisa Bernstein, no sólo por hacer que la Fundación What to Expect se hiciera realidad, sino por tu amistad (y como siempre a Zoe, Oh-That-Teddy y Dan Dubno). Y a Ken Knabke, por ser siempre Ken-do (y por probar las comidas, incluso cuando no le gustaban).

			A Victor Shargai y John Aniello, por vuestro cariño y apoyo. A Howard Eisenberg, mi adorable padre, y a Sandee Hathaway, mi hermosa (y bióloga estricta) hermana. Y a mis queridos suegros, Abby y Norman Murkoff, por creer siempre en mí (aunque no siempre me escuchen). 

			A Arlene Eisenberg, por todo lo que me has dado, y me sigues dando todos los días. Eres toda lealtad; siempre te amaré y nunca te olvidaré. 

			Al Colegio Americano de Obstetricia y Ginecología (ACOG, por sus siglas en inglés) por ser el apoyo de mujeres y bebés, a todos los médicos, comadronas, enfermeras y practicantes que trabajan todos los días para que el embarazo sea más seguro y feliz para las parejas que están esperando. Y por encima de todo, a mis lectores, la inspiración de todo lo que hago, y la razón por la que lo hago… una y otra vez.

			 

			¡Gracias de nuevo a todos!

			 

			Heidi

		

	


	
		
			La importancia de comer bien

			 

			 

			 

			Cuando se trata de la nutrición, ¿se ha dado cuenta alguna vez de que cuanto más cambian las cosas, más parecen quedarse igual? Seguro que ha probado varias dietas de moda pasajera (¿baja en hidratos? la semana pasada… ¿baja en grasas? la semana anterior… ¿alimentos crudos?... no son nada fáciles), pero si deja la rutina de las dietas y gana peso, se dará cuenta de que las bases de una alimentación saludable no han cambiado mucho a lo largo del tiempo. Una dieta equilibrada a base de proteínas de carne magra, alimentos ricos en calcio, cereales integrales, frutas y verduras y grasas saludables es lo que los nutricionistas, los médicos y las madres han estado tratando de inculcar durante años, mientras los libros sobre confusas dietas permanecen en las listas de los más vendidos hasta que surge una nueva dieta de moda. 

			¿Y qué deben hacer las mujeres embarazadas? ¿Han cambiado mucho los fundamentos de la buena alimentación durante la gestación con el paso de los años? En realidad no. Las proporciones pueden cambiar un poco (para ajustar las necesidades del bebé que está creciendo), pero la base es prácticamente la misma.

			Por ello, si comer bien cuando está embarazada en realidad es solamente cuestión de seguir una dieta equilibrada, ¿por qué iba a necesitar un libro que se lo explique?

			Para responder a esta pregunta, deje que me remonte a algunos años atrás. En concreto veintidós años (y trago saliva). A las seis semanas de mi primer embarazo (debido a algunas irregularidades de mi ciclo, me enteré un poco tarde de la noticia), decidí recuperar el tiempo perdido y aprovechar al máximo los siete meses y medio restantes de mi gestación. Era una mujer sana de veintitrés años con un estilo de vida sano y que comía de forma saludable, y estoy convencida de que sabía qué debía comer para que nos mantuviéramos sanos tanto yo como mi bebé. Por ello, llenaba la nevera y preparaba las comidas con los mejores ingredientes necesarios durante el embarazo: pechugas frescas de pollo, pescado, lácteos y alimentos integrales y una plétora de productos.

			Y después salía corriendo al baño a vomitar.

			Las pechugas de pollo, mi fuente habitual de proteínas, eran lo primero que vomitaba, víctima de una repentina aversión a los alimentos cárnicos (curiosamente, nunca antes había considerado que el pollo fuera carne). Por supuesto, el salmón no tenía ninguna posibilidad (incluso antes de desenvolverlo el olor me hacía tambalear y salir corriendo al baño). ¿Y la leche? Tenía, pero no podía ni pensar en bebérmela. Los alimentos integrales sí eran bienvenidos (el pan tostado me encantaba), y también la fruta (tal vez con la excepción del melón, que de alguna forma se volvió algo desagradable). Pero el brécol que acostumbraba a tragarme con la misma soltura que un conejo, empezó a revolverme el estómago.

			Sabía que debía comer cierta cantidad de verdura al día, pero nadie (ni siquiera mi obstetra) pudo decirme cómo hacerlo sin volverme más verde que las propias verduras. Sabía que las proteínas eran la base de formación de las células humanas, pero no tenía ni idea de que el requesón pudiera sustituir esos alimentos cárnicos a los que temía hasta que desaparecieron las aversiones del primer trimestre. Ni de que el microondas acabara con el ofensivo olor del salmón. Ni de que el calcio (y la hinchazón secundaria) no sólo procedía de la leche. Ni de que los albaricoques deshidratados disminuían los mareos y al mismo tiempo satisfacían las necesidades de vitamina A del bebé (al fin y al cabo, para producir un bebé no hace falta brécol), ni de que podía beber vitamina C de forma agradable en lugar de revolverme las tripas. Ni de que podía salir a comer casi a cualquier sitio (tal vez excepto a ese lugar italiano, donde ese tufillo a langostinos podría suponer unos ardores de tercer grado).

			Por todo ello me pasé el resto de mi embarazo comiendo tan bien como pude (eliminando la leche y el pollo y, la mayor parte del tiempo, preocupada por si no estaba en suficiente forma). Ojalá hubiera sabido en aquel momento lo que sé hoy día. Comer bien durante el embarazo no debe suponer una tortura, ni tampoco un reto. Puede resultar divertido, fácil y, por encima de todo, delicioso (con independencia de los síntomas de embarazo que tenga o que los alimentos estén contrarrestando). Puede complacer sus antojos y evitar lo que le produce aversión, calmar los vómitos matutinos y cuidar sus indigestiones, e incluso alimentarse bien a usted y a su bebé. 

			Con Comer bien cuando se está esperando (veintidós años tarde para mí, pero espero que en el momento adecuado para usted) aprenderá todo lo que necesita saber para alimentarse bien tanto usted como su bebé en la vida real, la vida en la que las náuseas dictan lo que habrá en el menú; en la que creerá que los ardores van a producirle un agujero cuando empiece a comer verdura; en la que surgirán tentaciones –glaseadas, heladas, fritas, cubiertas con chocolate, con crema o de tamaño extragrande– en cada esquina; en la que las “comidas” de trabajo en la sala de conferencias son cajas de Donuts. Todo lo que necesita para comer para los dos es reducir a la mitad el esfuerzo y duplicar el placer (desde saber hacer una compra inteligente y escoger los tentempiés, a estrategias para comer fuera de casa). Encontrará en este libro cuanto necesite, incluyendo las 175 recetas que recogen con esmero todos sus requisitos nutricionales en platos gourmet (fáciles y rápidos), al mismo tiempo que tienen en cuenta las especiales necesidades del que suele ser un delicado estómago. En resumen, todo lo que necesita para comer bien mientras esté esperando.

			¡Le deseo unos nueve meses de alimentación sana y deliciosa!

			 

			Heidi

		

	


	
		
			PRIMERA PARTE

			 

			COMER BIEN

		

	


	
		
			CAPÍTULO UNO

			Comer bien para dos

			 

			 

			 

			¡FELICIDADES! La línea de esa prueba de embarazo que compró en la farmacia se volvió rosa, la visita al médico confirmó el resultado y ha marcado en el calendario la fecha prevista de parto con un gran círculo rojo. Y ahora, mientras está recostada y lo asume todo, probablemente esté contenta pero algo asombrada (y algo anonadada) por la grandeza de lo que ha ocurrido y de lo que está por llegar (todo eso y, a buen seguro, algo mareada). Sea como sea, su cuerpo acaba de embarcarse en uno de los viajes más maravillosos de la vida: el embarazo. Durante unos ocho meses, su bebé crecerá partiendo de una simple célula hasta convertirse en varios miles de millones, y de una gota sin forma e imperceptible a simple vista surgirá un recién nacido hermoso y adorable. 

			 

			 

			¿Qué puede hacer para que este viaje sea lo más seguro posible? ¿Cómo puede ayudar a que esa masa de células que se dividen sin cesar se transforme en el hermoso bebé que un día tendrá en sus brazos? ¿Y cómo puede asegurarse de que nazca lo más sano posible?

			Existen muchas formas de ofrecer a su bebé un buen comienzo desde esta temprana etapa del viaje (incluso mientras la única prueba que tiene de su embarazo es esa línea rosa, y tal vez los vómitos en el baño). Es aconsejable acudir al médico en cuanto se sabe la noticia, así como dejar de fumar, de beber alcohol y otros hábitos que pueden reducir las posibilidades de que su bebé nazca sano. Y comer bien durante todo el embarazo.

			Por supuesto, probablemente ya sabrá que mantener una dieta sana durante el embarazo ayudará a la formación de un bebé sano. Es posible que ya tenga claro que alimentarse bien durante el embarazo es una prioridad y tal vez no necesite convencerse.

			Pero existe una relación de peso entre los resultados de una buena alimentación y los de un buen embarazo (más importante de lo que pueda creer). Los científicos insisten casi a diario en que los descubrimientos acerca de los muchos aspectos del desarrollo del bebé y de su futuro bienestar evidencian que están influenciados por la dieta de la madre. Y como no podía ser de otra forma, lo que es bueno para el bebé también lo es para la madre. La investigación sigue demostrando que comer de forma saludable puede hacer que el embarazo sea más seguro y agradable.

			 

			 

			 

			Comer bien: ¿En qué se beneficia el bebé?

			CREE QUE VA A EXPERIMENTAR muchos cambios durante los nueve meses de gestación. Pues imagínese lo que le ocurre al feto durante esas 40 semanas. Las células se dividen a una velocidad increíble; los órganos se forman; los sistemas circulatorio, digestivo y urinario, entre otros, se desarrollan, y los sentidos (oído, vista, gusto y olfato) adquieren forma. Y a partir de su alimentación, el bebé contará con las vitaminas, minerales, calorías, proteínas, líquidos y otros nutrientes necesarios para todo ese crecimiento y desarrollo. Aunque la mayoría de bebés crecen y se desarrollan incluso aunque la madre se nutra mal, cada vez hay más estudios que demuestran que, de media, las dietas saludables hacen que nazcan bebés más sanos.

			Tenga en cuenta que una alimentación sana es uno de los mejores regalos que puede ofrecerle a su futuro bebé. Y es un regalo que sin duda le durará toda la vida. Su alimentación puede afectar a muchos aspectos de la salud de su futuro bebé, como los siguientes:

			 

			El desarrollo del cerebro del bebé. Mientras que el desarrollo de la mayoría de órganos está relativamente terminado a mitad de embarazo, el cerebro del bebé entra en la recta final de su desarrollo durante el último trimestre. Dado que las proteínas, las calorías y los ácidos grasos omega-3 son especialmente esenciales para el óptimo desarrollo del cerebro, asegurar una ingesta suficiente de estos nutrientes es incluso más importante en los últimos meses de embarazo. Aunque haya ganado más peso del que le habría gustado en los primeros seis meses, el último trimestre no es un buen momento para escatimar. Y aunque no haya comido especialmente bien durante los primeros meses (los mareos del primer trimestre hacen que muchas mujeres no puedan comer casi nada, y ni hablar de comer algo saludable), hacer un esfuerzo por llevar una buena alimentación durante el último trimestre dará un impulso a ese asombroso desarrollo del cerebro.

			 

			La personalidad del bebé. Lo crea o no, la mayor parte de la personalidad de su hijo se forma en el útero; en parte depende del ADN y en parte, según algunos estudios, de lo que usted coma. Los investigadores han descubierto que los bebés nacidos de madres mal alimentadas están más somnolientos que los nacidos de madres que se han nutrido bien. 

			También existen pruebas de que los recién nacidos cuyas madres han consumido suficientes ácidos grasos omega-3 durante el último trimestre muestran un patrón de sueño mucho más saludable que los demás (algo que a buen seguro agradecerá a las tres de la madrugada).

			 

			Los hábitos alimentarios del bebé. Las investigaciones demuestran que su forma de comer durante el embarazo (y durante la lactancia) afecta no sólo a la salud de su bebé sino también a sus gustos. Dado que el feto puede probar y acostumbrarse a los sabores que pasan de la madre al líquido amniótico, las preferencias de un bebé pueden formarse incluso antes de que llegue a ingerir sólidos. En un estudio, a los niños cuyas madres bebieron zumo de zanahoria durante el embarazo les encantaban los cereales con zumo de zanahoria, mientras que los niños cuyas madres no lo probaron tendían más a detestar este alimento. La conclusión del estudio fue que si desea que su hijo coma espinacas en el futuro, es aconsejable que usted las coma ahora. Y dado que la leche materna adquiere sabores, puede aplicarse el mismo principio durante la lactancia para influir en las preferencias gastronómicas del futuro bebé.

			 

			El peso del bebé al nacer. Comer demasiado poco (o no comer suficientes alimentos sanos) puede hacer que el bebé no crezca bien, mientras que comer demasiado puede hacer que crezca demasiado rápido. Los bebés que nacen pequeños sufren un mayor riesgo de enfermar tras el nacimiento que los que tienen un peso normal. Los nacidos demasiado grandes pueden sufrir un parto complicado, lo cual hace más probable que sea necesario utilizar algún instrumento (fórceps o vacío) o medio quirúrgico (cesárea). Comer la cantidad justa para mantener una ganancia de peso uniforme y moderada (véase el capítulo tres) puede hacer que el bebé crezca como es debido.

			Pero lo que influye en el peso del bebé no es sólo la cantidad de alimento sino también la calidad. Así, una ingesta pobre de zinc está relacionada con bebés que nacen con bajo peso, mientras que consumir poco ácido fólico puede provocar una restricción del crecimiento fetal (entre otros problemas). Comer la cantidad adecuada de los nutrientes adecuados puede ayudar a ofrecer al bebé un peso ideal al nacer.

			 

			El desarrollo de los órganos del bebé. Con todas esas partes del organismo desarrollándose desde cero (el corazón, el hígado, los pulmones, los riñones y el sistema nervioso) y con sólo nueve meses para conseguir el peso correcto, la máquina de fabricación del bebé trabaja a pleno rendimiento, día y noche. Las materias primas que se necesitan para convertir un óvulo fecundado en un bebé completo las suministran los alimentos que usted ingiere. 

			Por suerte, estas materias primas no son difíciles de conseguir. Cualquier dieta media de hoy día proporciona suficiente cantidad de la mayoría de nutrientes para asegurar la formación de un bebé sano (y un alimento extra saludable puede garantizar de sobra que su feto recibirá todo lo que necesita para desarrollarse). Por el contrario, una dieta muy deficiente en nutrientes básicos (lo cual por suerte es algo muy raro en este país) incrementa el riesgo de que el bebé no se desarrolle con normalidad. Por ejemplo, la falta de vitamina D y calcio puede afectar al correcto crecimiento de los huesos y los dientes, mientras que una ingesta insuficiente de ácido fólico puede conllevar defectos en la médula espinal, como la espina bífida (un trastorno que se ha vuelto menos habitual desde que se recomienda el suplemento de ácido fólico de forma rutinaria a las mujeres que desean ser madres). 

			 

			Posiblemente, la salud del bebé a largo plazo. Aunque aún esté en fase preliminar (y todavía con algunas controversias), el estudio acerca de cómo la alimentación de las madres durante el embarazo afecta a la salud del bebé a largo plazo ha proporcionado a investigadores y a futuras madres una larga lista de alimentos sobre la que reflexionar. Algunos estudios han hallado que algunas predisposiciones a ciertas enfermedades (como el cáncer o la esquizofrenia) y algunos trastornos crónicos (como la diabetes, la hipertensión o las enfermedades cardiacas) pueden empezar durante el desarrollo del bebé dentro del útero si no recibe los suficientes nutrientes a lo largo del embarazo. Los investigadores han descubierto que tanto los bebés que están mal nutridos durante el primer trimestre como los que están sobrealimentados en el tercero pueden padecer un mayor riesgo de obesidad. Según algunos científicos, la alimentación durante el embarazo no sólo influye en la salud del bebé al nacer, sino que afecta a su estado futuro e incluso en la edad adulta.

			 

			 

			 

			Comer bien: Cómo se beneficia la madre

			EL BEBÉ NO ES EL ÚNICO QUE se beneficia cada vez que usted ingiere una pieza de fruta, que se toma su tiempo para desayunar o que opta por una ensalada de pollo a la plancha en lugar de un taco grasiento. Comer bien durante el embarazo en realidad no es algo tan poco interesante como parece. De hecho, lo que muchas madres olvidan es que comer bien para su bebé también las beneficia a ellas. Lo que usted coma repercutirá enormemente en lo bien que su cuerpo se las arregle y en cómo se recupere física y emocionalmente de los retos de formar y dar a luz a un bebé.

			Una alimentación equilibrada y nutritiva a lo largo de todo el embarazo influirá en:

			 

			Su comodidad durante el embarazo. Seamos realistas: a la mayoría de mujeres embarazadas no les apetece salir a pasear. De hecho, durante los primeros meses es más probable que lo hagan a disgusto. Y el mareo matutino es sólo la punta del iceberg. Otros síntomas de embarazo son el sueño, el cansancio, el estreñimiento, las hemorroides, los ardores de estómago, las varices, los problemas en la piel del rostro o en las mucosas, los edemas y los calambres en las piernas. Mientras que algunos de esos síntomas van asociados al curso del embarazo (influenciados por las hormonas y otros factores, como la retención de líquidos o la genética), muchos de los síntomas inevitables del embarazo en realidad no son inevitables. Y algunos de los que sí lo son, no tienen por qué ser inevitablemente deprimentes. La buena alimentación puede minimizar, eliminar e incluso evitar muchos de los efectos secundarios del embarazo. Una dieta con la composición adecuada de carbohidratos, por ejemplo, reduce el cansancio. Una dieta baja en alimentos grasos puede reducir el ardor de estómago. Una rica en fibra y líquidos puede aliviar (o incluso evitar) el estreñimiento. Una con suficiente vitamina B6 puede disminuir las náuseas y los vómitos. Incluso los problemas de piel pueden diluirse con una cantidad suficiente de líquido y una alimentación sana. Para más información sobre cómo minimizar las incomodidades del embarazo mediante la nutrición, véase el capítulo dos. 

			 

			La seguridad del embarazo. No hay duda en este sentido. Es ciertamente tan sencillo y simple como esto: las investigaciones han demostrado que las mujeres embarazadas que están bien alimentadas tienen más posibilidades de llevar un embarazo sin complicaciones que las que están mal nutridas. Y los estudios siguen poniendo de manifiesto estrechos vínculos entre los déficit en la dieta y las complicaciones de la gestación. Por ejemplo, la anemia, una complicación habitual del embarazo caracterizada por bajos niveles de células rojas en la sangre, está directamente relacionada con el déficit de hierro. Algunos casos de complicaciones durante la gestación, como la preeclamsia (que entre otras manifestaciones se acompaña de elevación de la presión arterial), se han relacionado con varios tipos de carencias en la alimentación de la futura madre. Se ha descubierto que elevadas cantidades de azúcar y de grasas saturadas incrementan el riesgo de preeclamsia. En otros estudios se ha hallado que las mujeres que ingieren insuficiente vitamina C durante el embarazo son hasta dos veces más propensas a desarrollar este trastorno. E incluso existen datos que demuestran que algunos tipos de preeclamsia están relacionados con la carencia de vitamina E y de magnesio. 

			En esta investigación no hay cabida para un lado negativo: alimentarse con una dieta equilibrada y nutritiva (con suficientes vitaminas, minerales y otros nutrientes) reducirá el riesgo de complicaciones durante el embarazo, asegurando así una gestación más saludable. Y esto es algo por lo que vale la pena brindar con zumo de naranja. 

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Si hay algo que todas las culturas y generaciones comparten (de Oriente a Occidente y desde la antigüedad a la actualidad) es la tradición de decir a las mujeres embarazadas lo que deben comer. Y aunque el embarazo es caldo de cultivo de supersticiones, folclore y mitos populares (o simplemente de mentes obstinadas) de todo el mundo y de todas las épocas, por suerte muy pocos de ellos tienen algo que ver con la obstetricia moderna. Entre los mitos existentes debe ignorar por completo los siguientes:

			[image: cuad.png] Si come alimentos salados o agrios, su bebe nacerá con un carácter agrio.

			[image: cuad.png] Si come chile u otros alimentos picantes, su bebé nacerá calvo.

			[image: cuad.png] ¿No es una fan de los consejos sobre los bebés? Otro dicho propone que si toma una cucharadita de miel y vinagre cada mañana durante el embarazo, ayudará a que al bebé le crezca más pelo.

			[image: cuad.png] Los alimentos de colores oscuros harán que la piel del bebé sea más oscura; los de colores claros harán que sea más clara.

			[image: cuad.png] Si come pescado, su bebé puede terminar siendo tan estúpido como un salmón; si come conejo, su bebé tal vez duerma con los ojos abiertos. 

			En los capítulos siguientes encontrará más dichos, creencias populares y mitos poco acertados.

			

			 

			El parto. Una alimentación equilibrada no sólo la beneficiará durante las 40 semanas de embarazo sino también durante el parto. En primer lugar, una dieta correcta durante el embarazo puede ayudar a evitar un parto prematuro. Aunque todos los nutrientes de una dieta equilibrada son importantes para ayudar a que una mujer llegue a buen término en su gestación, la investigación pone de manifiesto que la carencia de zinc, de vitamina A, de vitamina C o de magnesio incrementa el riesgo de parto prematuro. En segundo lugar, el nacimiento de un bebé supone un intenso trabajo, por así decirlo, que requiere una enorme cantidad de energía. Aunque una madre bien alimentada no necesariamente parirá sin dolor o tendrá un parto más corto, es probable que lo afronte mejor que otra en cuyo organismo existen carencias nutricionales (en gran medida de la misma forma que una atleta bien alimentada es capaz de rendir más y durante más tiempo que una que no lo está). Y cuando se trata de acontecimientos atléticos, no hay nada más desafiante que un parto. Basta con preguntar a cualquier mujer atleta que también sea madre. 

			 

			
			EL ABC SOBRE CÓMO COMER BIEN DURANTE EL EMBARAZO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Recuerde los siguientes consejos cuando programe las comidas, le ayudarán a comer bien:

			COLOR. Haga que en su plato estén presentes varios colores (eso sí, los naturales de los alimentos) y le resultará agradable a los sentidos al mismo tiempo que satisface su necesidades de nutrientes. Llene la nevera de productos de todos los colores que le ofrece la naturaleza. Desde fresas, tomates y sandías de color rojo brillante hasta pimientos, calabacines y melones de un amarillo intenso, pasando por el destacado carmesí de las cerezas, las granadas y la remolacha; los colores vivos indican la presencia de gran cantidad de nutrientes. Existe gran variedad de colores, así que aprovéchelos todos los días. Véase "La prueba está en el pigmento" para ampliar esta información.

			COMER DEBERÍA SER... DIVERTIDO. No hay nada que empeore más la comida que el aburrimiento. Por eso es tan importante que comer bien durante el embarazo sea algo agradable (por lo menos una vez superadas las náuseas). Siempre que pueda, añada unos pequeños toques que hagan que la comida sea algo divertido (como una salsa en las verduras o unas patatas al horno como guarnición del chile). Tómese tiempo para dar sabor a la comida, lo cual, además, ayudará a minimizar el ardor de estómago. Y no se sienta culpable, ni siquiera cuando coma algo que no es tan bueno para usted (pero que sabe a gloria), ¡disfrútelo!

			EQUILIBRIO. Equilibrio y moderación son las bases de una dieta sana. Una galleta de chocolate no afectará al equilibrio total, pero sí una bolsa entera (sobre todo cuando se toma a modo de cena). Una ingesta suficiente de vitamina A (en forma de frutas y verduras) es fundamental para una buena salud, pero demasiada vitamina A (en forma de suplementos) puede llegar a ser tóxica. Los alimentos integrales y las proteínas de la carne son muy buenos para usted y el bebé (pero comer sólo uno de los dos no es tan beneficioso). Si consigue dicho equilibrio, comer las cantidades adecuadas de alimentos (tanto de los alimentos sanos como de los no tan sanos) es fundamental para mantener una dieta equilibrada durante el embarazo. Los extremos en cualquier dirección nunca son aconsejables. 

			EXPERIMENTOS. ¿Anclada en la rutina? Recuerde que el embarazo es un período en el que debe ampliar la gama de alimentos y explorar ingredientes que desconocía. Pruebe nuevos alimentos y experimente con sus favoritos de siempre (con nuevas recetas). Consulte algunos consejos en los capítulos cinco y seis y las recetas de la segunda parte para conocer formas de cocinar que hagan de la comida algo nuevo y apasionante.

			NADA DE ADELGAZAR. El embarazo nunca es un buen momento para adelgazar, aunque sí puede controlar su peso. El bebé necesitará continuamente una gran cantidad de calorías y de nutrientes durante los nueve meses que permanecerá en el útero. El peso que usted gane obedece a un objetivo muy importante: alimentar al bebé y asegurar su óptimo crecimiento dentro del útero. Habrá mucho tiempo tras el parto para perder esos kilos de más. Consulte el capítulo tres para más información sobre el incremento de peso durante el embarazo.

			VARIEDAD. La variedad es la salsa de la vida y también de una alimentación adecuada durante el embarazo (que asegura que usted y su bebé no ingerirán ningún nutriente en exceso ni en defecto). Así, por ejemplo, aunque la pechuga de pavo y queso con lechuga y tomate con pan integral es un almuerzo saludable, no lo será tanto si lo come todos los días. Variar cada día escogiendo entre alimentos saludables le proporcionará al feto un surtido de todos los necesarios. (Excepción a la norma de la variedad: cuando sufra los mareos matutinos sólo podrá comer lo único que le apetezca, aunque sea el mismo bocadillo tres veces al día, los siete días de la semana.)

			

			 

			La recuperación posparto. Un bebé no es lo único que llega tras el parto, aunque por supuesto sí es lo mejor. Tanto si su parto es envidiablemente sencillo como si le supone un esfuerzo descomunal, los efectos del nacimiento serán enormes. Durante los días, semanas e incluso meses del posparto, su cuerpo necesitará recuperarse de muchos trastornos físicos, desde el estiramiento de la piel y las estrías a la pérdida de sangre y la privación del sueño (ya que al mismo tiempo estará cuidando de un recién nacido). Una de las mejores formas de acelerar esta recuperación (y encontrar la energía que necesitará para satisfacer la infinita demanda y los retos de la reciente maternidad) es llevar una alimentación saludable durante el embarazo y seguir con ella tras el parto. (Véase el capítulo diez para más información sobre cómo alimentarse durante el período posparto.)

			 

			Su salud a largo plazo. Lo que suele ocurrir con la mayoría de nutrientes es que la naturaleza se encarga en primer lugar de cubrir las necesidades de la madre, y lo que “sobra” lo destina al feto. Pero no es así en el caso del calcio, esencial para la formación de los huesos. Si no ingiere la suficiente cantidad de calcio durante el embarazo, es posible que su cuerpo tome este importante mineral de los huesos para ayudar a la formación del bebé (lo que representa un mayor riesgo para la madre de sufrir osteoporosis en el futuro). Se trata de otra buena razón por la que debe alimentarse bien para gozar de buena salud, así como para asegurar el bienestar del bebé durante la gestación. Pero recuerde que los buenos hábitos alimentarios que sigue aplicando tras el parto pueden incluso ser más útiles para asegurar su salud a largo plazo. Nutrirse bien durante la gestación ofrece muchos beneficios duraderos.

			 

			 

			 

			Así pues, ¿qué significa exactamente comer bien?

			UN PROGRAMA DE ALIMENTACIÓN saludable durante el embarazo, ¿qué es exactamente? ¿Qué alimentos debería comer? ¿Cuáles debería evitar? Y ¿cómo se supone que sabrá si el bebé está recibiendo todas las vitaminas, minerales y otros nutrientes que necesita para desarrollarse y nacer sano, mientras usted está sufriendo unas náuseas que nunca hubiera imaginado, aversión a todo lo verde o que tenga hojas, antojos de alimentos que no sabía ni que existieran y ardores de estómago debidos a alimentos con un elevado contenido de grasa, que jamás habría esperado ingerir (ni en los lugares más raros)?

			En realidad sabe más de lo que usted cree. Comer bien durante el embarazo no es tan distinto de hacerlo durante cualquier otro momento de la vida. La forma de empezar es seguir las recomendaciones que se dan en una dieta sana para cualquier tipo de persona adulta, esté o no embarazada: comer gran variedad de frutas frescas y verduras, escoger los productos integrales en lugar de los refinados, dar prioridad a los alimentos bajos en grasa y ricos en calcio y proteínas, y minimizar las grasas (especialmente las de tipo menos saludable), el azúcar y la comida basura. Pero existen algunas diferencias importantes. En primer lugar, aunque todos los alimentos que sirven para alimentar bien a casi cualquier ser humano sirven también para las mujeres embarazadas, muchos otros (y no es de extrañar) se precisan en mayor cantidad durante la gestación. En segundo lugar, los alimentos que pueden ser perfectamente saludables en condiciones normales (el sushi pasteurizado) pueden ser dañinos durante esos meses. El vino tinto, que habitualmente puede reducir el riesgo de enfermedades cardiacas, también puede incrementar el riesgo de complicaciones del embarazo y malformaciones congénitas. Y la mayor diferencia de todas es que cuando no esté embarazada, sólo tiene que mirar por usted, pero cuando lo esté, su bebé también cuenta. 

			Coma bien para los dos, y ambos saldrán ganando.

			 

			 

			 

			¿Lista para empezar?

			EN ESTE APARTADO SE RESUME todo lo que vendrá a continuación. Con todos los consejos, recomendaciones, información nutricional y recetas que se engloban en este libro, será capaz de abrirse camino hacia una gestación saludable y cómoda, preparar comidas que sean nutritivas y bien equilibradas (por no mencionar que serán deliciosas y fáciles de hacer), favorecer el correcto crecimiento y desarrollo de su bebé (tanto dentro como fuera del útero), mantener un incremento de peso constante y saludable (que sea fácil de contrarrestar durante el posparto) y sentirse bien por hacer lo que es mejor para usted y para su bebé.

			Dado que todas las mujeres embarazadas son distintas (y dado que ningún programa de alimentación se adapta a la perfección), las normas de este libro deben considerarse sólo como una guía. No están pensadas para que se sigan las comidas al pie de la letra, sino para servir como referencia para que usted diseñe su programa de alimentación personalizado. Lo que aquí se ofrece es lo teórico (lo que una mujer teórica en un mundo teórico y bajo unas circunstancias concretas debería comer durante el embarazo). Recordando este aspecto, tenga en cuenta que no todos los días de su gestación serán perfectos, y que muchos se alejarán en gran medida de esta condición (un día estará demasiado mareada para ingerir nada que no sean galletas de jengibre y otro sus hijos mayores le suplicarán cenar comida basura; y a final de la semana, entre una reunión que duró demasiado, una fecha de entrega que se avecina y un atasco de tráfico de dos horas, quedará demasiado agotada como para pensar en equilibrar la dieta). Y no pasa nada. Siempre que la alimentación general del embarazo sea saludable y bien equilibrada, y siempre que se esfuerce por comer lo correcto (aunque no siempre lo consiga), estará haciendo lo mejor para su bebé. 

			Así pues, siéntese cómodamente, tómese un batido de fruta y lea este libro para aprender a comer bien durante su embarazo.

		

	


	
		
			CAPÍTULO DOS

			Comer bien para un buen embarazo

			 

			 

			 

			ES UN POCO IRÓNICO y bastante frustrante. La razón por la que usted desea comer de forma saludable es que está embarazada (y la razón por la que está invirtiendo mucho tiempo en comer bien también es porque está embarazada). Pero seamos realistas: entre las náuseas matutinas, las aversiones a algunos alimentos, el estreñimiento y la indigestión hay muchos trastornos del embarazo que alteran el apetito y que pueden ponérselo difícil para comer sano. Si es afortunada, sólo habrá uno o dos de los síntomas mencionados que se interpongan entre usted y una dieta óptima para usted y el bebé. Pero si no lo es tanto (lo más habitual), los sufrirá todos en un momento u otro. 

			 

			 

			Aunque algunos síntomas (como las náuseas matutinas) suelen limitarse al primer trimestre, otros (como el ardor de estómago) pueden seguir afectando a los hábitos alimentarios de la mujer embarazada hasta el parto. Por ello, no es raro que algunos días (o incluso cada día si le persiguen las náuseas) se preocupe más por encontrar el modo de aliviar su malestar que de comer bien para su bebé. Por suerte, muchos de los efectos secundarios del embarazo que alteran el apetito en realidad se pueden aliviar (y en ocasiones incluso prevenir) comiendo alimentos saludables. De esta forma, todos salen ganando: el bebé recibe la mejor alimentación y usted empieza a sentirse lo bastante bien como para poder comenzar a ingerir alimentos nutritivos (y tal vez incluso llegue a disfrutar con ello).

			 

			 

			 

			Las náuseas matutinas

			EL OLOR A SALSA DE TOMATE hace que tenga que salir corriendo al baño más cercano. Tiene arcadas con la mera visión de una pechuga de pollo. Siente náuseas al contemplar un tazón de lo que era su cereal favorito. Se pone más pálida que el espárrago que se supone que se iba a comer. Bienvenida a su primer trimestre de embarazo, un período en el que, si es como el 75% de las embarazadas, las náuseas matutinas le cambiarán la forma de ver los alimentos (por no mencionar la forma de olerlos y de probarlos), y lo pagará tanto con dolores de estómago como con la dificultad para llenarlo. O, por lo menos, para mantenerlo lleno.

			Como casi todas las mujeres que han sufrido náuseas matutinas ya saben, el bromista que inventó el nombre de este síntoma de embarazo está claro que nunca fue una víctima del mismo. Es rara la mujer cuyas náuseas y vómitos por embarazo amainan a partir del mediodía. Con las náuseas matutinas tiene tanta probabilidad de sentirse mareada por la tarde o la noche como por la mañana. Y en los libros de texto no se encuentra ninguna definición de náusea matutina, ya que los síntomas varían entre mujeres. Algunas pueden sufrir náuseas sólo en ocasiones, y otras de forma constante y con vómitos frecuentes, especialmente durante las primeras semanas. 

			Mientras que los síntomas suelen desaparecer al final del tercer o cuarto mes, hay un porcentaje de mujeres (como, por ejemplo, las que gestan más de un bebé) en las que persisten (como mínimo algún tiempo) incluso hasta el noveno mes. 

			A las que se hayan pasado semanas corriendo al baño, evitando las cebollas como si de una plaga se tratase y subsistiendo a base de ginger ale y tostadas, les puede costar creer que existe esperanza para solucionar este trastorno. Pero ahí está. Las náuseas y los vómitos durante el primer trimestre (o tal vez la abundancia de hormonas que parecen desencadenarlos) parecen tener un efecto protector sobre el embarazo. Además, aunque usted esté sufriendo de veras, en realidad el bebé no lo hace. Incluso aunque no pueda tragar nada y pierda algo de peso, el bebé puede aguantar la tormenta de náuseas matutinas mucho mejor que usted. 

			Por supuesto, aunque esta información puede hacer que se sienta algo mejor acerca del problema, no servirá de nada cuando lo esté sufriendo. Pero existen algunos pasos a seguir en cuanto a alimentación que pueden aliviar esta incomodidad:

			 

			[image: triangle.jpg] Haga mucho caso a su olfato, es decir, ábrase al entorno. Las hormonas del embarazo provocan que la mayoría de mujeres se vuelvan extremadamente sensibles a los olores, haciendo que los suaves se conviertan en fuertes, los fuertes en insoportables y muchos les hagan sentir náuseas. Si el olor que desprende lo que guisa hace que se sienta mareada, pida a alguien que la ayude en la cocina (o mejor aún, deje que lo haga otro mientras usted sale a respirar aire fresco). Y asegúrese de que su cocinero ventilará la estancia antes de que usted vuelva. Si no tiene nadie que le ayude, utilice el microondas en lugar del horno y abra las ventanas después de cocinar para evitar los olores. 

			Prepare alimentos que sean fáciles de cocinar (o que ya estén listos para comer) para que no tenga que trocear cebollas acres ni pimientos de fuerte olor ni saltear ajo hasta que su estómago se revuelva. Y deje de preparar alimentos con sus olores favoritos hasta que su sensibilidad digestiva se haya calmado (los platos sencillos y sin especias también son fáciles de ingerir). Por otra parte, no entre en los restaurantes en los que pueda oler lo que hay de menú antes de verlo. 

			 

			[image: triangle.jpg] Coma a menudo. Los dolores de estómago son peores si éste está vacío, dado que si no hay alimento que digerir, los jugos gástricos se quedan a solas con la mucosa gástrica para darse el banquete (lo cual no es raro que produzca náuseas). Para evitar que el malestar se agrave por un estómago vacío, y para prevenir las náuseas desencadenadas por el hambre, ingiera seis comidas diarias (véase la tabla "La solución de las seis comidas"). Y coma algo entre una y otra, como fruta deshidratada, queso, bastoncillos de pan o galletas saladas.

			 

			[image: triangle.jpg] Pero no coma demasiado. El dolor de estómago cuando éste está demasiado lleno es tan probable que desencadene náuseas como cuando está vacío. Durante el embarazo, el alimento transita muy lentamente y los nutrientes se absorben mejor; por ello, si se atiborra, sufrirá una obstrucción en el tracto digestivo que también puede conllevar náuseas y vómitos.

			 

			[image: triangle.jpg] Coma durante la noche. Llévese a la cama un tentempié rico tanto en proteínas como en hidratos de carbono, como una barrita de fruta y leche, un puñado de nueces o pasas, yogur y bastoncitos de pan o una torta de anís. Si toma unos bocados durante la noche conseguirá que sus niveles de azúcar en sangre se mantengan elevados hasta la mañana siguiente y evitará que las náuseas vuelvan al amanecer. Y vuelva a comer algo en cuanto despierte por la mañana. Antes incluso de ponerse en pie, tome alguna galleta (u otro alimento seco y suave) que atesoró al alcance de la mano y acuérdese de masticarla bien. Deje que ese tentempié llegue al estómago antes de intentar empezar el día, y lo esperable es que no sufra tantas náuseas.

			 

			
			VARIEDAD Y NÁUSEAS MATUTINAS 

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Se dice (hasta la saciedad) que la variedad hace que la alimentación de la mujer embarazada sea más sana y segura, pero ¿no es cierto que sólo puede ingerir un tipo de comida o dos? No se preocupe, y no se fuerce a comer varios alimentos. De momento, coma lo que pueda para pasar el día (y la noche), aunque sean hamburguesas. Una vez haya superado las náuseas matutinas, tendrá mucho tiempo para añadir gran variedad de alimentos a su dieta.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Corte las náuseas de raíz. Vaya siempre por delante de las náuseas para comer algo antes de que empiecen (si las sufre siempre a las mismas horas), momento en que es más fácil tragar y mantener el alimento. Y si de verdad es afortunada, llenando (un poco) el estómago podrá llegar a evitarlas. 

			 

			[image: triangle.jpg] Céntrese en los hidratos de carbono. Desde la universal galleta salada hasta la simple fruta del mercado, los hidratos de carbono hacen sentir mejor a la mayoría de embarazadas durante el primer trimestre. Siempre que su sensible estómago se lo permita, escoja carbohidratos complejos para satisfacer sus antojos de alimentos suaves y con almidón (como tostadas o panecillos tostados integrales o galletas). Algunas mujeres con náuseas matutinas prefieren fruta fresca (como el melón, el plátano y a veces incluso los cítricos), mientras que otras hallan alivio en las frutas deshidratadas (sobre todo las pasas y los albaricoques).

			 

			[image: triangle.jpg] Piense en las proteínas. Aunque los carbohidratos constituyen el grupo de alimentos que las mujeres suelen escoger cuando se sienten mareadas, añadir un poco de queso (u otro alimento proteico) ayuda a combatir las náuseas incluso más eficazmente. Hay estudios que demuestran que las mujeres embarazadas sufren menos náuseas cuando comen tentempiés ricos en proteínas que cuando éstos son ricos en grasas. Así pues, deje las patatas fritas y busque cualquier alimento proteico que su estómago acepte (como palitos de queso, unas almendras, un huevo duro o un tazón de yogur).

			 

			[image: triangle.jpg] Olvídese de los alimentos grasos. Aléjese de los rebozados, los fritos y otros alimentos grasientos difíciles de digerir y cargados de grasa que pueden afectar negativamente al sistema nervioso (agravando las náuseas).

			 

			[image: triangle.jpg] Líquido, líquido en todas partes… con gran cantidad de gotas que beber. Su cuerpo necesita mantenerse hidratado, especialmente si vomita. De hecho, en pocas palabras, beber suficiente es más importante que comer suficiente. El objetivo debe ser beber como mínimo ocho vasos de líquido al día, ya sea agua, infusiones, zumos o caldos ligeros. Algunos expertos recomiendan beber entre comidas en lugar de hacerlo durante las mismas para evitar sobresaturar el tracto digestivo. Si no puede alcanzar el objetivo, coma unos dados de sandía (1 taza de sandía aporta lo mismo que 1/2 taza de líquido), sorba unos cubitos de hielo o bien zumo de fruta, preferentemente natural y helado. Y si tiene problemas para aguantar los sólidos pero no los líquidos, considere la posibilidad de tomar tantas comidas líquidas como pueda (ya sea en forma de batidos, purés e incluso sopas). 

			 

			
			LA SOLUCIÓN DE LAS SEIS COMIDAS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Cuando los ardores de estómago, las náuseas, los gases y otros síntomas del embarazo hacen que ingerir (y digerir) tres comidas al día resulte muy duro, pase a seis en lugar de tres. Comer la mitad y el doble de veces de lo habitual la ayudará a mantener la concentración de azúcar en sangre estable, el hambre apaciguada y el sistema digestivo funcionando más suavemente (aliviando los problemas de dolor de estómago). Si divide las comidas, también podrá satisfacer más fácilmente sus necesidades nutricionales. 

			Hay dos formas de aplicar la solución de las seis comidas: dividir la comida habitual en dos partes e ingerirlas con dos o tres horas de diferencia u olvidar el hábito actual y preparar varias comidas a lo largo del día, y muchos tentempiés. (Para ideas sobre el tema véase la tabla "Ataque los tentempiés".) A continuación se aportan algunas ideas sobre pequeñas comidas:

			[image: cuad.png] Un tazón de sopa espolvoreada con queso gratinado y picatostes integrales.

			[image: cuad.png] Ensalada de pollo con pan integral.

			[image: cuad.png] Un panecillo, un quesito y un tazón de fruta cortada.

			[image: cuad.png] Un panecillo y un huevo revuelto.

			[image: cuad.png] Una patata rellena de verduritas y gratinada con queso.

			[image: cuad.png] Un tazón pequeño de cereales integrales con leche, pasas y medio plátano en rodajas.

			[image: cuad.png] Una ensalada pequeña cubierta de frutos secos y rodajas de huevo duro.

			[image: cuad.png] Yogur con frutas (véase el apartado de recetas de "Batidos y cócteles sin alcohol").

			[image: cuad.png] Pechuga de pavo con rodajas de tomate y queso en lonchas envuelto en medio pan de pita o una rebanada de molde integral.

			[image: cuad.png] Media pechuga de pollo a la plancha con calabacín asado y un melocotón.

			[image: cuad.png] Una taza de yogur con cereales tipo muesli y arándanos.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Escoja alimentos consistentes. Si la mitad de lo que come acaba devolviéndolo, la otra mitad debe aportarle todos los nutrientes posibles. Así pues, escoja platos preparados a base de alimentos de elevada calidad, como aguacates, boniatos, zanahorias, pimientos rojos y verduras frescas en general, melón, albaricoques secos o cualquier otra fruta deshidratada, legumbres, queso, frutos secos (almendras, nueces, avellanas…), arroz integral o edamame (semillas de soja), y otros muchos.

			 

			[image: triangle.jpg] Deje que su apetito mande. Si algo no le apetece, no se lo coma (no importa lo saludable que sea). Si el pescado le provoca arcadas, busque otra opción. Si el olor del queso le produce estremecimiento en su tracto digestivo, no se lo coma sólo por haber leído que combate las náuseas. En realidad, el embarazo es un período en el que hay que atender los antojos. Si sus papilas gustativas le piden a gritos algo dulce, présteles atención. Si anhela algo salado, coja ese bote de pepinillos y coma cuanto quiera. En definitiva, si sólo hay unos pocos alimentos que no le dan asco, tome lo que pueda (incluso aunque no sea algo especialmente nutritivo).

			 

			[image: triangle.jpg] Vaya a por el jengibre. Durante generaciones, el jengibre (la raíz picante que se utiliza para dar sabor a muchos platos exóticos) también se ha utilizado para asentar y calmar el estómago, aliviar los retortijones y combatir la indigestión. Dado que funciona bien, en realidad es un remedio casero que ha pasado de la cocina a los libros de medicina. Una vez comprobado que es eficaz para aliviar el mareo por movimiento, el jengibre también puede ser bueno para los trastornos de la mujer embarazada, según las últimas investigaciones. Se puede tomar en forma de cápsulas (a la venta en tiendas de comida sana; pida al médico que le recete una cantidad segura), utilizándolo en la cocina, en forma de té por infusión de la raíz del jengibre en agua hirviendo o bien en comidas y bebidas basadas en este alimento, como las galletas de jengibre, el jengibre cristalizado, los caramelos de jengibre o el ginger ale (véase "Las náuseas matutinas"). Algunas mujeres incluso encuentran que oler un trozo de jengibre fresco cortado les alivia los ataques de náuseas matutinas.

			 

			[image: triangle.jpg] Aumente la cantidad de vitaminas. Los científicos han supuesto desde siempre que el déficit de vitaminas puede influir en gran medida en las náuseas matutinas. La investigación ha confirmado recientemente que tomar vitamina B6 en dosis moderadas (50 a 100 miligramos por día) alivia con éxito las náuseas de muchas mujeres. También se ha descubierto que las mujeres que ingieren una cantidad suficiente de vitaminas en general antes de quedarse embarazadas sufren menos náuseas que las que inician la gestación con una carencia vitamínica. Y por si no hubiera suficientes razones para tomar vitaminas antes del parto, ésta es otra: ese hábito saludable puede ayudar a disminuir las náuseas.

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Antes de las galletas existían muchas otras curas para el mareo matutino mucho más exóticas. Durante siglos, médicos y comadronas, chamanes y curanderos, tradiciones y mitos populares han aconsejado a las mujeres que intenten acabar con las náuseas matutinas mediante la comida. Desde el boniato a la papaya, ha habido muchos alimentos que se han aconsejado de generación en generación por ser supuestamente efectivos frente a dichas náuseas. Aún hoy día las comadronas modernas siguen aconsejando como mínimo una de esas curas ancestrales: cortar un limón fresco y sorberlo para combatir las náuseas. (Cuando siente náuseas matutinas, ¿se prepara zumo de limón?) Inténtelo, tal vez le guste. Encontrará más consejos de este tipo en el apartado "Las náuseas matutinas".

			

			 

			[image: triangle.jpg] Pero no las vomite. Muy bien, ¿Cómo se supone que esas vitaminas van a aliviar las náuseas matutinas si no puede retenerlas en el estómago debido a las náuseas matutinas? Existen varias estrategias que puede intentar para no vomitar las vitaminas: algunos expertos recomiendan tomarlas por la noche (o en el momento del día en que se sienta menos mareada). Otros dicen que es mejor tomarse las pastillas con una comida para que no vayan a parar a un estómago vacío. Algunas mujeres consideran que las vitaminas masticables o las cubiertas son más fáciles de ingerir, mientras que otras se sienten mejor al cambiar de marca. Si cree que sus vitaminas prenatales no le hacen nada se las tome cuando se las tome, y que ha probado todas las formas y marcas, pida al médico que le recete una con mayor cantidad de vitamina B6 que la estándar y con una fórmula controlada que libere la vitamina en su cuerpo de forma sostenida a lo largo de todo el día, y que no contenga hierro, ya que podría alterar el estómago. 

			 

			[image: triangle.jpg] A grandes males, grandes remedios. Si sus náuseas matutinas son muy intensas y afectan a su ingesta de comida, su trabajo, su sueño y otras actividades importantes, debería pedir al médico que le recetara una combinación de vitamina B6 y un antihistamínico. Se ha demostrado que esta combinación es segura durante el embarazo y es extremadamente eficaz para reducir los síntomas de las náuseas matutinas. (Pero no tome ninguna medicación, vitaminas de más ni remedios naturales para las náuseas y los vómitos si no se los ha recetado un médico que sepa que está embarazada y si no ha supervisado la seguridad del fármaco y de la dosis.)

			 

			[image: tri-gris-dalt.jpg]

			 

			 

			P“Me pone enferma masticar galletas saladas cada mañana. ¿Hay algo más que pueda comer cuando me levanto?”

			 

			RHa descubierto, como muchas mujeres embarazadas, que las galletas saladas no siempre resultan tan apetitosas (sobre todo después de haberse comido veintisiete cajas). Efectivamente existen alternativas; el único consejo sobre las náuseas matutinas que habrá recibido de los médicos bienintencionados y los amigos es: “Coma dos galletas saladas y llámeme por la mañana.” Por desgracia, incluso las comidas famosas por proporcionar cierto bienestar pueden volverse incómodas cuando se asocian intensamente a las náuseas. Así pues, es hora de cambiar. Pero cuando busque alternativas a esos familiares rectángulos, recuerde que se trate también de alimentos secos y sin muchos condimentos. Intente mordisquear cereales secos, panecillos suecos integrales, bastoncillos de pan, tortas de arroz, palomitas sin mantequilla, galletas tipo María (en lugar de galletas saladas); todos ellos sirven para tenerlos en la mesita de noche, aunque no necesariamente todos a la vez. Otros alimentos que pueden servir para este propósito son el ginger ale (pero el que se hace con jengibre de verdad) y las galletas de jengibre, una tostada integral (envuelta para que no pierda el frescor durante la noche) o un puñadito de nueces y pasas.

			 

			 

			P“No creo que consiga liberarme del círculo vicioso de las ‘náuseas matutinas’. Estoy demasiado mareada para comer, pero cuando no como, todavía lo estoy más, y eso me quita las ganas de comer. ¡Necesito ayuda!”

			 

			RTómeselo con calma. Empiece bebiendo sólo un poco. Incluso los pequeños sorbos de agua (o de otro líquido que tolere) cada cinco minutos pueden empezar a hacerle sentir lo bastante bien como para intentar tragar algo sólido (y suave). Pero aunque esté hambrienta, no ingiera un gran plato en cuanto se sienta bien, puesto que en cuanto se lo haya comido es posible que sienta de nuevo ganas de vomitar, y así empezará de nuevo el ciclo. En lugar de eso, aproveche la oportunidad que le brindan esos momentos entre náusea y náusea para comer algún tentempié saludable, pero que no le llene demasiado, preferiblemente los que contienen tanto carbohidratos como proteínas. 

			 

			
						[image: ayuda.png]PARA SOFOCAR LAS NÁUSEAS ¿Necesita comer algo pero no tolera los alimentos? Intente beberse los nutrientes en forma de un delicioso batido de fruta. Es rico en vitaminas y minerales que alimentarán al bebé y, además –debido al elevado contenido en agua– la mantendrá a usted hidratada. Los batidos se beben fácilmente y, dado que están fríos, no huelen ni saben fuerte, de modo que no molestan a su sensible estómago. Son un nutriente refrescante y cómodo (o un excelente desayuno para llevar) en cualquier momento del embarazo. Para más ideas sobre batidos, véanse las recetas del apartado "Batidos y cócteles sin alcohol". 

			Pero existen más opciones aparte de los batidos. Hay muchas formas de sofocar las náuseas y satisfacer al mismo tiempo los requisitos nutricionales. Prepárese una sopa de jengibre y zanahoria (véase "Sopas y chiles"). Es fácil de ingerir porque es líquida y posee el valor añadido del jengibre, que ayuda a prevenir las náuseas. Y cuando esté lista para ingerir algo sólido, puede pasar a una magdalena de jengibre y zanahoria (véase "Magdalenas") o a una porción de pan de jengibre (véase "Postres").

			

			 

			P“Haría lo que fuera para deshacerme de esta sensación de mareo. He oído que el té de jengibre va bien, pero no sé si lo toleraré.”

			 

			RExisten formas más dulces de beneficiarse de las propiedades del jengibre (como una amplia gama de caramelos duros, chicles blandos y piruletas hechos de jengibre u otros ingredientes naturales, específicamente diseñados para combatir las náuseas matutinas). Pero lo mejor de todo es que esos tentempiés de jengibre parecen obrar maravillas en mujeres que sienten náuseas moderadas (esperemos que le sirvan también a usted). Cocinar con jengibre (o mejor aún, tener a alguien que le cocine) es otra forma cómoda de utilizarlo. Pruebe la magdalena de jengibre y zanahoria (véase "Magdalenas") o la sopa de jengibre y zanahoria (véase "Sopas y chiles"). 

			 

			 

			P“Creo que estoy mareada debido a ese exceso de saliva que siempre parece acumularse en mi boca. O tal vez se acumule porque estoy mareada. ¿Qué puedo hacer?”

			 

			RIntente con un poco de menta. Algunas mujeres encuentran que la menta (en forma de chicles o de caramelos sin azúcar) seca ese exceso de saliva (un efecto secundario habitual al principio del embarazo). Otras creen que los chicles sólo exacerban el problema. De todas formas, pruébelo y así podrá saber si a usted le funciona o no.

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]


			 

			 

			 

			Antojos de alimentos

			PUEDE QUE ANOCHE ESTUVIERA rebuscando en el congelador unas galletas con nata y en la nevera algo salado para mojar o... ¿Se pasa la hora de la comida buscando una tienda de alimentos donde encontrar un bocadillo de salami y mantequilla de cacahuete con pan de pasas? ¿Avergonzó a su pareja en el bufé del cóctel de la semana pasada mojando las perlas de melón en la salsa?

			Bienvenida al club de los antojos. Más de tres cuartas partes de las mujeres embarazadas experimentan antojos de comida en algún momento de la gestación, normalmente durante el primer trimestre. La mayoría de antojos que se conocen (muchas mujeres prefieren guardarse sus antojos para sí mismas, en lugar de explicarlos, y no es de extrañar) son de dulces, lácteos y alimentos salados (a menudo en combinaciones curiosas). Pero pocas embarazadas son de libro, especialmente cuando se trata de urgencias alimentarias. Los antojos pueden ser de cualquier estilo y abarcan desde lo ridículo (aceitunas negras sobre tarta de queso) a lo sublime (pastel de chocolate con mantequilla, azúcar y leche), desde lo sano (cítricos, directamente de la caja) a verdaderos peligros (como suciedad o barro; véase el recuadro de la página siguiente); desde lo habitual (queso, cortado de la pieza entera) a lo verdaderamente raro (pepinillos o manzanas verdes mojados en salsa).

			 

			
			INTENTE APLICAR ALGUNOS CAMBIOS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			De lo salado a lo dulce, de lo blando a lo crujiente y de lo caliente a lo frío, existe un homólogo nutricional para cada tipo de alimento que pueda desear. ¿Pero será fácil convencer a su adicción al chocolate de que los antojos de chocolate derretido pueden satisfacerse con una apetitosa tajada de melón? La verdad es que no siempre. Pero con un poco de creatividad será capaz de encontrar sustitutos sanos que satisfagan tanto el cuerpo como el alma. Hágalo con frecuencia y se sorprenderá de cómo sus gustos y antojos se ven recompensados, haciendo que el melón sea tan tentador como el chocolate fundido. Bueno, casi.
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			Muchos expertos creen que los antojos son consecuencia de cambios drásticos en las hormonas del organismo. (Después de todo, las mujeres a menudo sufren altibajos similares aunque menos pronunciados en la fase premenstrual, momento en que sus hormonas también fluctúan.) El factor hormonal se detecta por el incremento de sensibilidad olfativa y gustativa de la mujer embarazada, que la aleja de ciertos alimentos y hace que ella (o su pareja) se tengan que levantar a las 2 de la madrugada en busca de otros. 

			Otra creencia popular es que los antojos pueden depender de necesidades nutricionales; en otras palabras, es como si dijéramos que su cuerpo envía un mensaje para reclamar que ingiera algo que necesita. Por ejemplo, el antojo de alimentos salados puede deberse a que su cuerpo necesita más sodio debido a que ha aumentado el volumen de sangre. O bien puede indicar que a su cuerpo le falta líquido. Si hace caso de lo que le pide el cuerpo, comerá nueces, tendrá sed y a continuación beberá un vaso de agua. Si lo que le ocurre es que no puede dejar de comer pomelos, tal vez su cuerpo le esté enviando un SOS de falta de vitamina C.

			 

			
			NO COMA ESTOS ALIMENTOS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			No todos los antojos son buenos para usted, y algunos pueden incluso ser peligrosos. Hay mujeres que desean ingerir cosas que no son para comer, como arcilla, jabón, tiza o cenizas. Este trastorno se denomina pica y puede ser dañino o incluso mortal. Existe la hipótesis de que las mujeres que experimentan estos antojos pueden sufrir déficits de hierro o calcio. Si de repente se da cuenta de que está ingiriendo algo no comestible, acuda al médico sin demora. 

			Otra conducta que puede indicar una carencia nutricional es la masticación de hielo. Los científicos han descubierto que las mujeres que mastican hielo tienen más probabilidad de sufrir una anemia. Aunque chupar hielo va bien para reducir las náuseas, acuda al médico si lo hace continuamente.

			

			 

			Por supuesto, aunque normalmente este sistema de mensajes suele funcionar de forma eficaz, durante el embarazo también puede estar revuelto. 

			Probablemente funcionaba mejor antes de que los humanos acabáramos drásticamente con la cadena alimentaria (y por supuesto antes de que se inventaran las tiendas de alimentación), momento en que éramos más capaces de interpretar las señales que el cuerpo enviaba. 

			Cuando el cuerpo de una troglodita embarazada necesitaba algo dulce, hacía que ésta fuera en busca de frutos rojos llenos de vitamina C; ella y su cuerpo se habían comunicado bastante bien. 

			Cuando una mujer moderna embarazada tiene antojo de algo dulce, va en busca de una barrita de chocolate, desprovista de vitamina C (y con mucho azúcar); ella y su cuerpo están claramente desconectados. 

			Lo más probable es que los antojos de alimentos sean una mezcla compleja de factores fisiológicos, psicológicos, de conducta y culturales. De todas formas, no tiene por qué ser tan complicado afrontarlos. Aquí se exponen algunos consejos para que los antojos sean más llevaderos (y saludables):

			 

			[image: triangle.jpg] Ceda. Por lo menos algunas veces. Ya que los antojos normalmente dejan de jugar con su apetencia por los alimentos hacia el final del primer trimestre (lo habitual es que lleguen y se vayan con las náuseas matutinas), no es probable que causen muchos estragos nutricionales, sobre todo si se afrontan con sensatez (puede sucumbir a un pedazo de pastel de chocolate, pero no a la tarta entera). Y si está sufriendo náuseas matutinas, satisfacer los antojos puede ser la única forma de mantener algo en el estómago. Así pues, siempre que no sean peligrosos (como la suciedad o el barro –véase el recuadro "No coma estos alimentos"–), satisfaga sus antojos, sobre todo si éstos marcan la diferencia entre que se pase el día vomitando o que se sienta bien. 

			 

			[image: triangle.jpg] Empiece bien el día. Ingerir un buen desayuno puede evitar los antojos desencadenados por el hambre a lo largo del día.

			 

			[image: triangle.jpg] Busque sustitutos. Intente encontrar alimentos nutritivos que puedan ser una alternativa a sus antojos menos saludables. Si anhela unas patatas fritas, eche mano de las cocidas al horno (o sustitúyalas por unos chips de soja, que aportan proteínas y al mismo tiempo son crujientes y salados). Si está deseando un helado doble de café, escoja en su lugar un yogur de café helado. (Véase "Intente aplicar algunos cambios" para otras ideas alternativas.) Eso no quiere decir que en ocasiones no pueda sucumbir a antojos completamente excéntricos. Pero un consejo: hágalo con moderación para que nadie pueda salir perjudicado.

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Como es normal, las mujeres mayores tienen muchas teorías sobre los antojos de las embarazadas. Algunas de ellas son las siguientes:

			[image: cuad.png] Si desea comer dulces, tendrá una niña.

			[image: cuad.png] Si desea carne o quesos, tendrá un niño.

			[image: cuad.png] Si desea algo durante el embarazo y no lo tiene, el niño tendrá una marca de nacimiento con la forma del alimento deseado. (¿Una buena razón para sucumbir a esos pepinillos bañados en chocolate?)

			

			 

			[image: triangle.jpg] Tómelos en pequeñas cantidades. Si tiene antojo de chocolate, busque una tableta de tamaño pequeño en lugar de una grande (congélela primero y le satisfará incluso más). Si su corazón (y su estómago) desean un helado, ingiera unas pocas cucharadas en lugar de comerse un bote entero (o bien opte por un helado de hielo individual, que le durará más que unas cuantas cucharadas de helado y es bastante más fácil de dosificar).

			 

			 

			 

			Aversión a algunos alimentos

			AHORA NO PUEDE DEJAR de comer se los nuggets de pollo que su amiga pidió para almorzar, pero al minuto siguiente no puede ni verlos. Abre la nevera y se dobla de asco ante el olor a queso roquefort que su pareja dejó medio destapado. (Pero espere, hay algo que no encaja, a usted le encanta el queso, o por lo menos le encantaba.) La leche espumosa que siempre había deseado (o por lo menos había tomado todas las mañanas) ahora no le apetece y la marea.

			Parece ser que ha descubierto la cara oculta de los antojos: la aversión a ciertos alimentos. 

			Y, como con los antojos de comida, es algo que le ocurre a muchas embarazadas. Hasta un 85% de las mujeres gestantes sufren por lo menos una aversión alimentaria, que puede ser tan potente como los antojos (y a veces incluso más). También es algo que está poco claro. Muchas embarazadas creen que no pueden soportar ver u oler (y mucho menos probar) un alimento que normalmente les encantaba. Otras sienten que los alimentos que detestaban ahora se han vuelto incluso más repulsivos. También es habitual que surjan varias aversiones a la vez.

			Algunos investigadores opinan que las aversiones a ciertos alimentos, igual que ocurre con los antojos, están asociadas a los niveles hormonales: son máximas cuando las hormonas están en el máximo apogeo, durante el primer trimestre (lo cual explica por qué la mayoría de casos desaparecen hacia la mitad de la gestación). También pueden estar íntimamente relacionados con las náuseas matutinas. (Las mujeres que más sufren las náuseas y que habitualmente vomitan también sufren aversiones mucho más fuertes.)

			Otra creencia popular relaciona las aversiones con la teoría de que los antojos reflejan lo que el cuerpo necesita: las aversiones alimentarias son un mecanismo de su cuerpo para evitar que consuma cualquier cosa que pueda ser dañina para el bebé. Esta explicación podría servir para muchas aversiones habituales durante la primera etapa del embarazo (como el alcohol o el café). Algunos investigadores sugieren que este mecanismo también podría explicarse por el hecho de que previene que las mujeres embarazadas (cuyo sistema inmunitario queda suprimido de forma natural, haciendo que sean más vulnerables a las toxinas de los alimentos) contraigan toxiinfecciones alimentarias. Esta explicación hubiera tenido mucho sentido antes de que la refrigeración hiciera que los alimentos fueran más seguros, y podría ser la razón por la que muchas mujeres sufren aversión a alimentos que en la época en que no se refrigeraba podían portar microorganismos y parásitos dañinos, como la carne, el pescado, las aves y los huevos.

			Existe otra teoría que también se remonta a tiempos primitivos: la naturaleza se asegura de que la embarazada esté a salvo, alejándola de ciertos vegetales que podrían ser tóxicos y acercándola a los cereales sin sabor o dulces o a las frutas que más probablemente serán saludables (lo cual explicaría por qué tantas mujeres detestan algunos alimentos como el brécol o el repollo). Por supuesto, dado que pocas mujeres buscan comida durante esos días (y dado que los productos de los supermercados de hoy día han pasado todos los controles de toxicidad) parece ser que se trata de un instinto evolutivamente caducado. El argumento de que las aversiones son protectoras tampoco encaja si tenemos en cuenta que muchas embarazadas detestan alimentos que son especialmente saludables tanto para ellas como para el bebé.

			Dado que las aversiones están muy interrelacionadas con las náuseas y los vómitos, los consejos para afrontar mejor estos trastornos ("Las náuseas matutinas") también pueden servir para las aversiones. A continuación exponemos algunas ideas que recordar cuando sienta aversión hacia algún alimento:

			 

			[image: triangle.jpg] No luche contra las aversiones beneficiosas. Si detesta el café o el alcohol, considérese afortunada. Nunca es más fácil dejar un hábito que cuando a uno le remueve el estómago.

			 

			
						[image: ayuda.png]PARA VENCER LAS AVERSIONES Si lo que encuentra repulsivo es la carne, el pescado y las aves, un plato rápido de quinua  o de avena puede ayudar al aporte de proteínas que necesita. La quinua se considera una de las mejores fuentes de proteínas del reino vegetal para cubrir las necesidades proteicas sin tocar los alimentos de origen animal. Pruebe las perlas de quinua con setas, o la quinua con puerros y tomate, o cualquiera de las recetas con cereales del apartado "Verduras y guarniciones".

			

			 

			[image: triangle.jpg] Insista en luchar contra las aversiones perjudiciales. Nunca se fuerce a sí misma a ingerir un alimento hacia el que sienta aversión sólo por ser sano. Pero siempre que pueda encuentre un sustituto aceptable para el mismo. Por ejemplo, incluso aunque su cuerpo no soporte oler a distancia pollo, carne o pescado, podrá encontrar formas de acercarse un poco a las proteínas. (Siga leyendo para descubrir algunos ejemplos de sustitutos.)

			 

			[image: triangle.jpg] Escoja alimentos suaves. Por lo menos siempre que pueda. Si se ciñe a los alimentos de sabor y olor suave durante la etapa en que sufre las peores aversiones, conseguirá dos cosas. La primera, que su cuerpo se sienta mejor, y la segunda, evitar que surjan nuevas aversiones. 

			 

			[image: tri-gris-dalt.jpg]

			 

			 

			P“Últimamente no puedo comer pescado, pollo ni carne. Incluso el olor me hace tambalear. Pero me preocupa que mi bebé no reciba las suficientes proteínas.”

			 

			RNunca tiene que forzarse a comer para asegurarse de que su bebé esté bien alimentado. Puede encontrar proteínas en toda clase de formatos, no sólo en la típica carne de siempre. Como alternativa puede probar equivalentes proteicos tan inofensivos como el requesón, el yogur o los productos de soja, la quinua o las alubias. Asimismo, los huevos, y concretamente la clara, son una excelente fuente de proteínas que algunas mujeres encuentran apetitosa, aunque otras no. Y puesto que lo que habitualmente resulta ofensivo es el aspecto de la carne, también puede intentar esconderla. Por ejemplo, utilizando carne de ternera picada o pavo picado en guisos o sopas, en lugar de servir un bistec; la pechuga de pollo cocinada y troceada, en lugar de presentarla con hueso, o marisco troceado camuflado en un plato de pasta. 

			 

			 

			P“Antes de quedarme embarazada me habría comido una ensalada cada día. Ahora no puedo soportar nada que sea verde. ¿Qué puedo comer?”

			 

			RCuando se trata de verduras no es fácil, así que mientras dure esta aversión manténgase alejada de las que le revuelvan el estómago (como la lechuga, el brécol o las espinacas). Opte por las verduras amarillas en lugar de las verdes, como las zanahorias o los boniatos, que generalmente se toleran mejor y ofrecen los mismos nutrientes importantes. O bien ingiera las vitaminas vegetales de una forma más dulce, como con frutas ricas en betacarotenos: melón, mango, melocotones o albaricoques. 

			 

			 

			P“Estoy en el primer trimestre y noto un sabor a metal en la boca. No sólo es desagradable sino que hace que me den asco todos los alimentos. ¿Puedo hacer algo al respecto?”

			 

			R¿Nota un sabor en la boca como si hubiera estado chupando una moneda? De nuevo es culpa de las hormonas. Se denomina disguesia (por si necesita saberlo) y se trata de un sabor metálico curiosamente habitual (aunque no tan conocido como las náuseas matutinas o el ardor de estómago). Normalmente desaparece en el segundo trimestre, cuando las hormonas empiezan a regularse de nuevo. Mientras dure, puede combatirlo con sabores ácidos. Escoja alimentos ácidos (como los zumos de cítricos, la limonada o los alimentos marinados en vinagre, siempre que su estómago los tolere), que tienden a incrementar la producción de saliva y disminuyen así el mal sabor de boca. Puede que su médico le cambie las vitaminas prenatales, ya que algunas potencian el sabor metálico más que otras. Si se cepilla la lengua cada vez que se lava los dientes puede reducir esta molestia, y si se enjuaga la boca con una solución de bicarbonato (1/4 de cucharada de café de bicarbonato en un vaso de agua) puede evitar ese trastorno gracias a la neutralización del pH bucal. 

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			 

			 

			Estreñimiento

			FINALMENTE HA ENCONTRADO la forma de ingerir suficiente alimento y de retenerlo en el estómago sin vomitarlo. Pero si es como el 50% de las mujeres embarazadas, ahora tiene otro problema: evacuar dicho alimento. Es decir, sufre estreñimiento.

			Como tantos otros inconvenientes de la gestación, el estreñimiento es un síntoma pésimo que está ahí por alguna razón. Lo que ocurre es lo siguiente: durante el embarazo, la progesterona (una de las hormonas responsables de una gestación saludable) relaja los músculos del intestino y hace que el tracto digestivo se mueva mucho más despacio. La ventaja de esta relajación es que los nutrientes destinados a la formación del bebé se absorben mejor. El inconveniente es que las deposiciones que permanecen en el intestino demasiado tiempo se endurecen (literalmente) y son difíciles de eliminar. Además, a medida que evoluciona el embarazo, la presión que el útero en crecimiento ejerce sobre el intestino a menudo agrava el estreñimiento. 

			Existen varias formas de luchar contra el estreñimiento* sin interferir en el tracto digestivo:

			 

			
			GRAN AMIGO DE PIEL RUGOSA

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Comer ciruelas es una excelente forma de combatir el estreñimiento, pero si le gusta la fruta fresca, el kiwi es lo mejor para aligerar el tránsito intestinal. Aparte de poseer un efecto laxante igual al de la ciruela, esta diminuta fruta incluye gran cantidad de nutrientes dentro de su piel rugosa (gramo a gramo, su jugosa pulpa proporciona más vitamina C y E que cualquier otro producto). Pele los kiwis, córtelos en rodajas y añádalos a las ensaladas, al yogur, encima del queso fresco, a los cereales, o pártalos en dos y cómaselos con cuchara.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Céntrese en la fibra. Una dieta rica en fibra combatirá el estreñimiento mediante la absorción de agua, ablandando las deposiciones y acelerando el tránsito. Escoja alimentos con mucha fibra y cereales integrales, como la harina de avena, los cereales de salvado de avena (o añada algo de salvado de avena a sus cereales favoritos o batido de fruta), el pan integral, las galletas saladas y los panecillos integrales (sobre todo los que están hechos de trigo o salvado integral; véanse las recetas de los apartados "Magdalenas" y "Bocadillos"), la fruta fresca (como las ciruelas o el melón) y las verduras y frutas desecadas (higos, dátiles, pasas, albaricoques y, por supuesto, los favoritos de la gente mayor, las ciruelas pasas). Debería conseguir ingerir unos 25 a 30 gramos de fibra cada día, aunque no hace falta que lo cuente. Sabrá si está comiendo suficiente fibra y líquido según la cantidad de deposiciones y si están blandas o duras. (La frecuencia es menos importante que el volumen y la consistencia.) Pero también debe saber reconocer cuándo está excediéndose con un buen alimento; un exceso de fibra en la dieta puede conllevar diarrea (y con ella, la pérdida de nutrientes muy necesarios).

			 

			
						[image: ayuda.png]PARA EVITAR EL ESTREÑIMIENTO No hay nada como una sabrosa sopa rica en fibra y líquido para ayudar a combatir el estreñimiento. Y además constituirá una fuente saludable de proteínas. Véase el puré de sopa de alubias negras  o cualquier receta de sopas ("Sopas y chiles"). Como las alubias son flatulentas, cámbielas por una magdalenas de salvado y pasas ("Magdalenas").

			

			 

			[image: triangle.jpg] Beba mucho líquido. Los líquidos facilitan el desplazamiento de las heces en el tracto intestinal. Por ello, debe beber mucho líquido, ya sea en forma de agua, infusiones, caldos y/o zumos de fruta (por lo menos seis o siete vasos al día). Recuerde que un gran consumo de fibra incrementa la necesidad de agua; si no ingiere suficiente agua para que se humedezca, la fibra puede provocar el estreñimiento por sí misma. Llévese una botella de agua a donde quiera que vaya para poder beber durante el día. (En el recuadro "Agua, agua a todas horas" encontrará otros consejos acerca de cómo incrementar la ingesta de líquidos; véanse también las recetas de "Batidos y cócteles sin alcohol".)

			 

			[image: triangle.jpg] Sea amiga de las bacterias. Eso sí, en el buen sentido. Los acidophilus del yogur ayudan a las bacterias intestinales a digerir mejor el alimento, estimulando al tracto intestinal en su esfuerzo por mantenerse en movimiento.

			 

			
			LA CUCHARA ANTE TODO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			MITO: Si no va al baño cada día, entonces tiene estreñimiento.

			REALIDAD: El estreñimiento está presente cuando la persona expulsa pequeñas cantidades de heces duras y secas, menos de tres veces a la semana, con dificultad y dolor. Algunos síntomas paralelos son los gases, la hinchazón y una sensación de “lentitud”. La baja frecuencia de defecación no es un síntoma de estreñimiento (no existe un número “correcto” de defecaciones). La pauta la marca cada persona, ya sea tres veces al día o tres veces a la semana.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Cuidado con las pastillas de hierro. Si está tomando hierro en comprimidos, es posible que eso contribuya al estreñimiento. Hable con su médico para ver si puede recetarle una fórmula de liberación lenta. También puede aconsejarle una vitamina con menos hierro. 

			 

			[image: triangle.jpg] Evite el “atasco”. Evite por todos los medios cualquier alimento que provoque estreñimiento, como el pan blanco o los cereales refinados cocidos al horno, el arroz blanco y el plátano (la única fruta que restriñe en vez de regular el tránsito intestinal).

			 

			
			DOLOR ANAL

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			El estreñimiento durante el embarazo puede provocar o exacerbar las hemorroides (que tienen lugar cuando las venas rectales se hinchan, forman protuberancias e incluso sangran debido al incremento de presión debido tanto al aumento de tamaño del útero como al exceso de fuerza durante la defecación).

			

			 

			[image: triangle.jpg] Pregunte primero. Pregunte a su médico si tomar magnesio podría ayudar al movimiento intestinal. No necesita pedir permiso para añadir a su dieta espinacas, acelgas, naranjas, kiwis, ciruelas pasas o albaricoques deshidratados, nueces, germen de trigo, legumbres o aquellos alimentos que le resulten laxantes. No obstante, no ingiera laxantes sin receta ni remedios caseros sin consultar antes a su médico.

			 

			 

			 

			Gases

			SI SE PREGUNTA CÓMO PUEDE tener el abdomen tan hinchado si su bebé es aún tan pequeño, es probable que tenga que echarle la culpa a otro efecto secundario (y a menudo embarazoso) del estreñimiento durante la gestación: el gas. Los gases (y su incómodo acompañante, la distensión abdominal) son frecuentes durante los primeros meses, y harán que no se pueda abrochar el cinturón aun cuando el bebé es del tamaño de un guisante. 

			Algunas mujeres tienen la gran suerte de que los sufren de forma esporádica, pero en otras pueden llegar a durar los nueve meses. 

			 

			
			¿SABÍA  QUE...

			 

			Las embarazadas en ocasiones describen los movimientos fetales como “burbujas de gas”? Así, si siente mucho gas que no puede atribuir a algo que haya comido (y si está más allá de la semana 16 o 18), ¡tal vez sólo esté sintiendo cómo se mueve su bebé!

			

			 

			Y una vez más se debe a la relajación del tracto digestivo. Dado que el sistema que regula el tránsito está ralentizado, la producción de gas (que conlleva flatulencias) se intensifica. El estreñimiento (y la consecuente distensión intestinal) provoca el problema de la hinchazón, atrapando tanto las deposiciones como el gas dentro del tracto digestivo.

			La producción de gas no le dañará físicamente ni a usted ni al bebé. (Aunque socialmente puede que sí lo haga.)

			Para disminuir la incomodidad y combatir la distensión abdominal puede intentar aplicar los siguientes consejos:

			 

			
			INTENTE APLICAR ALGUNOS CAMBIOS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			A estas alturas probablemente habrá descubierto otra de las ironías de la dieta del embarazo: muchos de los alimentos saludables y nutritivos que mejor nutren al bebé también le provocan a usted tantos gases que le hacen sentir demasiado llena. Aunque no todos los alimentos saludables producen gases, puede encontrar un sustituto que le proporcione los nutrientes necesarios sin provocarle hinchazón.

			 

			
				
					
							
							EN LUGAR DE

						
							
							INTENTE COMER

						
					

					
							
							Legumbres hervidas, para obtener proteínas

						
							
							3⁄4 de taza de melocotón, mango o melón

						
					

					
							
							Brécol para obtener vitamina A

						
							
							1⁄4 de taza de mango o melón

						
					

					
							
							Ensalada de col para obtener vitamina C

						
							
							1⁄2 taza de espárragos cocidos

						
					

					
							
							Pimiento verde para obtener vitamina C

						
							
							6 fresones

						
					

				
			

			Los alimentos grasientos o fritos y las bebidas carbonatadas también producen gases. Aquí tiene algunos sustitutos:

			
				
					
							
							Pollo frito

						
							
							Pechuga de pollo al horno o a la plancha

						
					

					
							
							Patatas fritas

						
							
							Chips de soja o patata al horno

						
					

					
							
							Agua con gas

						
							
							Agua sin gas

						
					

				
			

			

			 

			[image: triangle.jpg] Coma despacio. Un tracto digestivo ralentizado necesita que la ingesta sea lenta. Si come corriendo (con la tostada del desayuno en una mano y las llaves del coche en la otra mientras sale precipitadamente de casa), engulle tentempiés (intentando combatir las náuseas masticando unas tortas de arroz mientras prepara la cena y ayuda a sus hijos mayores con los deberes) o mezcla el trabajo con el placer de comer (negociando un acuerdo crucial en una teleconferencia mientras come pollo), acabará tragando aire. El aire ingerido forma bolsas en el intestino que pueden ejercer presión, empeorando el dolor debido al gas. Tómese su tiempo para comer y para los tentempiés (incluso aunque ello signifique levantarse diez minutos antes por la mañana o firmar la salida para disponer de un verdadero descanso para comer), y coma sentada. Mastique bien e intente no engullir. 

			 

			[image: triangle.jpg] Evite comer demasiado. Si se hacen comidas muy copiosas, lo único que conseguirá es sentirse más llena. Coma poco y a menudo; intente hacer seis comidas al día en lugar de tres. 

			 

			[image: triangle.jpg] Manténgase en movimiento. Al mismo tiempo que favorece el movimiento del intestino, ayudará a que su cuerpo se mantenga sin gases. 

			 

			[image: triangle.jpg] Introduzca paulatinamente la fibra. Posiblemente esté ingiriendo demasiada fibra sobresaturando su tracto digestivo sin dejarle tiempo para regularse. Reduzca un poco este tipo de alimento y a continuación reintrodúzcalo de forma progresiva a medida que su cuerpo se vaya acostumbrando.

			 

			[image: triangle.jpg] Nada de verduras flatulentas. No coma alimentos considerados flatulentos o los que lo sean para usted. Evite las cebollas, el brécol, el repollo, las coles de Bruselas, la coliflor, el pimiento verde, los alimentos grasientos fritos o las legumbres, por lo menos hasta que haya dejado de tener gases. (Consulte en el recuadro "Las legumbres y los gases" algunos consejos para hacer que las alubias sean menos flatulentas.) Evite la verdura cruda y las bebidas con gas.

			 

			 

			 

			Ardor de estómago

			SI ESCUCHÁRAMOS LO QUE DICEN los anuncios de antiácidos creeríamos que sólo están indicados para los que comen chile o los ejecutivos muy estresados. Pero nadie sufre ardor de estómago como las embarazadas (excepto, claro está, las embarazadas que además comen chile o que están muy estresadas).

			El ardor de estómago se caracteriza por una sensación de quemazón cuando el ácido del estómago intenta subir hacia el esófago. Normalmente, el esófago actúa como una válvula de un solo sentido (lo cual permite que el alimento entre en el estómago pero no que vuelva atrás). Sin embargo, durante el embarazo, el músculo que se encuentra en la parte superior del estómago y que normalmente evita que los ácidos digestivos vayan hacia arriba, se relaja (como el resto de músculos del tracto digestivo) y provoca el ardor de estómago y la indigestión.

			 

			
			ALIVIAR EL ARDOR DE ESTÓMAGO

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si no tiene ganas de tomar antiácidos sin receta, aquí le ofrecemos algunas formas de prevenir y aliviar el ardor de estómago:

			[image: cuad.png] Las almendras se han considerado desde siempre un alimento que asienta el estómago. (Como mínimo le proporcionarán a usted y al bebé una dosis saludable de proteínas y calcio, así como ácidos grasos recomendables para el bebé.)

			[image: cuad.png] Una cucharada sopera de miel mezclada en un vaso de leche tibia previene la acidez. Algunos dicen que los productos como el yogur o la leche también pueden ayudar; otros defienden que exacerban el problema. (Lo peor que puede pasar es que siga con el ardor, pero habrá contribuido a cubrir sus necesidades de calcio.)

			

			 

			Más de una cuarta parte de las mujeres sufren ardor de estómago en algún momento del embarazo, y lo más probable es que ocurra en el primer trimestre (aunque no sólo en este momento). Tiene lugar porque el bebé está creciendo y el útero ejerce presión sobre el estómago, comprimiendo el tracto digestivo y provocando que los ácidos se desplacen hacia lugares indebidos. 

			El ardor de estómago, como muchos otros síntomas, no daña al bebé en absoluto. Y como con los demás trastornos, la mejor cura es la prevención. Si aplica los siguientes consejos tal vez pueda deshacerse de esta molestia:

			 

			[image: triangle.jpg] Coma lentamente. Comiendo deprisa tal vez ahorre tiempo, pero lo pagará con un ardor de estómago. Así pues, aprenda de su propio sistema digestivo y relájese. No se apresure entre comidas y mastique bien (para que el estómago no tenga que trabajar tanto para digerir el alimento).

			 

			[image: triangle.jpg] Cene pronto. Intente que la última comida importante del día tenga lugar como mínimo dos horas antes de acostarse, para que el cuerpo tenga tiempo de digerirla. (Aunque está bien llevarse a la cama algún tentempié fácil de digerir.)

			 

			[image: triangle.jpg] No se estrese. Aunque el ardor de estómago está técnicamente provocado por la relajación del tracto digestivo, a menudo también se asocia al estrés; evite la tensión durante las comidas para ayudar a prevenirlo. No coma deprisa e intente que las comidas sean lo más tranquilas posible.

			 

			[image: triangle.jpg] Coma poco. Las comidas muy copiosas llenarán mucho su estómago y harán que sea más probable que parte de la comida (y de los ácidos acompañantes) acabe subiendo por el esófago. Otra razón por la que comer menos cantidad y con mayor frecuencia.

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Si la sabiduría popular tiene razón, si se sufren muchos ardores de estómago durante el embarazo significa que el bebé nacerá con la cabeza llena de pelo. (¿Y le gustarán los antiácidos?)

			

			 

			[image: triangle.jpg] Beba por separado. Existe espacio para los líquidos y para los sólidos, pero si sufre ardor de estómago durante el embarazo, tal vez las cosas cambien. Beba antes y después de las comidas en lugar de hacerlo a la vez, o beba sólo un poco. Demasiado líquido mezclado con demasiada comida agravará el ardor.

			 

			[image: triangle.jpg] Manténgase erguida. Siéntese en una posición erguida y cómoda durante la comida. No coma tendida (cómase los tentempiés de la noche bien sentada con almohadas) y evite echarse, tumbarse o agacharse justo después de las comidas. 

			 

			[image: triangle.jpg] Controle su peso. Cuanto más pese, más presión se ejercerá sobre el esfínter esofágico, la puerta que mantiene cerrado el estómago. Así pues, intente ganar el peso recomendado durante el embarazo (véase el capítulo tres).

			 

			[image: triangle.jpg] No ingiera los alimentos que le desencadenan ardor de estómago. No es difícil darse cuenta de qué alimentos provocan los peores ardores de estómago; una vez los haya identificado, elimínelos de su dieta. Los más habituales son las comidas picantes muy sazonadas, el alcohol (que debería evitar en cualquier caso), las bebidas con cafeína como el café, el té y la cola (porque también relajan el esfínter esofágico), el chocolate, la menta y los cítricos. Una dieta rica en grasa también puede contribuir al ardor de estómago, así que reduzca los alimentos grasos todo lo posible. 

			 

			[image: triangle.jpg] Mastique chicle. Si mastica un chicle sin azúcar durante media hora después de las comidas, hará que se incremente la producción de saliva y, al ser alcalina, ayudará a neutralizar el ácido del esófago.

			 

			[image: triangle.jpg] Tómese algo que la alivie. Algunos antiácidos sin receta que contienen calcio pueden tomarse durante el embarazo y pueden ayudar a reducir el ardor de estómago, al mismo tiempo que contribuyen a aumentar la ingesta de ese importante mineral. Si sufre ardores intensos, acuda al médico para que le recete otra medicación.

			 

			 

			 

			Cansancio

			POR SU TEMPERAMENTO, rara vez se perdía el programa de última hora de la noche, pero últimamente tiene que luchar por no dormirse mientras mira la comedia de las ocho de la tarde. Antes acostumbraba a afrontar sin problemas las intensas reuniones de tarde, mientras que ahora se le cierran los ojos y se siente decaída antes de las dos. Los fines de semana solían estar repletos de actividades, pero ahora están repletos de siestas. Y como la mayoría de embarazadas, sobre todo durante el primer y el último trimestre, se pregunta dónde están esas ganas que tenía de levantarse y empezar el día cada mañana. La respuesta es muy sencilla. La energía que antes daba por sentada, ahora la utiliza el monumental desafío físico de la formación del bebé. Su cuerpo está trabajando ahora más duro durante el descanso de lo que solía hacerlo antes durante la actividad. Además, para formar al bebé, usted está forzando la máquina. Su rendimiento cardiaco y su tasa metabólica están incrementados. Está produciendo más sangre. Está utilizando más agua y nutrientes. Y por si fuera poco para que se sienta cansada, el incremento en los niveles de progesterona aumentan dicha sensación de fatiga.

			 

			
			EL ABC SOBRE CÓMO COMBATIR EL CANSANCIO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			La cantidad de energía de que disponga durante el embarazo no sólo depende de lo que coma, sino de cómo lo ingiera. Aquí presentamos algunos consejos para afrontar el cansancio:

			BEBER MUCHO LÍQUIDO. El cansancio se asocia a la deshidratación; asegúrese de que ingiere suficiente líquido.

			COMA DURANTE EL DÍA. Programe sus comidas de forma que ingiera la mayor parte de las calorías durante el día en lugar de dejarlo para la cena. Su cuerpo necesita casi toda la energía durante el día, no cuando se va a dormir. Si ingiere las comidas cuando está más activa, verá cómo su cuerpo saca la mayor parte de la energía cuando la necesita. Además, dormirá mejor si no cena en exceso.

			COMER ENTRE HORAS. Los tentempiés pueden aportar energía extra cuando empiece a tener hambre. Pero recuerde de nuevo que debe medirse y evitar los alimentos con mucho azúcar y centrarse en los proteicos y de carbohidratos complejos (como el yogur y la fruta, las galletas integrales con queso o las nueces y frutos deshidratados; véase "Ataque los tentempiés" para más ideas).

			DESAYUNE COMO UNA CAMPEONA. Antes de empezar el día ingiera suficientes nutrientes con un desayuno que la satisfaga. Deje de tomar los rápidos tentempiés que no duran nada (como azúcar o cafeína) y agárrese a los carbohidratos complejos y a las proteínas (cereales integrales, leche desnatada y plátano; un panecillo integral, tomate y queso ligero), que le permitirán aguantar durante horas manteniendo el nivel de azúcar en sangre elevado. 

			MASTIQUE EL ALMUERZO. Necesita almorzar para recargar energía y evitar tener un bajón durante la tarde. Pero no pique cualquier cosa. Igual que el desayuno, la energía del almuerzo le durará más si contiene proteínas, alimentos integrales y productos saludables (como el pan de pita integral con ensalada de pollo o un bocadillo de pan integral con pavo y queso y una taza de caldo vegetal). Consulte el apartado "Bocadillos". 

			REDUZCA EL TAMA—O DE LAS COMIDAS. Si se llena el estómago en cada comida, hará que la mayor parte de la energía corporal deba encargarse de la digestión, dejando el resto debilitado. Coma cantidades menores y más a menudo.

			

			 

			Aunque la mejor cura para el cansancio es dormir más (acostándose antes por la noche y haciendo la siesta, si puede), existen algunas estrategias alimentarias que pueden ayudar a aumentar la energía durante el embarazo:

			 

			[image: triangle.jpg] Calorías adicionales. Necesitará unas 300 calorías extra cada día durante el segundo y tercer mes de embarazo (y menos durante el primero) para que su cuerpo pueda formar al bebé. Si no le aporta lo suficiente, el cuerpo no tendrá la fuerza que necesita para esta tarea (véase "La docena diaria del embarazo").

			 

			[image: triangle.jpg] Nutrientes adicionales. Tan importante como asegurarse de que ingiere las calorías adicionales necesarias, lo es que ingiera los nutrientes adecuados. Puede parecer evidente, pero una dieta sana puede ser también energizante. Si es cuidadosa con la ingesta de vitaminas prenatales, también ayudará a dar fuerza a su cuerpo.

			 

			
			LAS DOS CARAS DEL CANSANCIO

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Se trata de otra de las paradojas del embarazo. Durante el día está tan cansada que apenas puede mantener los ojos abiertos, pero ¿se va a la cama y no puede dormir? Le proponemos algunas ideas para combatir el insomnio:

			[image: cuad.png] Tomar algún tentempié ligero antes de acostarse, como un vaso de leche tibia (contiene el aminoácido L-triptófano, un inductor del sueño) y galletas de avena. Otro tentempié extraño pero eficaz, el pavo, contiene la misma sustancia.

			[image: cuad.png] Reduzca los líquidos a las 6 de la tarde, para que no tenga que levantarse para ir al baño.

			[image: cuad.png] Evite la cafeína y el chocolate durante las tardes para no desvelarse cuando debería relajarse. 

			[image: cuad.png] Si el médico le ha recetado un suplemento de magnesio para el estreñimiento, tómeselo antes de acostarse. El magnesio posee propiedades relajantes que pueden ayudar a conciliar el sueño (al mismo tiempo que previenen los calambres en las piernas). Además, el efecto laxante que busca en ese medicamento lo notará justo cuando lo necesita… por la mañana.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Sea sensata. No se crea las promesas de las barritas energéticas para cubrir el bajón de media tarde. Aunque justo después de comerse una se sentirá mejor, pronto sufrirá de nuevo una bajada del azúcar en sangre que la dejará más decaída que nunca. Asimismo, la cafeína sólo proporciona una energía puntual que le hará pensar que su cuerpo no necesita descansar, cuando sí lo necesita. Para que dicha energía dure más, ingiera tentempiés de elevado contenido proteico, como el queso o los huevos duros (más una manzana o un panecillo integral).

			 

			[image: triangle.jpg] Hierro extra. En ocasiones, el cansancio extremo (que no el cansancio habitual del embarazo) está asociado a la anemia por déficit de hierro. Su médico le recetará un suplemento de hierro si los análisis de sangre muestran que sufre anemia. (La mayoría de médicos recomiendan a las mujeres embarazadas que empiecen a tomar suplementos de hierro a partir de las veinte semanas, como precaución.) Mientras tanto, asegúrese de que su alimentación contiene nutrientes ricos en hierro, como carne roja, espinacas, lentejas y cereales enriquecidos con hierro, espinacas y carne roja magra. 

			 

			 

			 

			¿Qué está comiendo? Tal vez sea lo que está comiendo

			COMER BIEN NO ES LA SOLUCIÓN a todos los problemas del embarazo, pero puede ejercer un efecto positivo en una sorprendente variedad de dolores y molestias. Aquí exponemos algunos síntomas que pueden aliviarse con la alimentación:*

			Problemas de dientes y de encías. Aparte de lo normal (visitar al dentista, cepillarse los dientes por lo menos dos veces al día y usar hilo dental periódicamente) asegúrese de que toma suficiente calcio y vitamina C para reforzar los dientes y las encías, y, en última instancia, también los del bebé. Cuando no tenga a mano un cepillo, masticar un poco de queso o de nueces, o mascar un chicle sin azúcar pueden ser buenos sustitutos.

			 

			Mareos. Estar sin comer durante mucho tiempo (algo más probable durante la tarde, cuando son más frecuentes los vahídos) puede hacer que el azúcar en sangre disminuya, que las rodillas le tiemblen y que la cabeza le dé vueltas. Además puede deshidratarse. Tomar tentempiés y beber periódicamente para mantener los niveles de azúcar en sangre y la hidratación ayudará a evitar esos mareos.

			 

			Calambres en las piernas. No hay nada que moleste más durante la noche que los calambres en las piernas, que hacen que muchas mujeres embarazadas tengan dificultades para dormir durante el segundo y tercer trimestres. Y algunas dicen que la alimentación tiene por lo menos parte de culpa. Existe una teoría que defiende que el exceso de fósforo y el déficit de calcio en sangre desencadenan los calambres. Otra se refiere a la carencia de magnesio. Y otra alude a la deshidratación. Para evitar los calambres en las piernas asegúrese de que la alimentación incluye calcio y magnesio.

			 

			Hinchazón. Cierto nivel de hinchazón es normal durante el embarazo; el 75% de las mujeres embarazadas lo experimentan. Pero demasiada retención de agua puede ser incómoda, especialmente cuando por la noche ya no puede abrocharse los zapatos y apenas se sostiene en pie por la hinchazón de los tobillos. Aunque parezca lo contrario, beber más agua y moderar el consumo de sal ayudará a evitar una retención excesiva.

			 

			Problemas cutáneos. Sea cual sea el problema cutáneo que esté sufriendo, es posible que la alimentación tenga por lo menos algo que ver con la causa o la solución. ¿Tiene la piel seca? Tal vez esté tomando poco líquido; incremente la ingesta del mismo para reducir dicha sequedad. ¿Tiene la piel escamosa? Tal vez esté tomando poco ácido linoleico, un ácido graso esencial (que se encuentra en las semillas, los frutos secos y las legumbres), o pocos ácidos grasos omega-3 (véase "Una grasa fabulosa"). ¿Sufre alteraciones del color de la piel? Hasta cierto punto es algo normal durante el embarazo, pero demasiadas manchas pueden deberse a una carencia de ácido fólico; asegúrese de que está tomando bien los suplementos prenatales y de que ingiere muchas verduras verdes y pan y cereales integrales. ¿Tiene granos como los de los adolescentes? La culpa es de las hormonas (como ocurría cuando tenía quince años), y tal vez halle la solución en los suplementos de vitamina B6; acuda al médico. ¿Tiene la piel más pálida de lo normal? Podría ser síntoma de anemia por déficit de hierro; consulte con el médico y asegúrese de ingerir alimentos ricos en hierro. ¿Nota rigidez en la piel? Incremente la ingesta de vitamina C, conocida por su capacidad de aumentar la elasticidad.

			 

			Pelo desvitalizado. Ya se sabe que no es algo que cause dolor, pero puede provocar mucha incomodidad psicológicamente hablando. Aunque la mayoría de mujeres observan cómo su pelo se espesa (debido a que las hormonas de la gestación hacen que el pelo se caiga más lentamente), algunas también pierden el brillo habitual. Otras tienen problemas de escamas en el cuero cabelludo. Si mantiene una ingesta suficiente de vitaminas, ayudará a que el pelo vuelva a brillar: la vitamina A mantiene la flexibilidad del pelo y la salud del cuero cabelludo; la vitamina B es la responsable del crecimiento y del color del pelo; la vitamina C es fundamental para que el pelo no se rompa. Por otra parte, los ácidos grasos omega-3 nutren el pelo y el cuero cabelludo. Y dado que la humedad es fundamental para conseguir unas raíces sanas, asegúrese de que ingiere suficiente líquido.

		

	


	
		
			CAPÍTULO TRES

			Aumento de peso saludable para ambos

			 

			 

			 

			EN UNA SOCIEDAD MODERNA OBSESIONADA POR LA DELGADEZ y en la que los libros sobre dietas vuelan de las librerías, la investigación que apoya el contenido de los mismos no puede mantener el ritmo. Para muchas mujeres, “ganar peso” implica salir corriendo al gimnasio más cercano.

	     

			 

			 

			Pero llega un momento en la vida de una mujer en que la frase “ganar peso” no suena tan mal (cuando ganar diez kilos es algo por lo que alegrarse, no algo por lo que deprimirse). Y ese momento, por supuesto, es el embarazo. Aumentar sólo el peso recomendado (entre 11 y 16 kilos en la mujer estándar) es importante para asegurar un desarrollo fetal óptimo, reducir las complicaciones del embarazo y mantener la comodidad como madre. Así pues, tire los libros sobre dietas (¿han funcionado alguna vez?) y prepárese para dar la bienvenida a los siguientes nueve meses de crecimiento.

			 

			 

			 

			¿Cuánto peso debería ganar?

			TAL VEZ SE HAYA PUESTO NERVIOSA al ver cómo aumentan los números de la báscula. O tal vez se haya alegrado por gozar finalmente de una buena razón para engordar. En cualquier caso, probablemente se pregunte cuánto peso es esperable que gane durante los próximos nueve meses. Después de todo, conoce mujeres que sólo han engordado 9 kilos, mientras que otras incluso 30… o más. ¿Cuál es la cifra correcta para usted?

			Dado que todas las mujeres embarazadas (y todos los embarazos) son distintas, en realidad no existe una respuesta exacta a esa pregunta. La cantidad concreta de kilos que debería engordar durante el embarazo depende de muchos factores, como su altura y peso previos a la gestación. Probablemente, el médico le aconseje una cifra deseable, tal vez calculada según su índice de masa corporal (IMC), explicado en la página siguiente. Si su IMC es correcto (o está discretamente elevado) tal vez le sugiera que intente no engordar más de 11 a 16 kilos (el incremento de peso total recomendado a la mayoría de embarazadas). Si su IMC está claramente por debajo de la media, lo cual indica que está considerablemente por debajo del peso ideal, tal vez le recomiende que gane un poco más (o quizá mucho más). Este peso de más compensará su falta de reservas grasas. Si su IMC está por encima de la media, el médico puede aconsejarle que gane entre 7 y 11 kilos (dado que ya dispone de reservas de grasa suficientes como para afrontar el embarazo); si es usted obesa, tal vez tenga que reducir la ganancia de peso a 7 a 9 kilos o incluso menos. Y si su embarazo es múltiple, la ganancia de peso recomendada será distinta (véase "Si su embarazo es múltiple").

			Pero aparte de las recomendaciones teóricas, lo que gane a la hora de la verdad (y con qué velocidad lo haga) dependerá de su metabolismo, un poco de la genética y del grado de actividad física que tenga. Si es una persona muy activa y realiza ejercicio regularmente (o si goza de un metabolismo acelerado) necesitará más calorías para suplir las que queme; de lo contrario, podría acabar ganando poco peso o demasiado lentamente. Si es una persona más sedentaria (y el mayor ejercicio que hace es abrir la puerta del coche) o si ha heredado un metabolismo lento, es probable que sufra el problema contrario (ganará demasiado peso o demasiado deprisa). En este triste caso, tendrá que reducir las calorías que ingiere (o incrementar la actividad, o ambas cosas) para mantener a raya el aumento de peso. 

			 

			 

			 

			Ganar peso al ritmo adecuado

			AHORA YA SABE CUÁNTO PESO (3 o 5 kilos arriba o abajo) debe ganar durante los siguientes nueve meses. ¿Pero a qué ritmo se debe ganar peso?

			La clave es ir engordando lenta y constantemente, lo cual ayudará a adelgazar tras el parto. Una ganancia de peso gradual (sin subidas y bajadas repentinas) es mejor tanto para el bebé como para usted. De hecho, la velocidad con que se gana peso es tan importante como la cantidad de kilos ganados. Al feto, que está en continuo crecimiento dentro de su útero, un aporte continuado de nutrientes y de energía (en forma de calorías) le garantizará las fuerzas necesarias para el crecimiento. Pero un ritmo de ganancia de peso con muchas variaciones a lo largo del embarazo puede suponer un aporte de nutrientes al bebé con muchos altibajos (no pasa nada durante el primer trimestre, durante el cual el bebé es diminuto, pero sí supone un gran inconveniente durante el segundo y el tercero, cuando el bebé empieza a crecer aceleradamente). 

			 

			
			CÁLCULO DEL IMC

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			La fórmula para calcular el IMC es:

			[Peso (en kilos) / altura (en metros)2]

			Por ejemplo, una mujer que mida 1,63 m y que pese 65 kilos deberá calcular su IMC según la siguiente ecuación:

			 

			En primer lugar se debe elevar 1,63 al cuadrado = 2,656

			Y a continuación, dividir el peso entre la altura elevada al cuadrado:

			65/2,656 = 24,4

			Una vez haya calculado su IMC (si no quiere hacer cálculos matemáticos, puede buscarlo en la tabla adjunta), puede determinar a qué categoría pertenece:

			[image: cuad.png] Si su IMC es inferior a 20, se considera que su peso es insuficiente.

			[image: cuad.png] Si su IMC se sitúa entre 20 y 25, su peso es normal.

			[image: cuad.png] Si su IMC está entre 25 y 29, se considera que sufre sobrepeso.

			[image: cuad.png] Si su IMC es superior a 29, se considera que sufre obesidad.
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			De todas formas, engordar a un ritmo adecuado no sólo es beneficioso para el bebé, sino también para usted. Para su cuerpo será más fácil adaptarse a los kilos de más (y al esfuerzo físico asociado) si se van adquiriendo progresivamente. Y las que esperan volver a ponerse los tejanos ajustados y los bikinis poco después del parto, tienen otra buena razón para ganar los kilos del embarazo de forma lenta y continuada: los kilos ganados a un ritmo razonable dejarán menos estrías y michelines, y el peso se distribuirá mejor (en otras palabras, más centímetros en la barriga y menos en las caderas y los muslos), y será más fácil recuperar la figura.

			 

			
			RITMO DE GANANCIA DE PESO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			
  
    	IMC 

    	Primer trimestre (semanas 2 a 13)

    	Ganancia de peso semanal (semanas 14 a 40)

    	Ganacia de peso total 

  

  
    	Peso insuficiente (IMC inferior a 20)

    	2,5 kilos 

    	Algo menos de 0,5 kilos a la semana

    	12 a 18 kilos 

  

  
    	Peso normal (IMC entre 20 y 25)

    	1,5 kilos 

    	Aprox. 0,5 kilos a la semana

    	11 a 16 kilos 

  

  
    	Sobrepeso (IMC entre 25 y 29)

    	1 kilo 

    	Aprox. 300 gramos a la semana

    	7 a 11 kilos 

  

  
    	Obesidad (IMC superior a 29)

    	1 kilo 

    	Aprox. 300 gramos a la semana

    	7 a 9 kilos

  



		

			 

			Es importante comprender que una pauta uniforme no significa que los kilos recomendados tengan que ganarse de una forma totalmente homogénea durante las 40 semanas. En las primeras etapas del embarazo, con un bebé tan pequeño y ligero como un grano de arroz, la ganancia de peso debería ser mínima. Durante el primer trimestre, la mayoría de mujeres no necesitan ganar más de uno o dos kilos en total. De todas formas, las que sufren náuseas matutinas pueden no ganar nada de peso, o incluso perder algún kilo, mientras que las demasiado delgadas –o las que comen demasiado– pueden ganar bastante más. A medida que el bebé va creciendo, también la madre va engordando. A mitad de embarazo, la ganancia de peso debería ser de unos 700 gramos por semana (entre el cuarto y el sexto mes), y a continuación bajar de nuevo durante el último trimestre a unos 450 gramos o menos por semana (para alcanzar un total de unos 3,5 a 4,5 kilos). 

			 

			
			¿SABÍA  QUE...

			 

			Mientras que la mayor parte del peso que se gana durante el segundo trimestre se debe a la expansión de los tejidos (como la placenta en crecimiento, las reservas grasas de la madre, el tejido mamario y el volumen de sangre), el que se acumula durante el tercero se debe al incremento de tamaño del bebé? El bebé duplicará su tamaño durante el último trimestre. Por lo menos ahora tiene algo (o a alguien) a quien culpar por los efectos secundarios de los helados.

			

			 

			Sin embargo, durante la dura fase del noveno mes, la ganancia de peso a menudo afloja (dado que la ganancia de peso del bebé se ralentiza y la madre alcanza el estado de ballena varada, lo cual hace que comer –o hacer cualquier otra cosa de forma agradable– sea imposible). Algunas mujeres ganan sólo 500 gramos o un kilo durante el último mes, mientras que otras incluso pierden peso durante las últimas dos semanas de gestación.

			¿Deberían todas las mujeres embarazadas seguir esta fórmula “teórica” al pie de la letra? Ni mucho menos. Una mujer que empieza ganando mucho peso durante los primeros meses puede ir aflojando a medida que pasan las semanas (y cuando se da cuenta de que la frase “comer por dos” se la está tomando demasiado en serio). Otras pueden estar demasiado mareadas como para ganar ni un gramo, pero deben hacer un esfuerzo por arrancar una vez hayan empezado a retener el alimento. Incluso las mujeres que se preocupan por sus hábitos alimentarios (y la báscula) cuidadosamente desde el primer día pueden aumentar de peso con algunas fluctuaciones, desde 250 gramos en una semana del segundo trimestre a 1,5 kilos la siguiente. Siempre que la ganancia de peso total esté dentro de unos límites y la velocidad de ganancia media no sea muy disparatada (sin grandes altibajos), estará dentro de lo aceptable. 

			 

			
			QUÉ HACER Y QUÉ NO RESPECTO AL CONTROL DE PESO

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Consulte a su médico si está ganando más de 1,5 kilos a la semana durante el segundo trimestre o si gana más de un kilo semanal durante el tercero, sobre todo si no parece ser debido a la alimentación. El incremento de peso repentino puede implicar una preeclamsia.

			Consulte a su médico si no gana peso en dos semanas y está entre el cuarto y el octavo mes. 

			No se obsesione demasiado con la ganancia de peso. Si su médico no está preocupado, usted tampoco debería estarlo. Siempre que siga una dieta sana y que coma de forma coherente escogiendo alimentos adecuados (véase "Nueve principios básicos para una alimentación sana"), lo más probable es que vaya ganando peso de forma correcta.

			

			 

			Una de las razones por las que la ganancia de peso tiende a fluctuar tanto durante el embarazo es que el apetito varía. Verá cómo el hambre va y viene continuamente, y lo mismo sucederá con la ingesta de alimento. Habrá períodos en que tendrá menos apetito de lo normal (habitualmente durante el primer trimestre, cuando las náuseas cortan el hambre de raíz, y durante el tercero, cuando el dolorido estómago empieza a quedarse sin espacio). Y pasará por etapas en las que el apetito será más o menos normal (incitado por las necesidades de formación del bebé). Las mujeres suelen pasar por la “fase de hambre” durante la transición de la semana 12 a la 14, cuando las náuseas desaparecen y el hambre se dispara de nuevo. Pero tenga cuidado con este apetito repentino. Aunque es crucial comer lo suficiente para nutrir al bebé, comer demasiado puede hacer que engorde usted en exceso. 

			 

			 

			 

			Los inconvenientes de ganar un peso insuficiente

			LA MAYORÍA DE MUJERES SE preocupan más por el riesgo de engordar demasiado durante el embarazo que por el de no engordar lo suficiente. Pero en realidad, cuando no se gana el suficiente peso existe más peligro potencial para el bebé y para el embarazo que cuando se gana demasiado. Las mujeres que no engordan lo bastante tienen más riesgo de:

			 

			Parto prematuro. Las mujeres que no ganan suficiente peso durante el embarazo sufren un mayor riesgo de parto prematuro, especialmente si se quedan embarazadas con un peso por debajo de lo normal.

			 

			Bebés con un peso insuficiente. Si no gana suficiente peso, el bebé corre el riesgo de crecer demasiado lentamente y de nacer pequeño. La restricción de calorías y una ganancia de peso por debajo de lo recomendado es la segunda causa de riesgo de bajo peso al nacer, después del tabaquismo. Los niños que nacen pequeños tienen más probabilidad de sufrir problemas médicos y de desarrollo.

			 

			
			¿DEBO PREOCUPARME DE MI PESO?

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si le entran escalofríos sólo de pensar en el incremento de peso y sale corriendo en busca de un tronco de apio, piense que no es la única. A muchas mujeres les incomoda la idea de engordar por todas partes (e incluso enferman físicamente). Es muy importante luchar contra la fobia al incremento de peso antes de que ejerza un impacto negativo en su embarazo y en el crecimiento del bebé, así que recuérdese a usted misma a menudo que el peso ganado durante el embarazo es tanto saludable como bello.

			

			 

			Complicaciones durante el embarazo. La insuficiente ganancia de peso de la madre está asociada a un incremento del riesgo de infecciones del líquido amniótico, de abruptio placenta (desprendimiento de la placenta respecto al útero antes del parto), rotura de las membranas, daños en la placenta y placenta previa (ubicación anormal de la placenta). Estas complicaciones pueden conllevar un parto prematuro y otras complicaciones. 

			 

			 

			 

			Los inconvenientes de ganar un peso excesivo

			ESTÁN CLAROS LOS MOTIVOS POR LOS que ganar insuficiente peso puede ser dañino para la salud y el desarrollo del bebé. Pero pasarse al extremo contrario (acumulando muchos más kilos de lo recomendado) también supone un problema. La mayoría de problemas los sufre la madre, su salud y su comodidad (aunque también pueden afectar al bebé, por lo menos indirectamente). Las mujeres que ganan demasiado peso durante el embarazo corren el riesgo de:

			 

			Un embarazo incómodo. Los inconvenientes de un embarazo normal se multiplican con el exceso de peso. Ganar demasiados kilos puede potenciar todas las incomodidades de la gestación, como: dolores de espalda, cansancio, dolor de piernas y varices, ardor de estómago, hemorroides y falta de aliento. 

			 

			Complicaciones durante el embarazo. Ganar demasiado peso incrementa el riesgo de desarrollar hipertensión y diabetes durante el embarazo. Demasiadas capas de grasa también pueden dificultar el trabajo del médico para evaluar y medir el feto.

			 

			Complicaciones durante el parto. Cuanto más engorda la madre, normalmente más lo hace el bebé. No es de extrañar que los bebés más grandes tarden más en nacer que los que tienen un peso normal, lo cual incrementa la probabilidad de que durante el parto se necesite ayuda (fórceps o vacío) o de que haya que practicar una cesárea.

			 

			Dificultades durante la lactancia. En un estudio se descubrió que las mujeres que ganan más peso del recomendado durante el embarazo tienen cerca de un 75% más de probabilidades de sufrir problemas durante la lactancia. Cuanto más peso sobre, peor se vuelve la situación. 

			 

			Obesidad en el futuro. Las futuras madres que ganan más peso del recomendado tienden a quedarse con el doble de kilos adicionales tras el parto que las que han engordado según lo aconsejado. En cuanto a los problemas relacionados con el peso, los científicos han descubierto recientemente que las mujeres que ganan demasiados kilos y que a continuación los pierden en seis meses tras el parto, tienen un mayor riesgo de obesidad durante la primera década.

			 

			Problemas de salud en el futuro. Las mujeres que ganan demasiado peso y que no lo pierden después del parto pueden arriesgarse a sufrir hipertensión, diabetes, embolias y enfermedades cardiovasculares.

			 

			 

			 

			Así pues, ¿adónde va todo el peso que gano?

			LLEGADO ESTE PUNTO TAL VEZ se pregunte: si el peso medio del bebé al nacer está entre 3 y 3,5 kilos, pero se supone que debo ganar entre 11 y 16 kilos, entonces ¿adónde va la diferencia de peso? ¿Acolcharé mis pantorrillas y muslos? ¿Lo acumularé en la cintura esperando lucir la tripa de embarazada para echarle la culpa de todo?

			No se preocupe. Mientras que algunos de esos kilos de más están destinados a acabar en lugares que ni siquiera se imaginaría (necesita almacenar reservas para el parto, así como para la lactación), muchos otros distintos de la grasa maternal sirven para la formación del bebé. 

			Aunque varía entre mujeres, a continuación presentamos una distribución teórica de los kilos totales:

			 

			
				
					
							
							Peso del bebé medio:

						
							
							3,5 kilos 

						
					

					
							
							Aumento de glándulas mamarias: 

						
							
							1 kilo

						
					

					
							
							Placenta: 

						
							
							700 gramos

						
					

					
							
							Aumento del útero: 

						
							
							1 kilo

						
					

					
							
							Líquido amniótico: 

						
							
							1 kilo

						
					

					
							
							Sangre adicional de la madre: 

						
							
							2 kilos

						
					

					
							
							Grasa adicional de la madre:

						
							
							3,5 kilos

						
					

					
							
							Líquidos adicionales de la madre:

						
							
							2 kilos

						
					

					
							
							Peso total medio:

						
							
							14,700 kilos
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			Cómo controlar el peso 

			LA MAYORÍA DE MUJERES TIENEN UNA relación ambivalente (por decirlo de forma eufemística) con la báscula; pocas tienen ganas de pesarse, tanto en la privacidad del baño como ante el médico. Por suerte, durante el embarazo no es necesario pesarse cada día. De hecho, si se pesa una vez a la semana (o cada dos semanas) tendrá datos mucho más fiables para realizar el seguimiento de la ganancia de peso que si lo hace a diario (ya que el peso puede fluctuar bastante, dependiendo de varios factores, como lo que haya comido o la cantidad de deposiciones). Por otra parte, si no sabe si está comiendo bien y espera a la visita médica mensual para pesarse, puede tener problemas, ya que podría engordar 5 kilos en un mes o bien ninguno sin darse cuenta, alejándose mucho de las recomendaciones.

			Si está acostumbrada o desea pesarse a diario, apunte su peso cada día y al final de la semana súmelos todos; a continuación divida el total entre siete y tendrá la media semanal. Esta cifra le dará una información más detallada de su evolución. Y no importa la frecuencia con que se pese, asegúrese sólo de que lo hace siempre a la misma hora y aproximadamente en las mismas condiciones cada vez (por ejemplo, antes del desayuno, desnuda o con el mismo tipo de ropa). También es mejor que se pese bastante antes o después de defecar, si la regularidad se lo permite. Además, asegúrese de comparar sólo los pesos obtenidos con la misma báscula. En otras palabras, no compare el peso que marca la báscula que tiene en casa con el que marca la del médico. Si su peso en casa por la mañana era de 61 kilos y el que marca en la consulta del médico por la tarde es de 63, no se asuste, ya que es imposible que haya engordado dos kilos en seis horas. Recuerde esta recomendación antes de caerse horrorizada de la báscula. 

			Para aprovechar al máximo la utilidad de la báscula debe entender las excentricidades de la ganancia de peso. No espere ganar 60 gramos diarios para alcanzar los 400 gramos semanales, ni medio kilo exacto a la semana para llegar a los dos por mes. Las pequeñas fluctuaciones, e incluso las más grandes, y las que se dan a corto plazo son normales durante el proceso de ganancia de peso del embarazo. Una comida salada o una especialmente voluminosa y con mucha agua, puede hacer que la báscula detecte un kilo más a la mañana siguiente, mientras que un ataque de diarrea o un día muy activo a pleno sol pueden hacer que de nuevo baje un kilo o más. Ambas situaciones son temporales y es probable que desaparezcan en uno o dos días, una vez el equilibrio de fluidos haya vuelto a la normalidad o cuando el intestino se haya vaciado. Cuando se trata de ganancia de peso durante el embarazo, lo que cuenta es el global.

			 

			
			ANOTE SUS INCREMENTOS DE PESO
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			Pronto descubrirá que realizar un seguimiento de todo lo que ocurre durante el embarazo es un reto. Pésese cada semana o cada quince días si dispone de báscula en casa. A continuación apunte la ganancia en este gráfico. En primer lugar, localice la cifra correspondiente a las semanas de embarazo que lleva hasta ahora en la parte superior. Después busque la cifra que corresponde a la ganancia de peso en kilos en la columna de la izquierda. Dibuje un punto en el lugar en que se cruzan ambos valores y así podrá describir una línea que los conecte todos para observar a qué ritmo está engordando.
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			Si engorda demasiado

			USTED PUEDE SABER SI ESTÁ ganando peso demasiado deprisa. Algunos científicos sugieren que durante el primer trimestre la clave es: si no ha engordado más de 2 kilos a las 12 semanas (1 kilo si sufre sobrepeso y 2,5 kilos si está demasiado delgada), tal vez necesite fijarse más en lo que come (y en la báscula) para evitar que las cifras se alejen tanto de lo recomendado. Pero incluso una mujer que finaliza el primer trimestre con un incremento considerablemente más elevado (y a muchas mujeres les pasa, a menudo porque las náuseas hacen que se refugien en los cómodos carbohidratos de bolsa o de caja) puede terminar su embarazo sin sobrepasar los límites del peso saludable. Por esta razón, muchos médicos no se preocupan por una ganancia de peso ligeramente elevada durante el primer trimestre, sobre todo si la alimentación ha sido adecuada.

			Si usted y su médico deciden que la ganancia de peso en su primer trimestre (o cualquiera de los tres) se está acelerando demasiado, siga los siguientes consejos para intentar ralentizarla un poco:

			 

			[image: triangle.jpg] Reduzca las calorías. Aunque en realidad nunca se debe intentar perder peso durante el embarazo, necesitará bajar el ritmo de ganancia de kilos. Aplique alguna estrategia sencilla para reducir las calorías, intentando ingerir la máxima cantidad de nutrientes con las mínimas calorías posibles. Por ejemplo, sustituya la leche entera por la desnatada o semidesnatada; opte por melón fresco o fresas en lugar de albaricoques deshidratados o pasas; cueza las patatas al horno en lugar de freírlas; quítele la piel al pollo y escoja la pechuga en lugar del muslo, y hágalo asado o cocido en lugar de frito o salteado.

			 

			[image: triangle.jpg] Reduzca las grasas. Algo de grasa es vital durante el embarazo, pero demasiada puede añadir kilos en menos tiempo de lo que le cuesta decir “comida muy nutritiva”. Intente reducir los platos grasientos de su lista de necesidades diarias (véase "¿No hizo la lista?") para determinar si eso echa el freno a la velocidad con que está ganando peso. Recuerde que la grasa puede adquirir varias formas, como el aceite, la margarina o la mantequilla. Preste atención a las que pueden pasar desapercibidas (como las salsas para ensaladas, los jugos, los langostinos salteados o los huevos fritos).

			 

			
			CONSEJOS PARA LAS QUE GANAN MUCHO PESO
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			Algunas mujeres con sobrepeso que están continuamente a dieta o que pierden muchos kilos cuando están a punto de quedarse embarazadas, de hecho pueden ganar una cantidad excesiva de peso durante la gestación, incluso aunque no coman demasiado. Algunos expertos tienen la hipótesis de que un cuerpo que ha perdido peso recientemente puede sentirse “en ayunas” y puede compensar en exceso esa pérdida durante el embarazo, acumulando kilos. Comunique a su médico la pérdida de peso previa al embarazo y pídale consejo sobre cómo mantener el peso a raya.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Manténgase activa. Los kilos de más pueden ser debidos al tipo de alimentación o bien al estilo de vida. Si es de las que se pasan el día en el sofá, tal vez tenga que levantarse y andar. Con la autorización de su médico puede salir a pasear a paso rápido por la calle y dar algunas clases de ejercicios prenatales, o bien seguir los ejercicios descritos en el libro Qué se puede esperar cuando se está esperando.

			 

			
			LUCHAR CONTRA LAS GRASAS DE FORMA EFICAZ

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			MITO: Las galletas, panecillos, patatas fritas y quesos que llevan la etiqueta “sin grasas” no engordan.

			REALIDAD: El hecho de que una bolsa de comida lleve la etiqueta “sin grasas” no debe darle luz verde para zampársela entera de una vez. Existen demasiadas comidas catalogadas como libres de grasas que incluso así pueden suponer demasiadas calorías (debido al azúcar y los carbohidratos refinados), lo que provocará que gane demasiado peso y demasiado deprisa. Para engordar de forma moderada coma de todo con moderación.

			MITO: Los alimentos “bajos en carbohidratos” no engordan, así que puede comer tantos como quiera.

			REALIDAD: No hay nada como una comida libre de carbohidratos o, en este caso, como una bolsa de patatas, una barra de caramelo o una tarta de queso que no los contenga. Según los nutricionistas, la mayoría de productos bajos en hidratos de carbono aún están más procesados, son menos nutritivos y van más cargados de grasas y, en consecuencia, de calorías. Además, los productos bajos en carbohidratos no están diseñados para mujeres embarazadas (que en realidad necesitan ese nutriente). Si decide sucumbir ocasionalmente a un producto bajo en carbohidratos, hágalo con los ojos bien abiertos (y no sólo la boca) para percatarse de lo que en realidad come (véase "No rechace los carbohidratos").

			

			 

			[image: triangle.jpg] Esté atenta durante las comidas. Prestar atención mientras esté comiendo la ayudará a ser consciente de lo que come. Es muy fácil que un panecillo lleve a otro cuando se está metido en la lectura del periódico o que de comer unas patatas pase a comerse la bolsa entera cuando está respondiendo correos electrónicos, o que engulla una segunda ración de pasta cuando esté absorta en un programa de televisión. Eso ocurrirá cuando esté pensando en algo distinto de la comida, y entonces será más probable que coma más. Si come distraída, comerá demasiado. Saboree lentamente la comida (dándose tiempo para disfrutar de verdad de lo que está masticando) y se sentirá satisfecha con menos cantidad. 

			 

			
						[image: ayuda.png]SI ESTÁ ENGORDANDO DEMASIADO DEPRISA escoja platos con pocas calorías y muchos nutrientes, que sacien lo suficiente para no volver a tener hambre enseguida.

			 

			 

			

			 

			[image: triangle.jpg] Consulte el problema con el médico. Si come bien y hace ejercicio y aun así está engordando demasiado deprisa, es posible que tenga algún problema de salud. Tal vez el médico le haga un análisis de la función tiroidea para determinar si la causa de su problema de peso es un desequilibrio metabólico. La ganancia de peso acelerada (más de 1,5 kg a la semana durante el segundo trimestre o 2 kilos a la semana durante el tercero), especialmente cuando viene acompañada de hinchazón de manos y cara, de dolor de cabeza y de visión borrosa, o cualquier combinación de dichos síntomas, debe comunicarla al médico de inmediato.

			 

			 

			 

			Si no engorda lo suficiente...

			LAS NÁUSEAS MATUTINAS QUE NO dejan que ingiera nada y la hinchazón del principio del embarazo que hace que lo que traga no le siente bien pueden hacer que la ganancia de peso se paralice o incluso que pierda algún kilo. Pero no es algo por lo que deba preocuparse durante el primer trimestre, ya que en esa etapa el bebé (y sus necesidades) todavía son diminutos. 

			Una vez haya superado el hito de estos tres meses, es fundamental que empiece a ganar peso. Para ganar peso puede seguir algunos de los siguientes consejos:

			 

			[image: triangle.jpg] Añadir grasas a su alimentación. Dado que la grasa pura es la fuente de energía alimentaria más concentrada, si incrementa la ingesta en una o dos veces al día, estará aumentando significativamente la ingesta de calorías sin que su apetito disminuya mucho. Pero no incremente mucho la cantidad, ya que la forma más nutritiva de ganar peso es ingerir comidas muy calóricas pero en pequeña cantidad.

			 

			[image: triangle.jpg] No sea demasiado eficiente. La mayoría de embarazadas se benefician de alimentos que les proporcionan gran cantidad de nutrientes con las mínimas calorías, ya que en general no tienen problema para ganar peso. Pero si usted es de esas pocas afortunadas que no engordan, esa estrategia puede ser contraproducente. 

			 

			
[image: ayuda.png]SI LE QUEDA MUCHO POR ENGORDAR A buen seguro usted es la envidia de todas sus amigas embarazadas, que no pueden ni mirar un panecillo sin engordar un kilo. Pero engordar durante el embarazo cuando se está sufriendo un retraso no siempre es tan fácil como parece. Puede ser útil escoger platos con muchas calorías y nutrientes (más algo de grasa extra). Pruebe con alguno de los siguientes: Desayune burritos, crepes de jengibre y arándanos (véase "Desayunos"), raviolis de setas con queso (véase "Pasta"), quesadillas de alubias negras  o trío de pavo (véase "Bocadillos"). Y para mejorarlo, añada un poco más de aceite o queso rayado, aguacate, nueces o legumbres.

			

			 

			Haga que los números de la báscula sigan aumentando escogiendo alimentos cuya proporción calorías/ nutrientes sea algo mayor. Céntrese en alimentos que le aporten ambas ventajas, como los aguacates, las nueces, los quesos curados, las lentejas o los guisantes.

			 

			[image: triangle.jpg] Ingiera tentempiés. Incluya en su programa de alimentación diaria algunos tentempiés (uno a media mañana, uno a media tarde y otro antes de acostarse). Escoja los que tengan muchas calorías pero que no le quiten el apetito en la siguiente comida. (Véanse algunas ideas en "Ataque los tentempiés".)

			 

			[image: triangle.jpg] Reduzca el ejercicio. Si está trabajando mucho, tal vez esté quemando las calorías que ingiere y éstas no pueden destinarse a la formación del bebé y a las reservas de su cuerpo. Así pues, deje de realizar tanto ejercicio y compense las calorías que quema con mucho alimento y muy saludable. Si está realizando un trabajo estresante, asegúrese de que pueda sentarse y descansar lo suficiente durante las comidas y los tentempiés.

			 

			[image: triangle.jpg] Pida ayuda al médico. Sobre todo si la lentitud con que gana peso no parece depender de lo que come. Un trastorno de tiroides o cualquier otro problema médico sin diagnosticar pueden impedir que gane peso y precisará una solución inmediata.

			 

			 

			 

			Si está ganando el triple . . . o más

			SI LLEVA MÁS DE UN BEBÉ, evidentemente estará ganando más peso que las mujeres que llevan sólo uno, y desde el primer momento, no sólo por llevar dos (o más), sino porque está formando dos placentas (a no ser que se trate de gemelos, en cuyo caso compartirán una más grande). Además, necesita más sangre y aporte de líquidos, un útero más grande (y pesado) y más líquido amniótico. Pero, curiosamente, la ganancia de peso que se recomienda no es muy superior a la de una mujer que lleva un solo bebé, ya que un embarazo doble (o triple) no precisa un incremento de peso doble (ni triple). Para la mujer media que lleva a cabo un embarazo múltiple, se recomienda una ganancia de peso de entre 16 y 20 kilos cuando lleva dos, y de entre 16 y 25 cuando lleva tres.

			 

			
			EL LARGO CAMINO DE VUELTA
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			Ganar peso es la parte más fácil (normalmente). Perderlo tras el parto es lo difícil. Consulte el capítulo diez para consejos sobre cómo perder los kilos de más tras el parto.

			

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			No es cierto que se necesite una sofisticada tecnología para diferenciar el sexo del bebé. Los mitos populares, ajenos a las facultades de medicina, llevan muchos años diciendo que la forma en que se distribuye el incremento de peso de la mujer embarazada indica de una forma muy precisa si será niño o niña, sin rellenar ningún formulario. Según este método, si el incremento de peso se centra en la barriga, entonces es un niño. Si se distribuye por todo el cuerpo (con especial énfasis en esos lugares favoritos del cromosoma X: caderas, nalgas y muslos), entonces lleva una niña, pues se encamina hacia unas proporciones femeninas. 

			Pero aunque este tipo de hipótesis son divertidas para contar en una fiesta, programar los colores de la ropa según estas creencias es muy arriesgado. De hecho, la distribución de los kilos tiene más que ver con factores como su tamaño, su forma, la genética, la dieta y la velocidad con que engorde, que con el sexo de su futuro bebé. Como ocurre con todos los sistemas no científicos de predicción del sexo del bebé utilizados por las señoras mayores y otras, éste tiene sólo un 50% de probabilidades de acertar.

			

			 

			 

			 

			Ame su cuerpo de embarazada

			SERÍA MUY BONITO QUE absolutamente todas las mujeres embarazadas ganaran la cantidad justa de kilos y que todos fueran a parar directamente a la barriga. Bonito, pero no realista. Para la mayoría de mujeres, la realidad de la ganancia de peso durante el embarazo es que éste acaba por todas partes. Es cierto que muchos de los kilos ganados irán a parar a la barriga y al bebé, pero muchos otros también acabarán redondeando las caderas, los muslos, las mejillas y el pecho.

			Algunas hacen las paces con su nuevo aspecto de “mujer de cuadro de Rubens” (que se completa con los hoyuelos en los muslos), al ser conscientes de que esos centímetros de más están ahí para asegurar la salud de su bebé. Otras, las que siempre han luchado por mantener su peso, pueden pasarlo mal al tener que adaptarse a una imagen corporal como las del Renacimiento (sintiéndose menos bellas y más hinchadas). Para algunas, el embarazo supone poder descansar de las constantes preocupaciones por el peso (una etapa en la que en realidad da igual pesar más el lunes que el viernes). Para otras, el embarazo sólo exacerba su fobia al aumento de peso, y a medida que aumentan las cifras de la báscula, cae en picado su autoestima. 

			Pero aunque tenga problemas para aceptar el aumento de peso, puede aprender a estar orgullosa de su cuerpo de embarazada (e incluso de sus muslos con hoyuelos). Si sigue los consejos siguientes, tal vez la ayuden a evitar esa lucha contra su imagen corporal:

			 

			[image: triangle.jpg] Mire la otra cara de la moneda. Si es de las que se obsesionan por evitar nuevas curvas (y sabe cómo es usted), haga un serio esfuerzo por no ceder. No se pese cada semana y no apunte su ganancia de peso es esa libreta. Y ni siquiera eche un vistazo a la báscula durante las visitas al médico, y en caso de que la enfermera lo diga en voz alta, tararee algo también en voz alta para no oírlo. Si el médico o la comadrona están satisfechos con su aumento de peso, usted también debería estarlo. Y si verse por detrás le da escalofríos, evite los espejos dobles en la tienda de maternidad. 

			 

			
			LOS NIÑOS SON ASÍ
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			Si está comiendo como un muchacho adolescente, tal vez lleve un niño, o por lo menos un niño que va en camino de ser un adolescente. Según los investigadores, las mujeres embarazadas que llevan niños tienden a comer un 10% más de calorías (aproximadamente, 200 calorías), un 8% más de proteínas y más carbohidratos y grasas por día que las que llevan niñas. Y la ventaja de ingerir esas calorías extra es que no necesariamente va a engordar más kilos. Las mujeres que llevan niños no ganan más peso, de media, que las que llevan niñas. Estos hallazgos explicarían, en parte, por qué los niños habitualmente pesan más que las niñas al nacer. También sugiere una premisa prenatal fascinante: que el feto envía señales a su madre que modulan su apetito durante el embarazo, como: “¡Aliméntame, mamá, vuelvo a tener hambre!” Es decir, los fetos masculinos requieren más calorías para un desarrollo óptimo dentro del útero, de modo que envían a sus madres a la nevera más a menudo. Interesante teoría, ¿y tal vez una forma de prever los futuros asaltos a la nevera durante la adolescencia?

			

			 

			[image: triangle.jpg] Coma bien, y disfrute. Por una vez en su vida, disfrute de las comidas en lugar de sentirse culpable. Vea la gestación como una oportunidad no sólo de disfrutar comiendo, sino también de disfrutar comiendo sano. En lugar de contar cada caloría, cuente los nutrientes. Y si está preocupada por los efectos sobre su cuerpo a largo plazo, recuerde esto: si gana peso a partir de una dieta de alimentos de calidad, los kilos se distribuirán de una forma mucho más eficiente (destinados más a la formación del bebé y menos a sus muslos); en esa situación saldrán ganando ambos. 

			 

			[image: triangle.jpg] Alégrese de su forma. Halle el modo de sentirse bien con los cambios de su cuerpo. Haga clases de ejercicios prenatales; no sólo para mantenerse tonificada (lo cual la ayudará a sentirse mejor con su figura) sino para poder compartir sus sentimientos acerca de su imagen con otras mujeres embarazadas. 

			 

			Cómprese ropa prenatal que se ciña a sus curvas, en lugar de esconderlas; de hecho, los conjuntos que realzan la barriga son más favorecedores y adelgazan más que los que quedan anchos. Y hágase fotos de su silueta cada mes para recordar siempre la evolución de su embarazo.

			 

			[image: triangle.jpg] Recuerde para quién está engordando. Su ganancia es, literalmente, la de su bebé. Mientras se mantengan dentro del peso recomendado, cada kilo que gane tiene un objetivo en su embarazo: alimentar a ese hermoso bebé. Y eso es algo por lo que hay que aplaudir. 

			 

			[image: triangle.jpg] Recuerde que no es para siempre. A veces puede parecer que el embarazo es algo que va a durar toda la vida (sobre todo cuando se llega al noveno mes), pero sólo es un estado temporal. Con el nacimiento de su bebé (y pocos meses después del parto), su cuerpo volverá a quedar como estaba antes. 

			 

			[image: triangle.jpg] Pida ayuda. Comunique a su pareja que necesita algo de ayuda para sentirse mejor respecto a su nueva figura. (Los hombres casi siempre encuentran que la forma de la embarazada es increíblemente sensual, aunque a menudo olvidan decírselo a la persona que necesita oírlo.) Intercambie sentimientos con otras embarazadas o con otras mujeres que lo hayan estado. Si todo ello no la ayuda a poder combatir la sensación negativa respecto a la ganancia de peso, considere la opción de acudir a un psicólogo que esté especializado en problemas con la imagen corporal. 
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			P“Mi comadrona me dijo que debía ganar entre 1,5 y 2 kilos para el final del tercer mes. Pero ya estoy de 12 semanas y no sólo no he ganado nada de peso sino que, al contrario, he perdido unos 2,5 kilos. Estoy muy preocupada por mi bebé.”

			 

			RPara muchas mujeres, ganar peso en el primer trimestre es muy fácil. Para otras, especialmente las que sufren aversiones alimentarias y náuseas matutinas, es una lucha. De hecho, algunas, como usted, incluso pierden peso cuando deberían estar ganándolo. 

			Por suerte para usted y para su aún diminuto bebé, las necesidades fetales de calorías no son tan importantes durante el primer trimestre de embarazo como durante los dos siguientes. Así pues, no pasa nada. Eso sí, ahora que ya ha superado las 12 semanas, tendrá que trabajar duro para compensar la pérdida de peso inicial a base de engordar algo más rápido de lo normal (lo cual será más fácil a medida que el bebé crezca y usted tenga más hambre). Una dieta rica en alimentos muy nutritivos la debería ayudar, sobre todo si todavía no tiene mucho apetito. (Siga los consejos de "Si no engorda lo suficiente...".)

			 

			 

			P“Estoy de 34 semanas y ya he ganado el peso total recomendado. ¿Debo empezar alguna dieta para no seguir engordando?”

			 

			REl embarazo no es el momento adecuado para perder peso, pero sí se puede seguir una dieta adecuada para corregir un aumento de peso excesivo. Aunque haya ganado el peso total recomendado, su bebé todavía no lo ha hecho, y sigue necesitando un aporte constante de calorías y de nutrientes todos los días, que saca de lo que usted come. Recuerde, por otra parte, que mientras más se aparte de los consejos para un embarazo sano, más trabajo le supondrá al bebé llegar sano al nacimiento. Para que el calcio se deposite en los huesos del niño, usted debe seguir bebiendo leche, o comiendo queso y yogur. El desarrollo de los ojos, del cerebro y de los nervios se están completando en este momento, para cuyo proceso es necesaria gran cantidad de grasas saludables, especialmente ácidos grasos omega-3 (véase "Una grasa fabulosa"). El bebé también está ganando peso en el último trimestre, de modo que si recorta el aporte calórico, es posible que no gane lo suficiente. 

			Pero todo ello no significa que no pueda frenar la ganancia de peso (especialmente si hasta ahora ha sido muy rápida). Coma de forma saludable para asegurarse de que ingiere la mayor cantidad de nutrientes con las calorías precisas y siga los consejos del recuadro "Consejo para las que ganan mucho peso".
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			CAPÍTULO CUATRO

			 

			Los nutrientes que forman al bebé

			 

			 

			 

			EN TODAS LAS ETIQUETAS DE ALIMENTOS VERÁ QUE APARECE LA ingesta diaria (ID) o consumo diario recomendado (CDR) (inicialmente conocido como ingesta diaria admisible [IDA]). Las etiquetas le permitirán saber la composición nutricional de los productos, como cuántas proteínas, grasas, carbohidratos y sodio contienen, así como qué vitaminas y minerales aportan. 

			 

			 

			 

			Casi todos los productos que se venden en las estanterías de un supermercado aportan algunos nutrientes naturales, y hoy en día muchos (desde el pan a la pasta o los cereales) están además enriquecidos. Entre los principales de todos los que consumirá durante su embarazo está la larga lista de suplementos vitamínicos prenatales que su médico le recomendará (intente leer los nombres sin una lupa). Pero cuando compra esas barritas de muesli (2 gramos de proteínas, 25% de la ID de tiamina, 10% de hierro) y esas bolsas de fresas congeladas (35% de vitamina C, 15% de vitamina A) debería preguntarse qué es exactamente lo que esos nutrientes que ingiere cada día hacen por usted. Y, lo que es más importante, ¿qué hacen por usted y por su bebé cuando está embarazada?

			La dieta del embarazo, detallada en el capítulo cinco, explica qué cantidad de cada uno de estos nutrientes debe tomar para garantizar una evolución saludable de su embarazo. Pero las que se preguntan qué hay detrás de esos nutrientes o qué hace que sean vitales para el crecimiento y desarrollo del feto (el papel que desempeñan en la formación del futuro bebé) deben seguir leyendo para descubrir todos los detalles.*

			 

			 

			 

			Un bebé en formación

			EN APROXIMADAMENTE 266 DÍAS SU bebé pasará de ser una simple célula a un ser humano completo. Durante ese tiempo se producirán cambios milagrosos, a veces en sólo una hora, desde la formación de los órganos (como el corazón, los pulmones o el estómago) hasta la de los sistemas vitales (como el digestivo, el urinario o el circulatorio), se desarrollarán los brazos y las piernas (y también esos diminutos deditos de manos y pies) y el sistema nervioso central y el cerebro. A continuación mencionamos algunos de los puntos más destacables de esta transformación:

			 

			El primer trimestre. En cuanto el espermatozoide llega al óvulo y lo fecunda, el óvulo empieza a dividirse rápidamente a medida que desciende por la trompa de Falopio. Unos siete a diez días tras la concepción, el grupo de células (que ya son más de 100) se implanta en el útero. Las células externas formarán la placenta, y las internas (constituidas por tres capas), formarán al bebé.

			El embrión recién implantado ya está empezando a diferenciarse. La capa externa (el ectodermo) dará lugar al cerebro, al sistema nervioso, al pelo y a la piel. La capa intermedia (el mesodermo) dará lugar a los músculos, los huesos, el sistema cardiovascular y el excretor. Y la interna (endodermo) dará lugar al tracto digestivo, a los pulmones y a las glándulas. A medida que su embarazo siga adelante, su bebé desarrollará un cerebro rudimentario y empezará la formación de la columna vertebral. El corazón empieza a latir hacia la mitad de la quinta semana. Los brazos y las piernas comienzan a desarrollarse también en este momento. Cuando el embrión tiene el tamaño de un grano de arroz, empiezan a ser visibles el hígado, los riñones y la glándula tiroides. Empiezan a aparecer los párpados y la nariz, las orejas, los labios, los dientes y las encías, y las mandíbulas van tomando forma. Hacia mediados del primer trimestre, los riñones empiezan a funcionar, se forma sangre en el hígado y el estómago empieza a producir jugos digestivos. Para cuando el feto ha alcanzado el tamaño de un grano de café, su esqueleto ya está formado y los dedos de manos y pies empiezan a hacerlo. En ese momento aparecen las huellas digitales, y los órganos internos siguen madurando. Al final del primer trimestre, momento en que el bebé ya se parece más a un ser humano, ya puede adoptar expresiones faciales. Las cuerdas vocales también se desarrollan en esta fase, los huesos empiezan a calcificarse, las uñas se formando y se aprecian los primeros indicios de dientes. También se desarrollan los órganos sexuales.

			 

			
			EL FUNCIONAMIENTO DE LA PLACENTA

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			La placenta hace posible la formación del bebé; ejerce una especie de control del proceso de crecimiento. Gracias a una compleja red de vasos sanguíneos y tejidos unidos al útero y al bebé mediante el cordón umbilical, la placenta cuenta con dos sistemas circulatorios, el de la madre y el del bebé, que se comunican sin tocarse. 

			La placenta interviene en varias funciones importantes, como la producción de varias de las hormonas que regulan el crecimiento y el desarrollo del bebé. Pero la función más importante es la de “tubería de distribución”, ya que envía nutrientes de la madre al bebé y retira los productos de desecho del bebé para que el organismo de la madre los recoja. Así es como funciona.

			Cuando usted come algo, su cuerpo lo digiere y hace que los nutrientes disponibles sean transferidos al torrente circulatorio. Una vez su organismo ha absorbido todo lo necesario, envía el resto a la placenta, lugar donde los vasos sanguíneos del feto los distribuyen, junto con los fluidos, el oxígeno y otras sustancias importantes. Una vez el feto se ha alimentado, la placenta recoge las sustancias de desecho y las envía de vuelta para que usted las elimine por los riñones. 

			A medida que el bebé va creciendo, la placenta también, pero no sin la ayuda de la madre. El crecimiento de la placenta de su bebé está directamente relacionado con la ingesta de alimento. Una madre mejor alimentada formará una placenta más grande y productiva. 

			Recuerde también que los nutrientes derivados de una alimentación sana no son lo único que comparten madre e hijo a través de la placenta. Las sustancias nocivas, como el alcohol, el tabaco u otras drogas viajan por la misma ruta.

			

			 

			Segundo trimestre. Los huesos siguen desarrollándose y endureciéndose, haciendo que el feto se enderece respecto a su posición acurrucada. Empieza a crecer el pelo y los músculos están más avanzados. (Probablemente empezará a sentir las primeras pataditas entre la semana dieciséis y veinte.) 

			Su bebé puede oír a partir del sexto mes y reaccionará a los sonidos asustándose. 

			También a partir de ahora aparece el lanugo (una fina capa de vello) sobre la piel, así como la vernix caseosa, una capa cerosa que protege la piel del bebé durante su larga estancia en el líquido amniótico. Hacia el final del segundo trimestre, el feto adopta un ritmo regular de sueño y vigilia y coordina mejor sus movimientos; abre y cierra los ojos y reaccionan a la luz. En los niños, los testículos empiezan a descender desde la cavidad abdominal hasta el escroto. 

			 

			Tercer trimestre. Durante esta etapa el bebé ganará de media entre 250 y 400 gramos por semana. 

			A medida que se va acumulando peso, se desarrolla la grasa del bebé de debajo de la piel, rellenando esa diminuta y hermosa forma y alisando las arrugas. El peso de la cabeza empieza a ser considerable (en unos bebés más que en otros), las cejas y las pestañas ya están formadas y las uñas ya están listas para una manicura, puesto que ya han crecido en los extremos de los dedos tanto de manos como de pies. Los pulmones y el tracto digestivo están acabando de madurar, pero lo que crece de un modo más significativo es el cerebro, que en esta etapa hace horas extra. 

			El sistema inmunitario del bebé también se está fortaleciendo. Y tras unas 40 semanas desde que tuvo lugar la transformación inicial, llega el momento de la verdad: el bebé está listo para nacer.

			 

			 

			 

			Enciclopedia de las vitaminas y los minerales

			A LA HORA DEL DESAYUNO O DEL almuerzo, mientras estamos ingiriendo unos cereales o comiendo un bocadillo o una ensalada, muy pocos pensamos ni por un momento (y mucho menos reflexionamos sobre ello) en las vitaminas y los minerales que estamos a punto de digerir. Pero todo lo que coma contendrá por lo menos algo de esos elementos esenciales (obviamente, unos alimentos llevan más que otros), todos ellos cruciales para mantenerse sana y con vida. Durante el embarazo, la misión de estos nutrientes se vuelve incluso más importante, dado que alimentan las necesidades de ambos cuerpos, y promueven un rápido crecimiento. Así pues, tendrá que ingerir más cantidad de esas vitaminas y minerales de lo habitual. Con el suplemento vitamínico prenatal ya está ingiriendo una buena parte, pero se beneficiará aún más si los consigue a partir de fuentes naturales. Si se informa un poco de los alimentos que contienen esas vitaminas y minerales, podrá cumplir más fácilmente el objetivo. Y si sabe cómo cada vitamina y mineral contribuye a formar un bebé sano, se volverá una consumidora y comensal mejor informada. A continuación presentamos una guía sobre los nutrientes más importantes que su cuerpo necesita.

			 

			 

			Vitaminas

			YA SABE QUE, como mujer embarazada que está alimentando a un bebé, necesita ingerir más vitaminas que otras personas adultas. Pero ¿de dónde se supone que proceden? Dado que sólo existen tres tipos (D, K y B –biotina–) que el cuerpo puede formar por sí mismo a partir de fuentes no alimentarias, la mayoría deben aportarse mediante la dieta o suplementos. Ésa es la razón por la que tendrá que comer bien durante la gestación, y por la que también deberá tomar un suplemento vitamínico-mineral. 

			Las vitaminas están destinadas a actuar en todas las partes de su cuerpo y del de su bebé, y tienen importantes funciones. Intervienen en el metabolismo, en la formación de células, en la reparación de los tejidos y en muchos otros procesos vitales. También ayudan a convertir los carbohidratos, las grasas y las proteínas que ingiere. (Las vitaminas por sí mismas no son una fuente de energía.) En pocas palabras, ni usted ni su bebé pueden vivir sin vitaminas.

			Las vitaminas pueden ser liposolubles o hidrosolubles. Las liposolubles (A, D, E y K) pueden almacenarse en el cuerpo; pero si se acumulan en exceso puede ser peligroso, sobre todo la A y la D (lo cual puede ocurrir si ingiere una dosis exagerada de suplementos). Las hidrosolubles (B y C) se disuelven en agua y por tanto no pueden almacenarse en el organismo. Su cuerpo utiliza la cantidad que necesita durante el día y el resto lo elimina por la orina. Así pues, las vitaminas hidrosolubles deben reponerse cada día.

			 

			Vitamina A. La vitamina A es un intermediario que saca gran energía de los nutrientes (esencial para muchos aspectos de la formación del bebé, como el crecimiento y el desarrollo de células, huesos, piel y ojos) y sobre todo es importante para la visión nocturna, los dientes y el sistema inmunitario. El déficit de vitamina A en la dieta de la madre está asociado a parto prematuro y a un retraso en el crecimiento del bebé, así como a trastornos dérmicos y oculares. Pero como ocurre con otras vitaminas liposolubles, también el exceso puede suponer un problema. Si se ingiere en dosis extremadamente elevadas durante largos períodos de tiempo, la vitamina A puede ser tóxica; las mujeres embarazadas que toman grandes dosis de vitamina A (más de lo que llevan los suplementos prenatales) pueden sufrir un mayor riesgo de defectos congénitos en sus bebés. Pero no se preocupe por el hecho de comer mucho brécol, zanahoria u otros alimentos ricos en vitamina A; la comida jamás será la causante de dicho exceso.

			El consumo diario recomendado (CDR) de vitamina A durante el embarazo es de 770 mcg (y es fácil llegar a ese objetivo mediante una dieta equilibrada, aunque su suplemento prenatal ya aporta una gran cantidad). Algunos alimentos aconsejables son: productos lácteos u otros de origen animal, espinacas, coliflor y demás verduras de hojas verdes, hortalizas naranjas y amarillas (como las zanahorias, los boniatos o la calabaza, el pimiento rojo), harina de avena y otros cereales integrales, germen de trigo y, entre las frutas, melón tipo cantalupo, mango y albaricoque.

			 

			
			¿QUÉ ES UN UG?
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			Tal vez se esté preguntando cuántos plátanos necesita comer para alcanzar el objetivo de 1,9 mg de vitamina B6 o cuántas zanahorias equivalen a los 770 mcg de vitamina A. Y ahora probablemente se pregunte qué caramba es un “ug”.

			Las etiquetas de los alimentos (véase "Detectives de etiqueta") proporcionan gran cantidad de información que necesitará para asegurarse de que está ingiriendo los mg y ug requeridos (si está dispuesta a luchar por llegar a leerlo). Pero es mejor seguir los consejos de los requisitos diarios ("La docena diaria del embarazo"), que le permitirán prescindir de los ug, mg y mcg de las medidas y le facilitarán mucho el diseño de una alimentación nutritiva (por no mencionar que no tendrá que leer letras minúsculas).

			Pero si a pesar de todo le pica la curiosidad, esta tabla puede ayudar a comprender lo que significan esas unidades de medida:
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			Pongamos un ejemplo. Un clip de papel pesa un gramo. Un grano de sal pesa aproximadamente 120 mcg o 120 mcg. (Ahora los 770 ug no parecen tan desalentadores, ¿verdad?)

			Así pues, cuando lea que la IDR de vitamina B6 durante el embarazo es de 1,9 mcg, será tranquilizador saber que todo lo que necesita para cubrir estas necesidades es un plátano y un tazón de cereales. Es decir, no es tan difícil (sobre todo si los demás requisitos nutricionales que necesita los determina igual que el tazón de cereales y el plátano).

			

			 

			Vitamina B1 (tiamina). La tiamina es esencial para la conversión de los carbohidratos en energía, es responsable de regular el aporte de carbohidratos al bebé (crítico para el desarrollo del cerebro), está implicada en la producción de los glóbulos rojos de la sangre (que usted y el bebé necesitan en gran cantidad), y ayuda al normal funcionamiento del sistema nervioso. Asimismo, regula el apetito (muy útil cuando intente comer de forma saludable y consistente para dos). Las carencias pueden provocar cansancio y debilidad en la madre, y perjudicar el crecimiento y ocasionar irregularidades cardiacas en el bebé. 

			El CDR de tiamina durante el embarazo es de 1,4 mg. Algunas fuentes alimentarias aconsejables son: harina de avena, germen de trigo, legumbres, guisantes, cacahuetes, pasas, coliflor, maíz, nueces y semillas de girasol. 

			 

			Vitamina B2 (riboflavina). La riboflavina ayuda a obtener energía (algo de lo que las mujeres embarazadas nunca tienen bastante) de las grasas, las proteínas y los carbohidratos. Una ingesta suficiente de riboflavina ayuda a la división celular (recuerde que las células del bebé se están dividiendo muy rápido) y al crecimiento y reparación de los tejidos. También regula el apetito y fomenta la buena salud de la piel y de los ojos de la madre (y el desarrollo de una piel sana y de los ojos del bebé), al mismo tiempo que estimula el crecimiento del cerebro, por cuanto un aporte continuado es especialmente importante durante el tercer trimestre. Las carencias de riboflavina pueden provocar defectos en la formación de los huesos, anemia, problemas en la función digestiva y supresión del sistema inmunitario en el feto, así como falta de apetito y llagas en la boca de la madre.

			El CDR de riboflavina durante el embarazo es de 1,4 mg, y se encuentra en los siguientes alimentos: el hígado, la leche, el yogur, el requesón, el queso, los huevos, el pescado, el pollo, la carne, los champiñones, los guisantes y las legumbres. 

			 

			
			¿SABÍA  QUE...

			 

			La exposición a la luz y al aire puede destruir la riboflavina? Por ello debe asegurarse de que los alimentos ricos en riboflavina (como el yogur y la leche) estén bien cerrados.

			

			 

			Vitamina B3 (niacina). La niacina no sólo se encarga de extraer de los alimentos la gran cantidad de energía necesaria, sino que también interviene en el incremento del flujo de sangre (y por tanto de la circulación de nutrientes destinados al bebé), al dilatar los vasos sanguíneos. Una ingesta suficiente de niacina fomenta un sistema nervioso y digestivo sanos en el feto y contribuye a que éste goce de una piel sana. Pero atención a las sobredosis, ya que pueden hacer que la madre sufra picores de piel y problemas gástricos. 

			El CDR de niacina durante el embarazo es de 18 mg. Algunos alimentos aconsejables son: carne en general, pescado, pollo, ternera, cordero, salmón, cacahuetes y champiñones, cereales integrales y legumbres.

			 

			Vitamina B6 (piridoxina). La piridoxina ayuda al cuerpo a utilizar la proteína necesaria para formar los tejidos. Dado que ejerce un efecto específico en las proteínas que intervienen en el cerebro y en el sistema nervioso, una ingesta suficiente de piridoxina reducirá el riesgo de defectos en la médula espinal. También colabora en la formación de glóbulos rojos y blancos. Y presenta una ventaja añadida: se ha demostrado que la vitamina B6 reduce las náuseas matutinas y que ayuda a que desaparezcan las manchas de la piel debidas a las hormonas del embarazo. Su déficit puede provocar problemas dérmicos en la piel del bebé. 

			El CDR de piridoxina durante el embarazo es de 1,9 mg. Muchos de sus alimentos favoritos contienen esta vitamina: plátanos, aguacate, germen de trigo, arroz integral, salvado, semillas de soja, harina de avena, pollo, carne de vaca, de ternera, de cordero, legumbres, patatas, tomates, espinacas, sandía, nueces y avellanas.

			 

			Vitamina B7 (biotina). La biotina está implicada en la producción de aminoácidos y ayuda a digerir las grasas, los carbohidratos y las proteínas. La rápida división celular del feto en desarrollo requiere biotina para la replicación del ADN. Las carencias pueden exacerbar varios síntomas del embarazo, como el cansancio, las náuseas, los problemas dérmicos y el dolor muscular. También pueden desencadenar algo poco habitual durante el embarazo: la pérdida de pelo. 

			El CDR de biotina durante el embarazo es de 30 ug. La biotina se halla en alimentos como: cacahuetes, nueces, huevos, semillas de soja, champiñones, guisantes, aguacates, coliflor, leche, plátanos, tomates y cereales integrales. 

			 

			Vitamina B12. La vitamina B12 es importante para la formación de los glóbulos rojos y del material genético y para el correcto desarrollo y funcionamiento del sistema nervioso (en otras palabras, para la formación de un bebé sano). También interviene junto al folato en el correcto desarrollo del bebé. Las carencias pueden provocar defectos en la médula espinal (espina bífida), trastornos en el tracto digestivo y neurológico del feto, y cansancio en la madre. 

			El CDR durante el embarazo es de 2,6 ug. La única fuente natural de vitamina B12 son los productos de origen animal: carne, hígado, huevos, productos lácteos, marisco y pescado. Si es vegetariana, necesitará ingerir vitamina B12 en forma de suplemento o de otras fuentes alimentarias como la bebida de soja enriquecida con vitamina B12.

			 

			
			NO SAQUE CUENTAS
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			Con sólo leer por encima este capítulo, se dará cuenta de cómo las vitaminas, los minerales y otros nutrientes ayudan a la formación de un bebé sano. Pero recuerde que la buena alimentación no es sólo cuestión de números, sino de alimentos. Así pues, antes de sacar la calculadora para determinar si su CDR de ese mineral o de aquella vitamina es correcto, siéntese y siga leyendo. En el quinto capítulo se realizan los cálculos. Siga los consejos que en él se mencionan (sin necesidad de sacar cuentas) y usted y su bebé podrán compartir todos los nutrientes: de la vitamina A al zinc. Y si además utiliza las recetas de la segunda parte, de paso se divertirá en el intento.

			

			 

			Colina. Forma parte de la familia de la vitamina B y es esencial para el desarrollo del cerebro del feto y para el aprendizaje y la memoria. El déficit de colina durante el embarazo incrementa el riesgo de defectos congénitos en el recién nacido, mientras que el exceso puede ocasionar problemas intestinales. 

			El CDR de colina durante la gestación es de 450 mg. Algunos alimentos que contienen colina son: cacahuetes, huevos, coliflor, semillas de soja y carne.

			 

			Folato (ácido fólico). Es la vitamina de la que más se habla en el embarazo. Se trata también de una vitamina B y es fundamental para la prevención de los defectos en la médula espinal del feto durante la primera etapa de la gestación. Hay estudios que han demostrado que la carencia de folato en los primeros meses del embarazo es la responsable de un 70% de todos los defectos de la médula espinal (otra de las razones por las que es importante una buena alimentación). Una ingesta suficiente de folato en el embarazo previene dichos defectos congénitos, y ayuda a la división celular y a la formación de los glóbulos rojos (de la madre y del bebé), y al final de la gestación está asociado a una disminución del riesgo de restricción del crecimiento y a un incremento del peso del bebé, así como a una menor probabilidad de parto prematuro, y quizá de preeclamsia. Otras líneas de investigación también han sugerido que podría ayudar a evitar el síndrome de Down, aunque se precisan más estudios para confirmarlo. El déficit de folato puede provocar anemia en la madre, lo cual hará que se encuentre cansada y agotada. 

			 

			
			¿SABÍA  QUE...

			 

			Cocinar en cazos de cobre sin capa protectora destruye las vitaminas C y E y el ácido fólico de los alimentos? Y puede elevar la concentración de cobre de su dieta hasta niveles tóxicos. Utilice acero inoxidable, esmalte o cristal y así optimizará la retención de vitaminas de los alimentos.

			

			 

			Las mujeres embarazadas necesitan ingerir 600 mcg de ácido fólico al día, tanto antes (si es posible) como durante el embarazo. Algunos alimentos que contienen ácido fólico son: aguacates, plátanos, naranjas y pomelos, espárragos, la mayoría de frutas y verduras de hojas verdes, lentejas, guisantes, alubias con mancha negra, alubias blancas, guisantes y espinacas. La mayoría de productos de los cereales también están enriquecidos con ácido fólico.

			 

			Ácido pantoténico. El ácido pantoténico es importante para el metabolismo de las grasas, de los carbohidratos y de las proteínas, y también para la producción de hormonas esteroideas. Asimismo, regula la actividad adrenal del organismo, interviene en la producción de anticuerpos y estimula la cicatrización de las heridas. La carencia puede provocar problemas de coordinación y de alteración del sueño en la madre, así como retraso en el crecimiento del bebé. 

			El CDR durante el embarazo es de 6 mg. Algunos alimentos ricos en ácido pantoténico son: carne, leche, huevos, naranjas, patatas, brécol, cereales integrales, champiñones y verduras de hojas verdes. 

			 

			Vitamina C. Probablemente se trate de la primera vitamina de la que ha oído hablar (cuando su madre la apresuraba a terminarse su zumo de naranja), y quizá también sea la más importante. La lista de objetivos de la vitamina C es muy larga. Por una parte es esencial para la producción del colágeno. Esta proteína es la que proporciona la estructura y fuerza al cartílago del bebé en crecimiento, así como a los músculos, los vasos sanguíneos y los huesos; además, también está en los ojos y en la piel. Por otra, es necesaria (tanto para usted como para el bebé) para la reparación tisular, la cicatrización de heridas y otros muchos procesos metabólicos. Y por si fuera poco, la vitamina C interviene en la reabsorción de hierro y puede ayudar a combatir una infección. 

			Si se ingiere en dosis suficiente puede ayudar a que el bebé nazca sano y con el peso adecuado, así como con menor riesgo de rotura prematura de las membranas. 

			El déficit de vitamina C puede llegar a provocar escorbuto (raro hoy en día) y enfermedad periodontal (las embarazadas son más susceptibles de contraerla y puede conllevar un parto prematuro). Dicha carencia también puede comportar un parto prematuro y un riesgo más elevado de preeclamsia. 

			El CDR de vitamina C durante el embarazo es de 85 mg. Aparte de la conocida naranja, otros alimentos ricos en vitamina C son: el resto de frutos cítricos, espárragos, brécol, coles de Bruselas, col cruda, coliflor, col rizada, el pimiento rojo y el verde, tirabeques, boniato, tomate, manzana, melón, arándano, kiwi, mango, papaya, melocotón, fresa y sandía.

			 

			Vitamina D. Es esencial para mantener sana la estructura de dientes y huesos, y ayuda a la absorción del calcio. Dado que durante el embarazo se están formando todos los huesos del bebé, es especialmente importante. El déficit de vitamina D puede comportar raquitismo (reblandecimiento de los huesos), enfermedades musculares y ataques en el recién nacido. Pero dosis muy elevadas pueden resultar tóxicas (aunque nunca las alcanzará por beber mucha leche ni por tomarse los suplementos prenatales, así que no se preocupe).

			El CDR de vitamina D durante el embarazo es de 5 ug. Dado que el propio cuerpo la produce mediante una reacción química a la luz ultravioleta de los rayos solares, es importante que haga todo lo posible para salir a tomar el sol unos minutos cada día (siempre que el tiempo lo permita). La vitamina D también se encuentra en el pescado y aceite de pescado, las sardinas enlatadas y en la leche y zumo de naranja enriquecidos, así como en la yema del huevo.

			 

			Vitamina E. La vitamina E ayuda a prevenir los daños a las membranas celulares. Según los resultados de una investigación, las embarazadas que ingieren suficiente vitamina E corren menor riesgo de rotura prematura de membranas. También existen pruebas de que una ingesta suficiente durante el embarazo puede ayudar a evitar alergias en el bebé en desarrollo (aunque se necesitan más estudios para confirmarlo). Por otra parte, demasiada vitamina E procedente de suplementos puede ser peligrosa, así que asegúrese de ingerirla a partir de alimentos prenatales recomendados.

			El CDR de vitamina E durante el embarazo es de 15 mg. Algunos alimentos ricos en esta vitamina son: aceites vegetales, boniatos, aguacates, espinacas, espárragos, mango, ciruelas pasas, almendras, avellanas y semillas de girasol. 

			 

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Éste es un dicho del club de los mitos populares: beber zumo de lima durante el embarazo hará que el bebé nazca con los dientes fuertes. Sólo hay un problema, que aunque refuerce los dientes del bebé (que no lo hace), debilitará los de la madre. (El ácido de la lima puede desgastar el esmalte a lo largo del tiempo, a no ser, por supuesto, que se cepille los dientes después de beberse el zumo.) Si desea tomar una bebida que sea buena tanto para sus dientes como para los del bebé, escoja un vaso de leche en lugar del zumo de lima.

			

			 

			Vitamina K. La vitamina K es vital para la coagulación de la sangre y para evitar el exceso de sangrado de las heridas (y del parto). También mantiene los huesos sanos y ayuda a cicatrizar las fracturas óseas. El déficit de vitamina K puede hacer que sangre y que le salgan hematomas con facilidad, tanto a usted como al bebé. Pero el exceso de la misma (que sólo puede alcanzarse por sobredosis de suplemento) puede ser tóxico. Dado que la madre pasa al feto muy poca vitamina K, el recién nacido necesita recibir una dosis inyectada poco después de nacer.

			El CDR de vitamina K durante el embarazo es de 90 ug. Algunos alimentos ricos en vitamina K son: aceite de canola, aceite de oliva, ternera, brécol, nabos, verduras de hojas verdes, harina de avena, salvado, manzanas verdes, espárragos, aguacate, arándanos y plátano. 

			 

			 

			Minerales

			AUNQUE LAS VITAMINAS SEAN EL nutriente que centra más atención, no iríamos muy lejos sin los minerales, elementos necesarios para un funcionamiento saludable y completo de muchos de los sistemas de nuestro organismo. Aunque tienden a englobarse con las vitaminas (¿le dijo su madre alguna vez “tómate los minerales”?), los minerales constituyen un nutriente distinto, y son distintos en muchos aspectos. Tanto su cuerpo como el de su bebé contienen unos veinticinco minerales esenciales. Así pues, no es de extrañar que los requerimientos de ciertos minerales se incrementen durante el embarazo.

			 

			Calcio. El calcio se conoce principalmente por su contribución a la fuerza de los huesos y de los dientes (y también a la de los diminutos huesos y dientes del bebé). Pero este mineral esencial también es necesario para la contracción muscular, la coagulación de la sangre y la normalidad del ritmo cardiaco, así como para el desarrollo de los nervios y la actividad enzimática. Mientras que la madre es la prioritaria cuando se trata de vitaminas y minerales en general, no ocurre lo mismo con respecto al calcio, ya que una ingesta insuficiente hace que sus huesos pierdan calcio para abastecer al feto. Su déficit puede provocar problemas óseos tanto en la madre como en el bebé; por ello, debe beber leche durante la gestación (una ingesta óptima de calcio está asociada a un menor riesgo de preeclamsia y de baja presión arterial en el bebé).

			El CDR de calcio durante el embarazo es de 1.000 mg. Aparte de la leche existen otros alimentos también ricos en calcio, como yogures, quesos y otros productos lácteos, tofu, almendras, zumo de fruta enriquecido, higos deshidratados, verduras de hojas verdes, sardinas, salmón en lata con espinas y brécol.

			 

			Cobre. El cobre coopera con el hierro en la formación de los glóbulos rojos de la sangre (aunque el hierro normalmente se lleva todo el reconocimiento). También interviene en el crecimiento de los tejidos, en el metabolismo de la glucosa y en el crecimiento de un pelo sano, y es esencial para el desarrollo del corazón, las arterias, el cerebro y el sistema nervioso del feto. Su déficit puede provocar ataques y anomalías neurológicas en el bebé. 

			El CDR de cobre durante el embarazo es de 1.000 ug. Algunos alimentos ricos en cobre son: patatas, verduras de hojas de color verde oscuro, champiñones, ciruelas pasas, langosta, cangrejo, cebada, alubias, arroz integral, nueces y semillas. 

			 

			Cromo. El cromo funciona junto a otras sustancias para controlar la insulina y mantener la regulación del azúcar en sangre (un proceso extremadamente importante durante el embarazo, período en el que el bebé necesita un aporte regular de energía para crecer y desarrollarse). Este versátil mineral también estimula la síntesis de proteínas en los tejidos del feto y es necesario para la fuerza muscular, la función cerebral y la inmunidad del bebé. El déficit puede comportar pérdida de peso y un mal control de la glucosa en sangre en la madre (lo cual puede implicar diabetes de la gestación) e intolerancia a la glucosa en el bebé. 

			El CDR durante el embarazo es de unos 30 ug. Algunos alimentos ricos en cromo son: queso, cereales integrales, pollo, carne, espinacas, champiñones, guisantes y legumbres. 

			 

			Flúor. Todo el mundo sabe que el flúor es importante para mantener una buena salud dental y para evitar las caries. Pero lo que tal vez no sepa es que también es bueno para los huesos. El flúor no actúa aisladamente; de hecho, lo hace unido al calcio y al fósforo. Dado que el bebé debe desarrollar gran cantidad de huesos y de dientes durante el embarazo, ingerir suficiente flúor es importante para él. Y también para usted, ya que la carencia puede provocar caries. Por el contrario, demasiado flúor puede provocar fluorosis, sobre todo en niños pequeños. 

			El CDR de flúor durante el embarazo es de 3 mg, y no sólo lo encontrará en la pasta de dientes. Algunos de los alimentos ricos en flúor son: té, col rizada, espinacas, leche, pescado en lata con espinas (pero sólo si se come las espinas) y el agua de grifo tratada. 

			 

			Fósforo. Es otro de los compañeros del calcio. Se trata de un componente de los dientes y de los huesos sanos. También se necesita para mantener el correcto equilibrio de fluidos del organismo y es esencial para la contracción muscular, la normalidad del ritmo cardiaco y la coagulación de la sangre. El déficit de fósforo puede provocar pérdida de apetito, debilidad y pérdida del calcio de los huesos (de la madre). Por el contrario, demasiado fósforo (que podría ingerir si be-biera demasiada soda) puede interferir en la capacidad del organismo de utilizar debidamente el calcio y el hierro. 

			El CDR de fósforo durante el embarazo es de 700 mg. Algunos alimentos ricos en fósforo son: yogur (que también aporta mucho calcio), pescado, carne, aves, queso, huevos, harina de avena y judiones. 

			 

			Hierro. Tomar suficiente hierro (muy importante para la producción de glóbulos rojos y la distribución del oxígeno por todo el organismo) es uno de los objetivos nutricionales más conocidos por las mujeres embarazadas. Un consumo adecuado es esencial en cualquier etapa de la vida de la mujer, pero es particularmente importante durante el embarazo, período en el que la producción de sangre aumenta drásticamente. El déficit de hierro durante el embarazo hace que aumente la probabilidad de parto prematuro y de insuficiente peso del bebé al nacer. La carencia puede provocar cansancio y anemia por falta de hierro; un exceso de hierro puede provocar estreñimiento.

			El CDR de hierro durante el embarazo es de 27 mg. Puede ingerir hierro comiendo espinacas o: hígado, carne, pavo, lentejas, guisantes, albaricoques deshidratados, patatas, ciruelas pasas o harina de avena. La mayoría de mujeres deben ingerir un suplemento de hierro durante el embarazo. 

			 

			Magnesio. Otro mineral que ayuda al calcio en la formación de los huesos es el magnesio, también necesario para el funcionamiento de los nervios y de los músculos, así como para ayudar al organismo a procesar los carbohidratos. Es esencial para la regulación de la insulina y de la concentración de azúcar en sangre y necesario para la eliminación de toxinas del cuerpo. Dado que el magnesio relaja los músculos (por oposición al calcio, que estimula la contracción muscular), una ingesta suficiente durante el embarazo puede evitar las contracciones prematuras del útero (o parto prematuro) y ayudar a evitar los calambres y el estreñimiento, mientras que un déficit grave puede provocar preeclamsia, espasmos musculares y malformaciones congénitas en el bebé. 

			El CDR de magnesio durante el embarazo es de 350 mg. Algunos de los alimentos ricos en magnesio son: cacahuetes, nueces, lentejas, tofu, yogur, leche, germen de trigo, albaricoques deshidratados, plátanos, ciruelas pasas y verduras de hojas verdes. 

			 

			
			PÁNICO A LOS ALIMENTOS ENRIQUECIDOS
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			El enriquecimiento de alimentos empezó en Estados Unidos durante la primera mitad del siglo xx para evitar los miles de muertes anuales debidas a carencias de vitaminas y minerales. Y funcionó muy bien; esos déficits están prácticamente eliminados en ese país. Hoy en día, el enriquecimiento de alimentos se está utilizando para objetivos totalmente distintos, a medida que una nueva generación de “superalimentos” llega al mercado. Ahora se puede encontrar calcio (por no mencionar las vitaminas de la A a la E, más el zinc) en el zumo de naranja y sustancias fitoquímicas en los caramelos de goma; también existen antioxidantes en las bebidas carbonatadas y proteínas en la pasta, o vitaminas y electrolitos en el agua (¡el agua!). Hoy día los fabricantes, ansiosos por ganar más dinero con la locura del enriquecimiento, están añadiendo nutrientes incluso a los alimentos que de forma natural ya poseen gran cantidad de vitaminas y minerales, como los zumos de fruta, la salsa de tomate o el yogur.

			En algunos casos, el enriquecimiento de los alimentos es extremadamente beneficioso, incluso en una sociedad sana como la de hoy día; algunos ejemplos son el yodo añadido a la sal para prevenir el bocio, la vitamina D añadida a la leche para prevenir el raquitismo, el calcio, la vitamina A y la D añadidos a los zumos de fruta (para los que no pueden o no quieren comer productos lácteos) y el ácido fólico añadido a los cereales para prevenir los defectos de la médula espinal durante el desarrollo del bebé. Pero es importante que tenga en cuenta ciertos aspectos cuando pasee por los pasillos del supermercado. Unas pocas sustancias fitoquímicas añadidas a los alimentos procesados (sobre todo a los caramelos de goma) no pueden sustituir las frutas y verduras frescas de su alimentación. Un puñado de vitaminas añadidas a un cereal no igualará nunca a un cereal integral que las aporta de forma natural. Incluso una dieta basada en alimentos procesados enriquecidos pero con pocos alimentos frescos podría conllevar una carencia de minerales importantes que los productos procesados no llevan, pero sí los naturales. 

			No hay nada de malo en comer alimentos enriquecidos o reforzados siempre que no olvide tomar sus suplementos prenatales (es improbable que llegue a los niveles tóxicos de nutrientes a no ser que ingiera megadosis de suplementos de una vez –algo que ninguna mujer embarazada debe hacer–). Y tampoco hay nada de malo en consolarse sabiendo que el tazón de cereales de la mañana o que esa barrita energética que engulló a media tarde le han aportado a usted y al bebé la dosis diaria de vitaminas y minerales necesarios. Pero es importante recordar que los alimentos procesados (da igual cuántas vitaminas y minerales lleven) nunca deberían sustituir los alimentos naturales. El enriquecimiento y el reforzado pueden ayudar a compensar una mala alimentación, pero nunca podrán sustituir una dieta sana.

			

			 

			Manganeso. Aunque no todo el mundo se acuerda de él (y lo confunden con el magnesio), el manganeso es esencial para el desarrollo de los huesos, del cartílago y del sistema auditivo del bebé. 

			El manganeso es necesario para una correcta función reproductiva. Su déficit puede provocar restricción del crecimiento del feto. 

			El CDR de manganeso es de 2 mg, y algunos de los alimentos ricos en este mineral son: espinacas, zanahorias, brécol, cereales integrales, nueces, arroz integral, fresas, plátanos y pasas.

			 

			Molibdeno. Probablemente nunca haya oído hablar de este mineral, pero el humilde molibdeno interviene en tareas muy importantes, como la transferencia de oxígeno de una molécula a otra. También es necesario para el metabolismo de proteínas y grasas, y ayuda al bebé a movilizar y utilizar el hierro.

			El CDR de molibdeno durante el embarazo es de 50 ug. Algunos alimentos ricos en este mineral son: legumbres, cereales, verduras de hojas verdes, leche e hígado.

			 

			Potasio. El potasio trabaja junto al sodio para mantener el equilibrio de fluidos dentro de las células y para regular la presión arterial. También ayuda a mantener el tono muscular adecuado. 

			Las mujeres embarazadas necesitan 2.000 mg de potasio al día. Existen fuentes deliciosas de potasio: plátanos, salvado, aguacate, albaricoques deshidratados, naranjas, melocotones, peras, ciruelas pasas, zanahorias, lentejas, judiones, cacahuetes, guisantes, patatas, calabaza, espinacas, calabacín, tomates, carne, pescado, aves y productos lácteos.

			 

			
			¿SABÍA  QUE...

			 

			Existe otra razón por la que debe reducir la ingesta de refrescos durante el embarazo? La mayoría de refrescos están cargados de fósforo (en la etiqueta se denomina ácido fosfórico, y cada uno aporta unos 500 mg), porque reduce los niveles de calcio en sangre. Así pues, beber demasiada cola no sólo impedirá que beba otros líquidos (como, por ejemplo, leche con mucho calcio), sino que evitará la absorción del calcio que haya conseguido con otros alimentos.

			

			 

			Selenio. El selenio es importante para las defensas del organismo frente a las enfermedades; evita el daño celular, coopera con la vitamina E como antioxidante y secuestra las toxinas del cuerpo y las hace inofensivas, protegiendo al bebé de las mismas. La carencia de selenio puede provocar preeclamsia y tiene un efecto negativo en el desarrollo del feto.

			El CDR de selenio durante el embarazo es de 60 ug. Algunos alimentos ricos en selenio son: nueces de Brasil, pescado, carne, aves, huevos y cereales integrales. 

			 

			Sodio. El sodio es necesario para mantener el equilibrio de ácidos y bases de los líquidos del organismo y ayuda a que los nutrientes crucen las membranas. Mantiene la cantidad adecuada de agua en la sangre y en los tejidos corporales (siempre importante, pero especialmente esencial durante el embarazo, período en que se incrementa el volumen de sangre y de líquidos).

			Aunque sus necesidades de sodio durante el embarazo aumentarán ligeramente, la mayoría de personas ingiere gran cantidad de sodio con la dieta. Debería ingerir aproximadamente 2.400 mg de sodio al día. Hay sodio en casi todos los alimentos en mayor o menor grado, pero especialmente en los preparados con sal, los curados y, por supuesto, en la sal común. 

			 

			Yodo. El yodo es uno de los componentes de la hormona tiroxina (que regula el metabolismo corporal). 

			Es necesario para el correcto funcionamiento de la glándula tiroides y para regular la tasa de metabolismo basal de la madre, así como para el desarrollo del sistema nervioso del bebé. Su déficit puede provocar un descenso en la concentración de tiroxina, causando en la madre un trastorno denominado bocio, y posiblemente también en el feto. Según algunos estudios también existe una relación entre la carencia de yodo y una disminución del cociente de inteligencia del bebé, o problemas de aprendizaje en el futuro.

			El CDR de yodo durante el embarazo es de unos 220 ug. La mayoría de personas obtienen el yodo necesario únicamente a partir de la sal ionizada, pero este mineral también está presente en el marisco y en algunos productos lácteos. 

			 

			Zinc. El zinc es uno de los mejores aliados del desarrollo del bebé, esencial para la división celular y para el crecimiento de los tejidos, del cabello y de la piel, y para el correcto desarrollo de los huesos. 

			El zinc también interviene en la percepción de los sabores y, junto a la insulina, regula la concentración de azúcar en sangre (importante en la prevención de la diabetes gestacional). Recientemente el zinc ha recibido gran atención de los investigadores, que han descubierto que el déficit de este mineral puede incrementar el riesgo de aborto, de bajo peso al nacer, de parto prematuro y posiblemente de defectos en el feto, como espina bífida, labio o paladar leporino (o ambos) y dificultades en la visión. 
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			A las mujeres mayores indonesias parece encantarles poner sal en las heridas de las mujeres embarazadas. Una superstición de aquel país aconseja a las futuras madres no poner sal a la comida. Según el dicho, si no mantienen la sal agitada, y no revuelta, pueden sufrir dificultades durante el parto.

			

			 

			El CDR de zinc durante el embarazo es de 11 mg. Son ricos en zinc: pavo, ternera, germen de trigo, yogur, harina de avena, maíz, ostras, marisco y huevos.

			 

			 

			 

			Además de vitaminas y minerales

			AUNQUE SE TOME CORRECTAMENTE sus suplementos prenatales y coma bien para cubrir las necesidades de vitaminas y minerales conocidos hasta ahora (y tal vez las de algunos que todavía no se han descubierto), es posible que aún quede algo por hacer si desea nutrir perfectamente a su bebé. Existen muchos otros nutrientes que necesitará para asegurarse de que usted y el bebé estén sanos. Algunos de éstos se detallan en el apartado “La docena diaria del embarazo”, pero a continuación exponemos algunas de las superestrellas de la nutrición:

			 

			Fibra. La fibra disminuye el nivel de colesterol y de azúcar en sangre, ayuda al tránsito intestinal (motivo por el cual es uno de los principales aliados de las mujeres embarazadas que sufren estreñimiento) y reduce el riesgo de enfermedades cardiacas, de algunos tipos de cáncer y de diabetes. Algunos alimentos ricos en fibra son la fruta, las verduras, las legumbres y los cereales integrales. 

			 

			Ácidos grasos omega-3. Este tipo de grasas son necesarias para la formación de las membranas celulares, de las hormonas y de las prostaglandinas. Pero la mayor parte de su prestigio se debe a su gran papel en el desarrollo del cerebro y de los ojos del feto. Algunos alimentos ricos en ácidos grasos omega-3 son el pescado azul, las nueces y el aceite de nueces y los huevos enriquecidos con DHA (véase "Una grasa fabulosa").

			 

			Sustancias fitoquímicas. Existen desde que nació el primer vegetal, pero su popularidad es más reciente, y por una buena razón. Las sustancias fitoquímicas (literalmente “sustancias químicas de las plantas”) se encuentran en todo tipo de plantas (frutas, verduras y cereales) y constituyen la protección natural de las plantas frente a las enfermedades, a la agresión del sol y a las plagas. Según ciertos estudios científicos, las sustancias fitoquímicas también benefician a las personas que ingieren las plantas que las contienen; reducen el riesgo de enfermedades (como las cardiacas), inhiben la producción del colesterol malo (LDL), refuerzan las paredes de los vasos sanguíneos y estimulan el sistema inmunitario, y algunas sustancias fitoquímicas posiblemente eviten o ralenticen el desarrollo del cáncer. Los científicos descubren cada día más y más beneficios de estos y de otros componentes de las plantas (una razón más que suficiente como para comer de forma sana y no confiar sólo en los suplementos; además, éstos no contienen sustancias fitoquímicas). Las frutas y las verduras son fuentes excelentes de sustancias fitoquímicas (véase "La prueba está en el pigmento").

		

	


	
		
			CAPÍTULO CINCO

			 

			La dieta del embarazo

			 

			 

			 

			AHORA YA SABE LO QUE SE NECESITA para la formación de un bebé sano, desde la vitamina A, que ayudará a que sus ojos vean por primera vez, al manganeso, el cual contribuirá a la formación de esas pequeñas orejas, y desde el calcio, que crea unos huesos y dientes sanos (¡y hace que crezcan los dedos de manos y pies!), a los ácidos grasos omega-3, que estimularán el desarrollo de un cerebro que tendrá mucho que aprender toda la vida. 

			 

			 

			El siguiente paso es partir de todos los nutrientes que usted y su bebé van a necesitar durante los siguientes nueve meses y elaborar un programa de alimentación con todos ellos, que sea razonable, fácil de seguir y compatible con su vida diaria y su trabajo (que haga que comer durante el embarazo sea agradable, por lo menos una vez superadas las náuseas matutinas), y que al mismo tiempo aporte todos los nutrientes posibles (permitiéndole conseguir la mayor cantidad posible) y, esperemos, sin que se sienta culpable, ya que su alimentación y la de su bebé deberían hacerle sentir bien.

			Bienvenida a la dieta del embarazo.

			 

			 

			 

			Nueve principios básicos para una alimentación sana

			LAS SIGUIENTES NORMAS RESUMEN todo lo que significa comer bien durante los meses de embarazo. Pero también son principios sobre alimentación aconsejables a la población en general. Si los sigue lo mejor posible, le aportarán a su bebé el mejor inicio de vida posible, harán que su embarazo sea más seguro y cómodo, y, si los sigue una vez pasado el parto, beneficiarán a su familia con ventajas que pueden durar toda la vida.

			 

			Contar los bocados. En un día normal, probablemente dé cientos de bocados que, finalmente, de una forma u otra, acaban llegando a su estómago y repercuten también en su bebé. Si piensa en esos bocados antes de darlos, conseguirá beneficios para ambos. Está claro que un solo mordisco a una tableta de chocolate no dañará al bebé. Pero si toma varias cucharadas de tarta de chocolate a media mañana, seguidas de varios mordiscos a ese montón de galletas que se dejaron en la sala los de la última reunión de trabajo, y lo acompaña con un gran puñado de patatas fritas de la comida basura de su pareja, verá cómo esos detestables bocados se van acumulando rápidamente. 

			Cada mordisco del día es una oportunidad de ofrecer a ese bebé que crece dentro de usted los nutrientes esenciales. Durante el embarazo, con sólo 300 calorías adicionales al día puede hacer que muchos de esos mordiscos, si no la mayoría, resulten satisfactorios.

			 

			No todas las calorías se obtienen de la misma forma. Una caloría es una caloría, proceda de carbohidratos, proteínas o grasas. Pero el envoltorio en el que viene la caloría es importante. Su bebé estará mejor nutrido con una dieta en la que las calorías estén cuidadosamente seleccionadas en función del contenido nutricional, y no tanto cuando dichas calorías deriven de grasas y azúcares. Así pues, intente escoger las calorías de forma razonable. Pongamos un ejemplo para aplicar en la cafetería: las 200 calorías de un Donut no son iguales que las 200 calorías de un panecillo integral con pasas; y a continuación un ejemplo sobre bocadillos: será mucho mejor que invierta las 300 calorías que ingerirá con un frankfurt con ketchup y pan blanco en un bocadillo de pan integral con lechuga, tomate y pollo a la plancha o pavo y queso fresco tipo Burgos. La ventaja que obtendrá de ingerir calorías de forma sana es que no sólo su bebé se beneficiará de las calorías “nutritivas”, sino que su cuerpo lo agradecerá después del parto. Las calorías acumuladas a partir de grasas y azúcares son muchísimo más difíciles de eliminar que las conseguidas a partir de proteínas y productos integrales. 

			 

			
			MI BEBÉ, ¿EL PARÁSITO?

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			MITO: El bebé toma de la madre lo que necesita para su crecimiento y desarrollo, independientemente de la dieta.

			REALIDAD: El feto no es un parásito, capaz de vivir a expensas de su madre con independencia de lo que ésta coma. La dieta de la madre y las reservas nutricionales deben ser suficientes para cubrir tanto sus necesidades como las del feto. Si el aporte es bajo, primero se sacia la madre. Para asegurar la supervivencia de las especies, la Madre Naturaleza se inclina a favor de la madre (que si está sana y bien alimentada podrá vivir para reproducirse de nuevo), y no a favor del bebé. De hecho, madres sin ningún signo de carencia pueden dar a luz a bebés con un déficit de vitaminas.

			

			 

			Si se priva de comer, estará privando a su bebé. ¿Le ha pasado siquiera por la cabeza que su bebé llore de hambre sólo porque usted no tiene tiempo de alimentarlo? ¿O privar a sus hijos del desayuno sólo porque usted no está de humor para prepararlo? Está claro que no. Pero cuando usted olvida una comida durante el embarazo (tanto si se debe a que está ocupada en el trabajo como si lo está en casa, o sólo porque no tiene ganas de cocinar o de comer) recuerde que también está privando al bebé. Y mientras que usted puede tolerar perderse alguna comida de vez en cuando (sobre todo cuando las aversiones alimentarias la hacen salir corriendo más rápido de lo que su pareja grita ¡a desayunar!), su bebé necesita un aporte constante de nutrientes que usted le hace llegar a través de la placenta (todos los días). Un desayuno-almuerzo puede ser suficiente para usted un domingo (¿quién necesita desayunar y almorzar?), pero no para el bebé, a quien no le gusta tener que esperar el siguiente envío de nutrientes. Si se salta el almuerzo porque una reunión se alargó más de la cuenta, tal vez a usted sólo le produzca un dolor de cabeza y algunos retortijones de hambre, pero el feto queda desabastecido durante muchas horas en las que está creciendo. El feto crece continuamente.

			De hecho, los científicos están de acuerdo en que comer a menudo puede ser la mejor forma de alimentar correctamente al feto. Existen estudios que han demostrado que las futuras madres que comen por lo menos cinco veces al día (por ejemplo, tres comidas y dos tentempiés, o seis comidas pequeñas) tienen más probabilidad de que sus bebés lleguen bien al parto. 

			Es fácil de decir (sobre todo para los científicos que no están embarazados) pero no siempre es fácil de llevar a cabo. ¿Qué hacer cuando todos esos síntomas del embarazo a menudo hacen que comer parezca tan difícil –e incómodo–, y resulta tan agradable saltarse una comida? ¿Y qué hay del hecho de que está demasiado ocupada vomitando cualquier cosa que ingiere y de que su ardor de estómago expulsa a su corazón (y a su apetito) de la cocina, o de que su útero prácticamente se ha alojado en su estómago, dejándola con una sensación de tal saciedad que las palabras extra y caloría no están permitidas en su presencia? En lugar de sucumbir a esos obstáculos biológicos comiendo de forma normal, intente hallar formas de esquivarlos. Para obtener ayuda con estos problemas, consulte el capítulo dos. 

			 

			La eficiencia es efectiva. Si agrupa todas sus necesidades nutricionales (resumidas en "La docena diaria del embarazo") en tres comidas y sólo algún tentempié, los días le parecerán muy costosos, si no imposibles. ¿Cómo puede ingerir tantos nutrientes sin llenar demasiado el estómago y sin invertir mucho más tiempo en masticar que en respirar?

			La respuesta está en la eficiencia. Si se vuelve una experta en eficiencia podrá evitar los kilos de más durante el embarazo. Aprender cómo escoger los alimentos que le proporcionarán más nutrientes con las mínimas calorías y los que le aportan dos o incluso más nutrientes a la vez, le ayudará a alimentarse bien a usted misma y a su bebé, sin comer de forma excesiva. 

			En primer lugar, céntrese en los alimentos que constituyen una ganga. Por ejemplo, obtendrá la misma proteína de una porción de requesón bajo en grasa (unas 180 calorías) que de una porción de requesón normal (240 calorías), pero ahorrará 60 calorías (que puede invertir en una rebanada más de pan integral o en un melocotón grande). Y ahorrará aún más calorías (prácticamente suficientes como para una comida) si escoge como fuente de calcio un postre de yogur helado (de unas 300 calorías por ración de calcio) en lugar de un helado especial (de unas 500 calorías por ración de calcio).

			En segundo lugar, intente siempre que pueda cubrir dos o tres nutrientes en un solo alimento. El brécol le aportará vitamina C y cubrirá los requisitos de verduras de hoja verde (además del beneficio del calcio) en una sola comida. El zumo de naranja enriquecido con calcio le aportará la vitamina C, el calcio y el líquido de una sola vez, de forma sabrosa y en un simple vaso. Los albaricoques deshidratados cubren tanto el hierro como los nutrientes propios de todos los frutos amarillos (aparte de la fibra que aportan). 

			Si tiene problemas porque no gana peso, ser una experta en la eficiencia será también muy útil, utilizando la estrategia contraria: escoger alimentos densos que sean tanto nutricionales como altamente calóricos (véase "Si no engorda lo suficiente...").

			 

			Los carbohidratos son un tema complejo. Los carbohidratos refinados o simples (como el pan blanco, el arroz, los pasteles, las galletas y los azúcares) son poco nutritivos y llevan muchas calorías. Pero sea cual sea la dieta baja en hidratos en la que crea, el tema de los carbohidratos no acaba ahí. En primer lugar, nunca es aconsejable que una mujer embarazada rechace por completo ningún grupo de alimentos (excepto la comida basura). Lo que el bebé necesita es una dieta equilibrada, rica tanto en proteínas como en carbohidratos. 

			En segundo lugar, como ocurre con las calorías, no todos los carbohidratos proceden de la misma fuente. Los carbohidratos complejos y sin refinar (como el pan o los cereales integrales, el arroz integral, la fruta y la verdura, y las legumbres y los guisantes) contienen nutrientes energéticos y duraderos que el cuerpo de la mujer embarazada necesita. Proporcionan no sólo las vitaminas B y los minerales esenciales, sino la indispensable fibra (que mantiene a raya el estreñimiento y puede reducir el riesgo de desarrollar diabetes gestacional). Todo ello constituye un buen objetivo por el que luchar. 

			 

			
			NO RECHACE LOS CARBOHIDRATOS

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Durante el embarazo los carbohidratos no deben reducirse. Una dieta con pocos carbohidratos (sobre todo los complejos) puede suponer una carencia de ingredientes vitales para la formación del bebé, como el ácido fólico y otras vitaminas y minerales presentes en los cereales, las frutas y las verduras. Asimismo, dicha dieta puede volverse muy rica en proteínas (y demasiadas proteínas son innecesarias cuando se está desarrollando el feto). Y lo que es malo para el bebé también puede serlo para la madre: si reduce los carbohidratos también reducirá la fibra que ayuda a combatir el estreñimiento (además de las vitaminas B conocidas por su eficacia contra las náuseas y las manchas de la piel propias del embarazo). Las dietas equilibradas tal vez no sean las más populares, pero son el medio más saludable en el que puede desarrollarse el bebé.

			

			 

			Las frivolidades dulces son exactamente eso. ¿Le apetece siempre algo dulce? Únase al club. Los estadounidenses consumen, de media, 65 kilos de azúcar refinado al año, lo que supone unas 500 a 600 calorías vacías cada día.

			En realidad, nadie se beneficia de ingerir tantas calorías vacías al día (y la mayoría de estadounidenses tienen los kilos de más que lo demuestran). Las embarazadas (y sus bebés) son las que menos se benefician de una dieta con muchos azúcares (y a la mayoría le perjudica). Después de todo, con tantos nutrientes dulces al alcance (y tan pocas calorías que invertir en ellos) hay muchos alimentos con azúcar que fácilmente pueden interferir en una alimentación óptima. 

			Está claro que no hay problema en comer algo dulce de vez en cuando. (Después de todo tiene derecho a comer algo sólo por placer.) Y, de hecho, si se niega algunos postres de vez en cuando, sólo conseguirá ansiarlos aún más (lo cual hará que acabe con la bolsa entera de galletas, en lugar de tomar sólo una o dos). Pero una dieta con demasiado azúcar deja poco espacio para los alimentos con verdadero valor nutritivo. Los alimentos muy azucarados (como los caramelos o los refrescos), al fin y al cabo suelen ser muy malas fuentes de vitaminas, minerales y otros nutrientes.

			 

			
			REDUZCA EL AZÚCAR
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			Para algunos adictos al azúcar es más fácil abandonarlo por completo que reducirlo. Pero para otros la abstinencia no consigue más que aumentar sus ansias de azúcar, y así todas las nuevas dietas para el embarazo fracasan. Recuerde que el embarazo es un período para comer bien, pero también para disfrutar de la comida. Si no puede (o no quiere) eliminar el azúcar de su dieta por completo, a continuación le proponemos algunas formas de reducir la ingesta:

			[image: cuad.png] Escoja unos cereales bajos en azúcar (5 o 6 gramos por ración) y añada una cucharadita de azúcar en lugar de comprar cereales muy azucarados (los que llevan 12 o más gramos por ración). O aún mejor: coma cereales integrales muy bajos en azúcar (1 a 3 gramos por ración) con sólo algo de azúcar esparcido por encima. Y aún mejor: cubra los cereales con plátano a rodajas, fresas, arándanos o pasas para darles un sabor dulce sin añadir azúcar. 

			[image: cuad.png] Si la única forma que tiene de beberse la leche es con unas galletas (y mejor aún mojándolas) intente beberse el vaso entero con dos galletas en lugar de seis. O aún mejor: moje galletas de harina de avena sin grasa y con pasas en lugar de galletas de chocolate. Y mejor aún: use galletas integrales endulzadas con zumo de fruta. 

			[image: cuad.png] Beba zumo de fruta natural en lugar de “bebidas” azucaradas. O incluso mucho mejor: exprima usted misma el zumo.

			[image: cuad.png] Escoja como postre una tarta de arándanos o de melocotón en lugar de una de chocolate. O mejor aún: escoja una tarta integral. Y mejor aún: escoja zumo de fruta concentrado en lugar de parte del azúcar o su totalidad.

			

			 

			Pero controlar la ingesta de azúcares no significa que deba privarse de todo lo dulce. Los alimentos dulces no siempre son los que llevan mucho azúcar. Las frutas frescas (un apetitoso melocotón de verano, una tajada de melón maduro o un plátano) son deliciosamente dulces y nutritivas, y lo mismo ocurre con un refresco natural de arándanos (zumo de arándanos sin azúcar y agua con gas). Las galletas y los pasteles hechos de cereales integrales pueden satisfacer su ansiedad y sus requisitos nutricionales (véanse las recetas del apartado "Postres"). Y no olvide que algunos sustitutos del azúcar bajos en calorías, como la sucralosa, parecen ser seguros durante el embarazo (véase "¡Qué dulzura!"), lo cual indica que puede endulzar sus alimentos (el café, el yogur o incluso los caramelos o las galletas) sin añadir calorías. 

			 

			Recuerde de dónde proceden los buenos alimentos. Es lógico que la naturaleza sepa algo sobre nutrición. Evidentemente, las mejores fuentes de vitaminas y otros nutrientes son alimentos en su estado natural. Un ejemplo claro de los mejores y más nutritivos alimentos son las frutas y verduras frescas (las que no han realizado un largo viaje desde el huerto hasta la mesa o la bolsa del almuerzo). Cuando vaya a comprar, intente seguir los criterios de frescor, color, firmeza y aspecto general: el brécol que parece blando y pálido debido a su largo viaje por todo el país o a su larga estancia en una cámara refrigerada no es una buena apuesta nutricional, como tampoco lo son las zanahorias que se han ablandado, agrietado o que han perdido su color naranja brillante, los espárragos que están flojos y grises, o las fresas o tomates recogidos prematuramente y que no dispusieron del tiempo necesario para desarrollar su característico rojo brillante. Cuando no encuentre productos que sean tan frescos como deberían, en lugar de cambiar el menú, cómprelos congelados. Los ultracongelados se congelan justo después de la cosecha, momento en que el producto goza de su máximo valor nutricional, así que la mayoría de frutas y verduras congeladas contienen tantos nutrientes como sus congéneres “frescos”, o incluso más. (De todas formas, tenga cuidado con escoger los congelados que se parezcan lo más posible a su estado natural, sin salsas, sal, azúcar, mantequillas ni sustancias químicas; y evite los envases cubiertos de hielo, puesto que pueden haber sido recongelados.) Las frutas y verduras sin adulterar (sin azúcar, sal ni conservantes añadidos) también pueden constituir una fuente de nutrientes envasada, y son prácticas cuando hay poco tiempo para comprar y cocinar.

			Asimismo, aplique el principio del frescor a las demás secciones del supermercado. Siempre que pueda, escoja las hojuelas de avena en lugar de la harina de avena, las patatas frescas en lugar de las instantáneas deshidratadas, el queso natural en lugar de las lonchas envueltas en celofán o el pavo fresco en lugar del ahumado.

			 

			La comida sana debería ser cosa de toda la familia. Por más que lo que coma su familia durante el embarazo debería parecer menos importante que lo que coma usted, si se apuntan a la comida sana harán que todo sea más fácil para la futura madre. (No es fácil sentarse delante de un plato de zanahorias mientras su pareja engulle una bolsa de patatas fritas.) Pero espere, no sólo es eso. Los buenos hábitos alimentarios no sólo harán que su bebé sea más sano y que usted no engorde tanto, sino que también suponen un beneficio en el posparto, puesto que su pareja y sus hijos mayores (si los tiene) estarán más acostumbrados a esa alimentación. Y la dieta del embarazo, utilizada como base para una mejora continua del perfil nutricional de su familia, ofrece a todos ellos la mejor forma de alcanzar una vida más larga y saludable (con menor riesgo de contraer las enfermedades influidas por la dieta, como el cáncer, la diabetes o la hipertensión).

			 

			Los malos hábitos pueden sabotear una dieta equilibrada. La buena alimentación marcará una gran diferencia en los resultados de su embarazo, pero no lo es todo. La salud de su bebé puede estar influida por otros aspectos del estilo de vida negativos para él. Si se toma un vaso de vino en cada comida o se fuma un cigarro después de cada tentempié, estará contrarrestando los beneficios que la buena alimentación ofrece todos los días tanto a su embarazo como a su bebé. Para asegurarse de que su hijo está lo más sano posible al nacer, acompañe sus esfuerzos en la alimentación con otros hábitos, como evitar el alcohol, el tabaco y cualquier tipo de droga durante el embarazo. (Véase el capítulo siete para más información.)

			 

			 

			 

			La docena diaria del embarazo

			NO NECESITA HACER UN seguimiento de la vitamina K que ingiere, ni sumar la cantidad de vitamina A de sus alimentos, ni apuntar el cromo, el manganeso ni la fibra que necesita. Con la docena diaria del embarazo encontrará en doce grupos de alimentos fáciles de manejar todas las vitaminas, minerales y nutrientes que usted y su bebé necesitan. Sólo coma la cantidad de raciones que se indican para cada uno de los doce grupos (recordando que muchos alimentos aparecen en dos o más grupos, de modo que tendrá que reducir la cantidad de raciones que tiene que comer de cada uno) y tendrá el día solucionado. 

			 

			Calorías: aproximadamente 300 adicionales cada día. Si alguna vez las ha tenido que contar (y reducir) para una dieta, es probable que no pueda decir nada bueno de ellas. Después de todo, ¿no son sólo eso que aparece en las etiquetas de los caramelos y de las patatas fritas y que hacen que la gente engorde?

			En realidad, las calorías no son sólo eso (aunque si se ingieren en exceso, realmente engordan). Y no se merecen la culpa que las dietas (y los dietistas) les dan, especialmente durante el embarazo. 

			 

			
			¿SABÍA  QUE...

			 

			A lo largo de las cuarenta semanas se necesitan unas 75.000 calorías para formar al bebé? Sólo debe intentar no ingerirlas todas de una sola vez.

			

			 

			Las calorías representan la cantidad de energía aportada por los carbohidratos, las proteínas y las grasas de los alimentos. Son esenciales para la vida, pero de forma especial para las mujeres embarazadas, que necesitan energía para muchas cosas, desde mantenerse en pie (cosa que no es fácil cuando se está muy cansado) hasta conseguir que la formación de su bebé siga adelante de manera totalmente correcta. 

			Pero la necesidad de energía durante el embarazo no es excusa para comer cualquier cosa que se ponga por delante (las excusas tienen un límite). Lo crea o no, usted necesita únicamente 300 calorías adicionales cada día (añadidas a la cantidad que necesitaba para mantener el peso* antes de quedarse embarazada) para la formación del bebé, aunque algunas menos durante las primeras etapas de la gestación. 

			Las mujeres con gestación múltiple necesitan más calorías; véase "Si su embarazo es múltiple". Y eso no supone muchos extras. Después de todo, con 300 calorías no se llega muy lejos. Pongamos un ejemplo: un plátano o un vaso de leche desnatada suponen 100 calorías; una rebanada de pan integral, 30 gramos de queso cheddar y medio tazón de uva son 200 calorías. Así pues, si sabe que necesita esa energía que le ofrece las calorías de más, no las invierta en comer Donuts o caramelos porque estos productos harán que llegue prácticamente al límite permitido (y ocupan el lugar de alimentos mejores, al mismo tiempo que dejan al bebé corto de nutrientes). 

			Ahora que ya sabe cuántas calorías necesitará cada día durante el resto del embarazo, olvídelo. Además de ser una tarea sumamente aburrida, contar las calorías no es una forma eficaz de calcular si su bebé las está recibiendo. 

			Puesto que existen muchos factores que hacen que una persona gane o pierda peso (por ejemplo, el grado de actividad y de ejercicio, el metabolismo de cada cual –que se incrementa durante el embarazo– o la cantidad de fibra de la dieta –la fibra empuja a algunas calorías por el tubo digestivo antes de que puedan ser quemadas para obtener energía–), la cifra de 300 sólo es una pequeña referencia. Pero realizar un seguimiento de su ganancia de peso, manteniéndola dentro de los límites de un patrón constante y moderado, como se describe en  "Ganar peso al ritmo adecuado", es una forma mucho más eficaz de controlar las calorías. Por otra parte, si no está ganando suficiente peso, entonces es que no está ingiriendo la cantidad adecuada de calorías de la docena diaria, y si está engordando demasiado rápido, evidentemente, está ingiriendo más de las que necesita. 

			 

			Proteínas: tres raciones al día. No existe ninguna sustancia más esencial para la formación del bebé que los aminoácidos de las proteínas, los ladrillos para la construcción del tejido humano. Aunque un feto en crecimiento no necesita gran cantidad de calorías, precisa que usted le aporte muchas proteínas. El objetivo es no bajar de los 60 a 75 gramos de proteínas al día (tres raciones proteicas). La ingesta de una cantidad suficiente de proteínas no sólo servirá para protegerla de algunas complicaciones del embarazo, como la preeclamsia o el mal funcionamiento de la placenta, sino que también ayudará a maximizar el desarrollo del cerebro del feto en el tercer trimestre.

			 

			 

			
			EL VERDADERO SIGNIFICADO DE COMER POR DOS
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			MITO: Durante el embarazo tiene que comer por dos. Esto significa que debe comer lo mismo que de costumbre pero el doble de cantidad.

			REALIDAD: Aunque es verdad que estará comiendo para dos personas (usted y su bebé), debe recordar que una de esas dos tiene el tamaño de un guisante los primeros días, y nunca (por suerte) llegará a ser tan grande como usted durante su estancia en el útero. Sólo necesitará 100 calorías extra al día durante el primer trimestre (período en que las necesidades calóricas del feto no son tan grandes) y, a medida que el embarazo siga adelante (su cuerpo estará trabajando más duro y su bebé estará creciendo más), precisará unas 300 calorías extra al día; a no ser que sea muy activa, probablemente no necesite más que eso. Para saber si está comiendo suficiente para los dos durante el embarazo, no cuente las calorías, sólo mire la báscula.

			

			 

			Hoy día la mayoría de gente ingiere suficientes proteínas sin apenas pensar en ello (y los que siguen una dieta alta en proteínas ingieren muchas más). Así pues, ingerir esas tres raciones al día probablemente no sea muy complicado. Coma sólo una ración en cada comida (por ejemplo, un bocadillo integral de queso para desayunar, una hamburguesa de ternera acompañada con espinacas para almorzar y un filete de pescado para la cena), y será suficiente. Si hace seis comidas al día, entonces ingiera media ración en cada una. Si prefiere cereales (no son demasiado proteicos) para desayunar, puede comer dos raciones de pollo o pescado (unos 250 gramos) en la comida o la cena, para compensarlo. 

			Recuerde también que puede conseguir proteínas adicionales a partir del pan, la pasta y los cereales integrales. Y no olvide la gran cantidad de proteínas que se encuentran en la mayoría de productos lácteos que ingiere: un vaso de leche y 30 gramos de queso constituyen un tercio de ración de proteínas, mientras que un tazón de yogur equivale a media ración.

			Cada día debería ingerir tres de las siguientes raciones (o una combinación equivalente a tres). Recuerde que las fuentes de proteínas lácteas también sirven para el recuento del calcio:

			 

			700 ml de leche o de suero de leche (tres vasos de 250 ml)

			1 taza de requesón

			2 tazas de yogur

			90 g de queso (3⁄4 de taza si es a tiras)

			4 huevos enteros grandes

			7 claras de huevos grandes

			100 g de atún o sardina enlatados*

			120 gramos de salmón en conserva

			120 g de marisco en conserva (gambas, langosta, etc.) pelado

			120 g de pescado fresco (antes de cocerlo)

			120 g de pollo, pavo, pato (contando sólo la parte comestible, sin huesos ni piel y pesado en crudo)

			120 g de vaca, cordero, ternera o cerdo magros (sólo la parte comestible y pesado en crudo)

			 

			
			DIVIDA, COMBINE Y VENCERÁ
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			Si no se puede beber el vaso entero de leche, o se llena cuando sólo ha llegado a medio tazón de yogur, sólo por no haber llegado a completar la ración entera no significa que no cuenten en su dieta diaria. Cuando una ración completa es demasiado, combine medias raciones (o una tercera o cuarta parte). Por ejemplo, un huevo (1⁄4 de ración de proteínas) más 1 tostada integral (1⁄4 de ración de proteínas), más 1⁄2 taza de leche de soja (1⁄2 ración de proteína) equivalen a una ración de proteínas (y ni siquiera tiene que comérselo todo en la misma comida). Divida, combine y vencerá (y será mucho más fácil).

			

			 

			Las proteínas vegetales se consideran incompletas porque carecen por lo menos de un aminoácido. Las proteínas completas, como las mencionadas en la lista, son las procedentes de productos animales y contienen todos los aminoácidos esenciales necesarios para el crecimiento tisular. Aunque ya no se considera necesario que las vegetarianas que consumen productos no animales combinen dos tipos de proteína vegetal en una misma comida, éstas sí deberían combinar fuentes de proteína vegetal complementarias durante un mismo día (por ejemplo, cereales y legumbres). Para asegurarse de que está ingiriendo una ración completa de proteínas en cada comida, duplique o escoja dos medias raciones de entre las propuestas en la siguiente lista. Recuerde que algunas de éstas también aportarán cereales integrales y grasas:

			 

			Legumbres (media ración de proteínas)

			45 g de lentejas, judías blancas, garbanzos, habas o guisantes cocidos 

			1⁄2 taza de semillas de soja (edamame)

			3 cucharadas de mantequilla de cacahuete

			1⁄2 de taza de miso

			120 g de tofu 

			90 g de tempeh

			375 ml de bebida de soja*

			90 g de queso de soja

			30 g de pasta de soja (cocer)

			 

			Cereales (media ración de proteínas)

			90 g de pasta de trigo integral (antes de cocerla)

			3⁄4 de taza de salvado de avena

			1 taza de avena sin cocer (2 tazas cocida)

			2 tazas (aproximadamente) de cereales integrales listos para comer

			1⁄2 taza de quinua 

			4 rebanadas de pan integral

			2 panecillos de pan de pita integral

			2 rebanadas de pan integral

			 

			Futos secos y semillas (media ración de proteínas)

			90 g de frutos secos 

			60 g de semillas de girasol o calabaza

			45 g de cacahuetes, almendras o pistachos

			1⁄2 taza de semillas de lino

			 

			[image: tri-gris-dalt.jpg]

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			En la antigua Roma, se aconsejaba a las mujeres embarazadas que si de-seaban que su bebé naciera con los ojos oscuros tenían que comer ratones. Aunque el ratón podría ser una buena fuente de proteínas, se trata claramente de una razón por la que nadie desearía hacer lo que hacían los romanos (por más que estuviéramos en Roma).

			

			 

			P“¿Puedo utilizar un suplemento proteico para asegurarme de que estoy ingiriendo suficientes proteínas?”

			 

			RComo ocurre con el resto de nutrientes, las fuentes de proteína natural (no los suplementos) son las mejores. Y por varias razones. En primer lugar, los suplementos, que contienen grandes cantidades de proteínas, pueden aportarla en exceso. Y, por otra parte, no sólo llevan proteínas, sino que también pueden contener ingredientes (como sustitutos del azúcar, vitaminas adicionales e incluso hierbas medicinales) que pueden no ser seguros durante el embarazo. Además, son bastante caros. ¿Qué alternativa escoger para favorecer al bebé? Las fuentes de proteínas naturales, en forma de cualquiera de los alimentos de las listas de las páginas anteriores.
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			Calcio: cuatro raciones al día. Hablemos claramente: la ingesta de calcio es crucial durante el embarazo, no sólo para los huesos del bebé (durante el último trimestre de la gestación, cada día van a parar al esqueleto del bebé unos 200 mg de calcio) sino también para los de la madre. Las mujeres empiezan a perder masa ósea a partir de los 30 años de edad, y la pierden más rápidamente si el calcio se drena de los huesos para ayudar a formar los del bebé. Una ingesta diaria de calcio suficiente (especialmente durante el embarazo) asegurará un estado saludable de los huesos y prevendrá la osteoporosis en el futuro. Si se toma suficiente calcio, se puede prevenir la preeclamsia durante el embarazo. El calcio es bueno tanto para la futura madre como para el bebé.

			 

			
			AGITAR ANTES DE USAR
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			La mayor parte del calcio de las bebidas enriquecidas con calcio (zumo, leche de soja o leche enriquecida con calcio) tiende a depositarse en el fondo de la botella (no importa cuando se sirve el último vaso, pero sí el primero). Para asegurarse de que el calcio está distribuido de forma homogénea, agite estas bebidas enérgicamente antes de servirlas.

			

			 

			La leche es la fuente de calcio más conocida, y también una muy eficiente. Así pues, si le gusta, no tendrá ningún problema para conseguir la dosis diaria de calcio recomendada. Si su delicado estómago tolera la leche, pero no soporta su sabor, no hay problema, es fácil de disfrazar. Se puede beber en forma de deliciosos batidos, sopas o cafés con leche descafeinados, y puede añadirla a pudines, panes, cereales (fríos y calientes), pasteles de carne, pescado o verduras, a postres helados caseros, a guisos, a salsas, etc. (Véase "Si no tolera los productos lácteos" para más alternativas si no le gusta la leche.) 

			Pero por si creía que la leche tiene el monopolio del calcio, revise la lista siguiente. Desde el yogur al queso, existe gran cantidad de fuentes lácteas de este maravilloso mineral. Y para las que sufren intolerancia a la lactosa o las vegetarianas estrictas (no toman leche ni derivados ni huevos), hay una lista no menos importante de productos ricos en calcio que no derivan de la leche. 

			Por otra parte, deberá proteger su ingesta de calcio evitando o reduciendo los alimentos que pueden interferir en su absorción (de todas formas, la mayoría no son recomendables durante el embarazo): como el alcohol, la cafeína, los laxantes, los diuréticos o la sal y el exceso de fósforo (por ejemplo, si se toman muchos refrescos). Y puesto que la fibra alimentaria puede impedir que se absorba el calcio que ingiere, intente no comer los alimentos ricos en fibra junto con los que le aportan el calcio (en otras palabras, evite tomar el panecillo integral con la leche, y si lo hace recuerde que no ha aprovechado todo el calcio de la leche. Esto puede compensarlo tomando un vaso más grande de leche o algún otro derivado lácteo de más durante el día).

			Escoja sus raciones diarias de la lista expuesta a continuación. Y no olvide que muchas de las fuentes lácteas (y de marisco) también proporcionan proteínas; muchas de las no lácteas, por otra parte, aportan al mismo tiempo vitamina C. 

			 

			
			REALIDAD VISUAL
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			Es probable que le engañe la vista cuando mira la comida de su plato. La mayoría de estadounidenses, acostumbrados a las raciones supergigantes de comida basura, a los platos de la cena extragrandes (y a los bistecs inmensos que contienen) y a los bufés en los que se puede comer todo lo que se quiere, en realidad están comiendo entre dos y tres veces más de lo necesario. Un plato lleno de espaguetis en un restaurante normal, por ejemplo, se acerca más a una ración triple de cereales que a una normal, y un cuarto de pollo con salsa, a una ración doble de proteínas. Así pues, antes de pensar que va a engordar por seguir la dieta de la docena diaria del embarazo, recuerde estas ayudas visuales: una ración de carne, ave o pescado debe medir lo mismo que un ratón de ordenador; una ración de fruta o verdura, el tamaño de una bombilla; una ración de pasta debería llenar sólo una cuchara de servir helado, y una ración de mantequilla o aceite debería cubrir la punta de su dedo pulgar. Así, tal vez se dé cuenta de que sus necesidades no son tan grandes como creía.

			

			 

			30 g de queso rallado 

			40 g de queso curado, de bola o queso en porciones

			30 g de queso tipo emental, gruyer

			150 g de queso de Burgos

			1⁄2 taza de queso ricotta pasteurizado

			250 ml de leche o de suero de leche

			150 ml de leche enriquecida con calcio*

			1 taza de yogur

			3⁄4 de taza de leche en polvo desnatada 

			250 ml de zumo de naranja o de cualquier otra fruta enriquecida con calcio

			250 ml de bebida de soja enriquecida con calcio

			45 g de queso de soja enriquecido con calcio

			120 g de salmón en conserva

			90 g de sardinas en conserva

			3 cucharadas de semillas de sésamo

			1 taza de verduras cocidas, como la col o la coliflor, calabaza

			250 g de endibias, canónigos

			300 g de judías verdes

			1 1⁄2 taza de edamame cocido

			1 3⁄4 cucharada de melaza de color oscuro

			 

			 

			Otros alimentos ricos en calcio

			Requesón: 1⁄4 taza = 1⁄4 de ración

			Tofu: 250 g = 1⁄2 ración*

			Crema agria: 3 cucharadas = 1⁄2 ración

			Higos deshidratados: 6 = 1⁄4 de ración

			Almendras: 30 g = 1⁄4 de ración

			Mantequilla de almendra: 2 cucharadas = 3⁄4 de ración

			Brécol: 3 cucharadas = 3⁄4 de ración

			Espinacas: 1⁄2 taza cocida = 1⁄4 de ración

			Legumbres cocidas: 1 taza = 1⁄2 ración

			Semillas de lino: 1⁄4 taza = 1⁄4 de ración
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			P“Odio la leche. ¿Tengo que beber cuatro vasos al día para asegurarme de que ingiero el calcio suficiente?”

			 

			RSi la leche le deja un sabor agrio en la boca, existen muchas otras formas de ingerir calcio sin tener que beber leche directamente (o por lo menos de disimularla). Prepare una salsa de queso bajo en grasa para esparcir sobre las verduras (o simplemente esparza un puñado de queso rallado); mezcle las salsas o aliños de las ensaladas con yogur desnatado o eche al pollo unas almendras picadas o semillas de sésamo (ambas contienen calcio), y escoja un zumo de frutas enriquecido con calcio. Lo mejor de todo es que muchos de los sustitutos de la leche también aportan otro nutriente de los de la docena diaria del embarazo, siendo mucho más eficientes. Si no puede beber leche porque sufre intolerancia a la lactosa, consulte "Si no tolera los productos lácteos". Y si no puede porque es vegetariana estricta, vea "Vegetarianas, no tengáis miedo". (Busque recetas ricas en calcio en la sección "Cocinar bien".) Entre muchas otras, están: sopa de brécol con queso ("Sopas y chiles"); sopa de pescado y patata ("Sopas y chiles"); lasaña mexicana ("Carne"); pollo con tomate troceado y queso parmesano ("Aves"); pastelitos de carne con tomate ("Carne"); macarrones con brécol y pollo ("Pasta") y tortilla de tomate y pimiento rojo asado ("Desayunos").
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			CUÉNTELOS UNA Y OTRA VEZ
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			A veces, incluso será capaz de contarlos tres veces. Muchos de sus alimentos favoritos aportan más de un nutriente de la docena diaria en cada ración. Éste el caso de la deliciosa tajada de melón, que aporta los nutrientes de las frutas verdes y amarillas, y además vitamina C. Y lo mismo ocurre con las mandarinas. El brécol es una verdura verde y amarilla y lleva vitamina C, además del calcio. Así pues, cuéntelos una y otra vez.

			

			 

			Vitamina C: tres raciones al día. Dado que el cuerpo no almacena la vitamina C, usted y el bebé necesitan ingerirla cada día, lo cual no supondrá demasiado esfuerzo porque la vitamina C está presente en una amplia gama de alimentos que saben bien por sí mismos.

			Como ocurre con todas las vitaminas, la C es bastante frágil. Si está expuesta al calor, a la luz o al aire, se destruye. Así pues, es mejor que, como mínimo, parte de la vitamina C la obtenga a partir de alimentos que no estén cocinados ni previamente pelados o troceados. Siempre que pueda, parta el pomelo, exprima las naranjas, trocee los pimientos y bata el zumo helado justo en el momento de consumirlos, para conservar la máxima cantidad posible de vitamina C.

			Otro aspecto importante de los alimentos ricos en vitamina C (aparte de su excelente sabor) es que son eficientes. Muchos de ellos aportan al mismo tiempo los requisitos de frutas y verduras amarillas y de hojas verdes. ¿Es aficionada a los productos que llevan vitamina C? En la lista siguiente encontrará varios ejemplos de raciones que tal vez le gusten:

			 

			3⁄4 de taza de fresas frescas

			2⁄3 de taza de moras o frambuesas

			1⁄8 de melón cantalupo 

			1⁄2 pomelo mediano

			125 ml de zumo de pomelo

			125 ml de zumo de naranja

			60 ml de zumo de limón fresco

			2 cucharadas de zumo de naranja concentrado

			2 cucharadas de zumo de uva blanca concentrado

			1 mandarina grande

			1 melocotón

			1⁄2 kiwi 

			1⁄2 mango mediano

			1/4 de papaya mediana

			1⁄2 taza de piña fresca a dados

			1/4 de taza de piña enlatada escurrida

			1 plátano mediano

			1 tajada de sandía 

			1 1⁄2 tazas de uva negra o blanca

			1⁄2 taza de brécol cocido

			1⁄2 taza de coles de Bruselas cocidas 

			1 taza de repollo verde crudo rallado

			3⁄4 de taza de ensalada mixta de col

			2⁄3 de taza de col cocida

			3⁄4 de taza de repollo rojo crudo

			1⁄2 taza de coliflor cruda o cocida

			12 espárragos (los extremos)

			3⁄4 de taza de hojas verdes, espinacas

			1⁄2 taza de col rizada cocida

			1 taza de espinacas crudas o 1⁄2 de cocidas

			1 taza de berros

			3 tazas de rúcula 

			2 tazas de lechuga romana

			1⁄2 pimiento verde mediano

			1/4 de pimiento rojo, amarillo o naranja mediano

			1 tomate mediano

			3⁄4 de taza de tomate enlatado

			375 ml de taza de salsa de tomate

			180 ml de zumo de tomate

			125 ml de jugo vegetal

			1⁄2 taza de guisantes

			2⁄3 de taza de guisantes verdes

			1 boniato, hecho al horno con piel

			1 patata al horno, con piel

			1 taza de semillas de soja cocidas (edamame)

			 

			
			EL TAMAÑO DE LA RACIÓN NO LO ES TODO

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Cuando se sirva las frutas y verduras de la docena diaria, recuerde un par de cosas. Primera: dado que el tamaño de las raciones es aproximado, también puede realizar aproximaciones con las cuentas (en lugar de volverse loca con las tazas y las cucharadas). Segunda: el método se basa en raciones medias, de modo que algunas (como el zumo de naranja, el melón, la zanahoria y los boniatos) en realidad aportarían los nutrientes necesarios aunque la ración fuera menor. Y tercera: si ve que anhela comer más fruta o verdura de lo que indica la ración media, hágalo. Puede comer toda la ensalada que quiera durante el almuerzo, y dos zanahorias en lugar de sólo media; y no se detenga en una sola tajada de melón si desea otra. Si tiene suficiente, perfecto, pero si no, no pasa nada, especialmente cuando se trata de alimentos saludables para el bebé.

			

			 

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: tres o cuatro raciones al día. Éstas constituyen el centro neurálgico de la sección; son verduras y frutas superestrella que aportan algunos de los mejores nutrientes de la naturaleza, y a menudo en gran cantidad. Se trata de ricas fuentes de un tipo de sustancias fitoquímicas denominadas carotenoides (como el alfacaroteno, el betacaroteno, la luteína, la zeaxantina o la betacriptoxantina), cuya importancia se investiga día a día en los laboratorios (y sobre las que cada día aparecen más novedades en los periódicos). Pero el componente principal de este grupo de nutrientes es el betacaroteno, que es esencial para el desarrollo del feto (véase "La prueba está en el pigmento"). Dado que algunos carotenoides son más abundantes en las verduras y las frutas amarillas, y otros en las verdes, lo mejor es jugar con una mezcla de ambos tipos de alimentos.

			 

			
			[image: ayuda.png]PARA INGERIR LAS VERDURAS ESENCIALES ¿No le gusta comer verduras? En lugar de comérselas, bébaselas en forma de nutritivas y deliciosas sopas. Véanse las recetas del apartado "Sopas y chiles".

			 

			

			 

			Y existen otras buenas razones para utilizar alimentos verdes y de color amarillo intenso. Los verdes y los intensamente amarillos también son excelentes fuentes de vitamina E, riboflavina, vitamina B6, ácido fólico, magnesio y otros minerales esenciales. Y, por si fuera poco, cuando se ingieren crudos o sólo ligeramente cocinados, los vegetales verdes y amarillos (especialmente las verduras) aportan gran cantidad de fibra, útil para evitar el estreñimiento.

			Aunque no sea una gran entusiasta de las verduras, o si las aversiones alimentarias del principio del embarazo le hacen odiarlas temporalmente, seguro que en esa larga lista como mínimo encontrará algunas que le gustan (como las zanahorias o los boniatos, a menudo apreciados por las personas que rechazan las espinacas). Asimismo, también puede ocultar de un modo inteligente los alimentos que no le gustan utilizando salsas (como la salsa de queso, rica en calcio, sobre el brécol hecho al vapor); sopas (minestrone, de calabaza o de raíz de jengibre y zanahoria), guisos (jamás notará el sabor de la coliflor entre sus fideos con atún favoritos) y rellenos o pasteles de pescado, de carne o hamburguesas. La mayoría de recetas de la sección  "Cocinar bien" incluyen frutas y verduras (muchas de ellas con las superestrellas verdes y amarillas). Entre ellas están: zanahorias glaseadas con piña ("Verduras y guarniciones"); verduras picantes con aliño de jengibre ("Verduras y guarniciones"); pilaf de arroz integral ("Verduras y guarniciones"); sopa de tomate con aguacate ("Sopas y chiles"); vichyssoise con boniato ("Sopas y chiles"); sopa de jengibre y zanahoria ("Sopas y chiles"); pasteles de salmón con salsa tropical ("Pescado y marisco"); pargo con salsa de mango ("Pescado y marisco"); magdalena de jengibre y zanahoria ("Magdalenas") y tarta de zanahoria y piña ("Postres").

		  Y hay una dulce venganza para las que simplemente rechazan comer nada vegetal. Aunque su madre probablemente no quiera oír esto, la verdad es que las frutas adecuadas pueden prácticamente sustituir a cualquier verdura. Ello significa que puede olvidarse por completo del brécol si en su lugar toma una tajada de melón, o bien dejar de comer escarola si en su lugar ingiere una jugosa nectarina. Asimismo, si no tiene ganas de masticar, puede triturar la fruta para que esto le ayude a cubrir sus necesidades diarias. 

			Básese en los colores para escoger las verduras verdes y amarillas más nutritivas: cuanto más intenso es el verde o amarillo (interior, los pepinos no cuentan), más elevada es la cantidad de vitaminas. Una lechuga romana o una achicoria de color verde intenso es una elección mucho mejor para la ensalada que la pálida lechuga iceberg. Por otra parte, los boniatos de color naranja brillante proporcionarán más carotenoides que las variedades de color pálido, y los melocotones amarillos, también muchos más que los blancos.

			Intente comer por lo menos tres o cuatro raciones diarias (preferiblemente una cruda) de las expuestas en la lista siguiente, y si puede ser incluyendo como mínimo una verdura verde y una amarilla (y anímese a comer más si le gustan). Recuerde que con la mayoría de estos alimentos estará cubriendo también las necesidades de vitamina C en la misma ración:

			 

			2 albaricoques frescos

			6 mitades de albaricoques deshidratados

			1⁄2 taza de albaricoques enlatados en su jugo

			1⁄8 de melón o 1⁄2 taza de melón troceado

			1⁄2 mango mediano

			1/4 de papaya mediana

			1 nectarina

			1 melocotón amarillo grande

			180 ml de zumo de pomelo rosa

			1 pomelo rosa o rojo rubí

			1 mandarina

			2 mandarinas pequeñas

			1 caqui

			1/4 de taza de col de la china cocida

			1 taza de repollo verde crudo rallado

			1⁄2 taza de ensalada de brécol

			1 taza de ensalada mixta de col

			1/4 taza de brécol crudo o cocido

			1 taza de espinacas crudas envasadas o 1⁄2 taza de espinacas cocidas

			1/4 de taza de verduras cocidas, como acelgas, col rizada o berza

			1 taza de lechuga envasada, como la romana, la rúcula, la de hojas rojas, la de hojas verdes u hojas verdes campestres

			1/4 de taza de perejil troceado

			1⁄2 zanahoria o 1⁄4 de taza de zanahoria rallada

			60 ml de zumo de zanahoria

			1⁄2 pimiento rojo mediano

			1/4 de taza de calabacín cocido

			1⁄2 boniato pequeño 

			2 tomates medianos

			180 ml de zumo vegetal

			 

			
			UNA MANZANA (Y DOS ZANAHORIAS Y UN BOL DE BRÉCOL) AL DÍA
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			Para las fanáticas de las ensaladas y la fruta, tal vez el reto sea hacerles esperar a hincar el diente en los productos que contienen los nutrientes requeridos durante el embarazo. Pero para las que siempre han sufrido incluso para comerse una manzana al día, la tarea será más difícil. E incluso las amantes de este tipo de alimentos a veces pueden quedarse sin ideas para servirse su amada recompensa. En la lista siguiente exponemos algunos consejos para ingerir más frutas y verduras durante el día:

			[image: cuad.png] Empiece el día con un zumo de fruta o de verdura 100% puro.

			[image: cuad.png] Cubra los crepes y los gofres con fruta fresca.

			[image: cuad.png] Añada puré de plátano o de arándanos a la masa de los crepes.

			[image: cuad.png] Prepárese batidos y zumos de fruta.

			[image: cuad.png] Añada a los cereales melocotones, plátanos, fresas o arándanos.

			[image: cuad.png] Añada a la tortilla champiñones, pimiento, brécol o tomate (véase"Más rellenos con huevo").

			[image: cuad.png] Rellene una patata asada con calabacín o setas.

			[image: cuad.png] Prepare al horno los panecillos o los pasteles de zanahoria (véanse "Magdalenas" y "Postres").

			[image: cuad.png] Añada a cualquier cosa que haga al horno albaricoques deshidratados troceados. 

			[image: cuad.png] Ase las verduras en brochetas, y también la fruta.

			[image: cuad.png] Añada a la ensalada mandarina, zanahoria, tomate, pimiento, mango o fresa.

			[image: cuad.png] Añada a los bocadillos lechuga y tomate.

			[image: cuad.png] Ponga guisantes, zanahorias, coliflor, alcachofas o champiñones a los guisos y lasañas.

			[image: cuad.png] Ponga zanahoria rallada a la masa del pastel de carne.

			[image: cuad.png] Añada verduras frescas a las sopas enlatadas bajas en sodio.

			[image: cuad.png] Añada a la salsa de tomate pimiento, calabacín, berenjena o incluso zanahoria rallada. 

			[image: cuad.png] Cubra el pollo o el marisco con salsa de mango (véase "Pargo con salsa de mango").

			[image: cuad.png] Añada guisantes, pimiento rojo, espárragos u otras verduras de colores vivos al arroz y a la pasta.

			[image: cuad.png] Entre por la puerta grande de la nutrición (y de la cena) preparando un salteado, como en el bistec con pimientos variados ("Carne").

			[image: cuad.png] Añada a los rellenos frutas deshidratadas.

			[image: cuad.png] Tómese un tazón de gazpacho ("Sopas y chiles").

			[image: cuad.png] Cómase una ensalada de frutas de postre.

			[image: cuad.png] Moje en salsa vegetal o guacamole troncos de zanahoria, brécol, apio, coliflor, judías verdes o pimientos (con tres zanahorias pequeñas habrá cubierto las necesidades de verduras verdes y amarillas del día).

			[image: cuad.png] Disfrute de un sorbete de fruta natural, y cúbralo con bayas frescas.

			[image: cuad.png] Cómase de postre una pera o una manzana al horno.

			[image: cuad.png] Tómese una brisa marina virgen (zumo de arándanos rojos y de uva, sin vodka) o una virgen María (zumo de tomate o de verdura y especias, sin vodka) como aperitivo.

			

			 

			Otras frutas y verduras: una a dos raciones al día. Las frutas y verduras de este grupo no destacan tanto a nivel nutricional porque no ofrecen cantidades muy elevadas de ningún nutriente en particular. Pero estas “otras” frutas y verduras (las que no se conocen por poseer ninguna vitamina en concreto) son en realidad muy interesantes. Desde la manzana diaria a los arándanos (que por sí solos se llevan algunos méritos por sus cualidades antioxidantes), los “otros” aportan fibra vital, así como una considerable dosis de gran variedad de vitaminas, minerales y sustancias fitoquímicas. Además, dado que la investigación insiste en averiguar nuevos aspectos sobre las frutas y verduras, los “otros” podrían ser las estrellas del futuro.

			Intente ingerir una o dos de las siguientes opciones cada día:

			 

			1 manzana mediana

			125 ml de salsa de manzana sin azúcar

			125 ml de zumo de manzana 

			2 cucharadas de zumo de manzana concentrado

			1 plátano mediano

			1⁄2 taza de arándanos

			2⁄3 de taza de cerezas frescas deshuesadas

			1/4 de taza de arándanos rojos cocidos

			2 higos frescos o deshidratados frescos

			1 melocotón mediano

			1 pera fresca mediana o dos mitades deshidratadas

			125 ml de zumo de granada

			1⁄2 taza de semillas de granada

			2 ciruelas pequeñas

			1⁄2 taza de ruibarbo

			3 dátiles deshidratados

			3 ciruelas pasas

			125 ml de zumo de ciruela

			1/4 de taza de aros de manzana deshidratada

			1/4 de taza de pasas

			1/4 de taza de frutos deshidratados, como arándanos, arándanos rojos o cerezas

			1⁄2 taza de fruta deshidratada congelada

			1⁄2 aguacate mediano

			1⁄2 taza de bambú enlatado (sin jugo)

			1⁄2 taza de castañas de agua enlatadas (sin jugo)

			1⁄2 taza de judías verdes cocidas

			2 troncos grandes de apio o 1 taza de apio troceado

			1 espiga pequeña de maíz dulce cocida (preferentemente amarilla)

			1⁄2 pepino pequeño pelado o 1⁄2 taza de pepino troceado

			1⁄2 taza de berenjena cocida

			1 taza de lechuga iceberg 

			1⁄2 taza de champiñones frescos crudos

			1⁄2 taza de cebolla laminada

			1⁄2 taza de chirivía cocida

			1⁄2 taza de nabo cocido

			1⁄2 taza de guisantes

			1⁄2 taza de calabacín cocido

			4 a 6 rábanos

			 

			
			NO VAYA CONTRA LOS CEREALES

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Puede que se pregunte por qué los cereales integrales son tan especiales, o qué hace que el pan blanco (con el que hace los bocadillos de tortilla de espinacas y a los que añade lechuga y tomate) se merezca menos espacio en la mochila del almuerzo o en la cena.

			Comprender cómo el pan blanco adquiere su color (o lo pierde) puede ayudar a esclarecer por qué los cereales integrales son más nutritivos. Todos los cereales son integrales inicialmente (es la forma en que crecen en la naturaleza). Pero durante el procesado que se aplica para obtener pan y cereales refinados, las partes nutritivas de los cereales se eliminan (como el germen que lleva las vitaminas y minerales y la fibra del salvado). Y aunque pueda pensar que el pan blanco y otros cereales refinados procesados pueden duplicar la fórmula nutricional natural mediante el enriquecimiento y el reforzado, no es así. El enriquecimiento sólo añade algunas vitaminas y minerales presentes en los cereales integrales, pero deja fuera otros veinte (junto con la fibra propia de estos alimentos). Y aunque varios oligoelementos y sustancias fitoquímicas no se conocían cuando se aplicó por primera vez el enriquecimiento, y otras todavía no se han descubierto, es probable que nunca se pueda llegar a reproducir en un laboratorio el perfil nutricional de los cereales integrales en una rebanada de pan blanco. Recuerde que los productos en cuya etiqueta se lee “trigo” probablemente estén hechos con mucha harina; para asegurarse de que está ingiriendo trigo integral, lea la etiqueta con detenimiento. (Para más información, consulte la tabla "Toda la verdad sobre el trigo integral".)

			

			 

			Cereales integrales y legumbres: seis o más raciones al día. Éstos son los alimentos “de pobre” que se han utilizado noblemente como recurso alimentario durante miles de años y que hoy día rechaza la generación de la fobia a los carbohidratos. Pero mientras que los cereales refinados tal vez se merezcan la mala prensa que han recibido, no ocurre lo mismo con los integrales (trigo, maíz, arroz, avena, centeno, cebada, mijo, triticale y otros) o con el pan, los cereales, las pastas y otros platos derivados de ellos, o las legumbres (como las judías secas o los guisantes), especialmente durante el embarazo. Estos carbohidratos complejos contienen una gran cantidad de vitaminas, especialmente vitaminas E y B, muy importantes para cada una de las partes del cuerpo en desarrollo del bebé. Son ricos en oligoelementos, como el zinc, el selenio, el cromo y el magnesio. Y, posiblemente, lo más relevante para algunas mujeres en los primeros meses del embarazo es que el almidón que aportan puede calmar los estómagos revueltos (y la fibra puede suponer también un alivio para el estreñimiento).

			Dado que ciertas vitaminas y minerales, así como la fibra que lucha contra el estreñimiento, se encuentran en abundancia sólo en los cereales integrales, es importante que la mayor parte de raciones diarias estén constituidas por éstos. (Aunque eso no significa que no pueda escoger algunos alimentos elaborados a partir de cereales refinados, especialmente cuando las náuseas pidan algo con poco sabor.) Otra razón por la que es más conveniente escoger los integrales es que las investigaciones recientes han descubierto que estos alimentos pueden disminuir el riesgo de enfermedades cardiacas, la diabetes de tipo 2 y algunos tipos de cáncer. La lista propuesta es la siguiente:

			 

			1⁄2 taza de arroz integral o silvestre cocido

			1⁄2 de taza de harina integral o de soja

			1⁄2 taza de mijo, bulgur, cuscús, kacha (alforfón a medio moler), cebada, quinua, granos de trigo u otros cereales integrales cocidos

			1⁄2 de taza de harina de maíz integral (sin desgerminar)

			1 taza de cereales integrales cocidos, como harina de avena

			1⁄2 taza de avena de cocción rápida o de hojuelas de avena

			1 taza de cereales integrales listos para comer

			1⁄2 taza de muesli

			2 cucharadas de germen de trigo

			1⁄2 de taza de semillas de lino o de salvado de avena triturados

			1 rebanada de pan de trigo integral, de centeno integral o bien de otro cereal integral o de soja

			1⁄2 pan de pita integral

			1⁄2 torta grande de trigo integral

			1⁄2 panecillo integral o pan de molde integral

			1 tortita de maíz pequeña o 1⁄2 grande

			1⁄2 tortita integral (30 cm en total)

			2 a 6 galletas saladas integrales

			2 tostadas integrales

			2 tentempiés de arroz integral

			90 g de judías, lentejas o guisantes majados cocidos

			1⁄2 taza de semillas de soja cocidas (edamame)

			30 g (sin cocer) de pasta de soja o pasta integral

			2 tazas de palomitas sin mantequilla

			1 cucharada de levadura de cerveza

			 

			
			¿NO HIZO LA LISTA?

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Puede ser que no encuentre su fruta, cereal o fuente de proteínas favorita en esa lista de alimentos. Sólo por el hecho de que un alimento no esté en estas listas no significa que no sea nutricionalmente bueno. Por razones de espacio (y para que no tenga que pasarse nueve meses buscando en estas páginas el alimento que desea), en las listas de este capítulo sólo se incluyen los alimentos y bebidas más habituales. Si su mente inquieta desea saber más, puede entrar en la web de la Sociedad Española de Nutrición Básica y Aplicada (SENBA): <www.senba.es>.

			

			 

			Alimentos ricos en hierro: algunos cada día. La demanda de hierro de su cuerpo nunca habrá sido mayor que ahora, dado que trabaja contra reloj para fabricar suficientes glóbulos rojos para la formación del bebé. Para asegurarse de que esta necesidad queda cubierta, y de que no tenga lugar un déficit de hierro (que podría comportar una anemia), es esencial que la ingesta de este mineral sea suficiente. Dado que las necesidades de hierro durante el embarazo son tan elevadas, a menudo es difícil cubrirlas sólo con la alimentación. Es probable que su médico le recomiende tomar un suplemento diario adicional de entre 30 y 50 mg de hierro al día a partir de la semana 20 en adelante. (Si se toma este suplemento con zumo de naranja o de tomate, optimizará la utilización del mismo, dado que la vitamina C facilita su absorción.) Por el contrario, el café, el té, los antiácidos, el salvado y otros alimentos muy ricos en fibra, así como los que llevan mucho calcio, pueden interferir en la absorción del hierro, así que no los ingiera junto con el suplemento. Y recuerde que el hierro procedente de alimentos de origen animal (carne, pescado y aves, pero no leche ni queso) se absorbe mucho mejor en el cuerpo que el hierro que procede de fuentes vegetales (verduras, frutas y legumbres); y si ingiere un alimento animal y uno vegetal en la misma comida, potenciará la absorción.

			Para añadir algo más de hierro al de los suplementos que se toma, escoja entre los siguientes alimentos, ricos en este mineral:

			 

			Ternera, parte magra

			Pato

			Sardinas (sin jugo si son enlatadas; y con espinas si se desea el aporte de calcio)

			Gambas, ostras, mejillones o gambas peladas

			Legumbres cocidas

			Semillas de soja (edamame) o productos de soja

			Salvado de avena

			Cebada

			Semillas de calabaza

			Fruta deshidratada (pasas, albaricoques, ciruelas, melocotones o grosellas)

			Espinacas

			Marisco

			Melaza (miel de caña) de color oscuro 

			 

			Grasa y alimentos con alto contenido en grasa: aproximadamente cuatro raciones al día, en función del incremento de peso. Aunque algunos de los requisitos diarios puedan costar de tragar, éste es uno de los que probablemente sea mejor no abusar. Con una sola comida basura, por ejemplo, ya tiene bastante para todo el día. 

			De todas formas, aunque una dieta baja en grasas es lo más recomendable para la mayoría de adultos, no es una buena idea eliminar o reducir drásticamente las grasas de la dieta durante la gestación. Su bebé necesita los ácidos grasos esenciales que éstas proporcionan (por eso se llaman esenciales) para su crecimiento y desarrollo. Durante el último mes del embarazo y los primeros meses de lactancia son especialmente importantes los ácidos grasos omega-3, ya que este tipo de grasas es necesario para el óptimo desarrollo del cerebro (véase "Una grasa fabulosa").

			La lista que se expone a continuación incluye alimentos compuestos completamente (o casi) por grasa. Aunque no serán la única fuente de grasa de su dieta (ya que también ingerirá grasa procedente de los productos lácteos, los frutos secos, la carne, las aves, etc.), son los únicos que debe tener en cuenta para el equilibrio de la dieta del embarazo. Hacer un seguimiento de los mismos será más fácil si está atenta a las múltiples formas en que se encuentran los alimentos grasos (como la mayonesa de la ensalada del bocadillo de pollo, el aceite del aliño de la ensalada o la mantequilla del panecillo).

			 

			
			GRASAS Y VERDURAS COMBINAN BIEN

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Las que tienen fobia a las grasas deben empezar a enfrentarse a sus miedos. O, como mínimo, empezar a rociar con aceite de oliva las ensaladas y verduras al vapor. Resulta que un poco de aceite en realidad saca el mejor partido a las verduras (o a la lechuga romana o a las zanahorias). Aunque es tentador ahorrarse unas calorías utilizando los aliños sin grasas u optar por un virtuoso zumo de limón, las investigaciones más recientes han puesto de manifiesto que escatimar en aceite estropea los nutrientes. Los científicos han descubierto que muchas de las propiedades dietéticas esenciales de los vegetales (como el alfa-caroteno, el betacaroteno o el licopeno) no se absorben bien si no hay algo de aceite. Así pues, pida ensaladas, pero no abandone los aceites. Y recuerde incluir un poco de aceite de oliva en las comidas y tentempiés vegetales. Tenga en cuenta que con un poco de aceite es suficiente (basta con una cucharada de aceite en los fritos, no 1⁄4 de taza), y no necesita ahogar las hojas de las verduras en un mar de aceite para beneficiarse de sus nutrientes.

			

			 

			Si está engordando demasiado deprisa, puede recortar una o dos raciones. También podría considerar la posibilidad de eliminar los alimentos preparados con mucha grasa (los fritos o los bañados en mantequilla o nata, especialmente si no son muy nutritivos). Y si está engordando con demasiada lentitud, puede añadir raciones de grasa (así como algunos alimentos extragrasos –preferiblemente los más saludables, como los frutos secos o los aguacates, es decir, a base de grasas insaturadas–). En todo caso, asegúrese de que esté tomando también los once nutrientes restantes de la docena diaria. 

			 

			
			UNA GRASA FABULOSA

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Además del aceite de oliva, existe otro tipo de grasa con el que se puede sentir a gusto al comerla: los ácidos grasos poliinsaturados omega-3 (como el ácido docosahexanoico, o DHA), que se ha demostrado que reducen el colesterol y la presión arterial, disminuyendo así el riesgo de enfermedades cardiacas. El DHA es uno de los componentes mayoritarios del cerebro y de la retina y es esencial para el correcto crecimiento del cerebro y desarrollo del ojo en el feto y en el bebé. El DHA aporta energía para el rápido crecimiento del cerebro que tiene lugar durante el tercer trimestre (período en que el DHA del cerebro se triplica o incluso quintuplica) y durante los primeros meses de vida (durante los cuales el DHA se triplica). Algunos estudios han demostrado que los niveles de DHA de la madre disminuyen durante el embarazo, por cuanto incluir DHA en su dieta será esencial para el normal funcionamiento del cerebro del bebé, así como de los ojos y del desarrollo de la visión, sobre todo durante el último trimestre y la lactancia. 

			Todavía no existe una ingesta diaria recomendada de DHA, ya que hay que realizar más estudios para poder calcularla. De momento, lo mejor es consumir una buena cantidad de DHA, especialmente hacia el final del embarazo. Esta fabulosa grasa se encuentra en gran cantidad en el aceite de pescados como el salmón, la trucha, los arenques, los boquerones o las sardinas, así como en las nueces y el aceite de nueces. También se encuentra en otros frutos secos, como las almendras o las nueces de Brasil, en semillas, en el atún enlatado (que debería limitarse, véase "¿El pescado es pecado?"), en el cangrejo, la gamba, el pollo, los huevos y la rúcula. Los huevos enriquecidos con omega-3 constituyen una fuente especialmente buena, y proceden de gallinas alimentadas con una dieta saludable para el corazón; búsquelos en el supermercado. También hay a la venta suplementos de DHA derivados de algas para embarazadas. Pregunte a su médico si debe tomar alguno.

			

			 

			1 cucharada de aceite, como el vegetal, el de oliva, el de canola o también el de sésamo

			1 cucharada de margarina o mantequilla normal

			1 cucharada de mayonesa normal

			2 cucharadas de aliño normal para ensaladas

			3 cucharadas de nata ligera

			2 cucharadas de nata fuerte (o para montar)

			1/4 de cucharada de nata montada

			1/4 de cucharada de crema agria

			2 cucharadas de queso fundido

			2 cucharadas de mantequilla de cacahuete

			 

			Otros alimentos con elevado contenido en grasas. Los alimentos de este apartado son ricos en grasas. No tiene que contar el total de los mismos, pero debe tener cuidado con los que ingiere, ya que si son demasiados podría acumular un exceso de calorías:

			 

			Salsas con nata

			Queso entero

			Yogur entero

			Frutos secos y semillas

			Carnes con grasa

			 

			Alimentos salados: de forma moderada. ¿Los antojos del principio del embarazo hacen que desee comer a todas horas pepinillos en vinagre? La buena noticia es que en la mayoría de las mujeres embarazadas no se considera necesaria la restricción de sal. De hecho, cierta cantidad de sodio es necesaria para permitir el aumento de volumen de líquido propio de la gestación. La mala noticia es que (si un peninillo lleva a otro, y a otro…) comer grandes cantidades de alimentos y condimentos con mucha sal (aparte de los pepinillos también están las patatas fritas, la mayor parte de la comida basura y la salsa de soja) no es sano para nadie, se trate o no de embarazadas. Y para algunas mujeres, una elevada ingesta de sodio durante el embarazo puede provocar muchas complicaciones (como la hipertensión).

			 

			
			TÓMESELO CON UNA PIZCA DE SAL

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Aunque no sea una fan de la hin chazón en las pantorrillas, ¿cree que reducir la ingesta de sal puede disminuir su retención de agua (y facilitar que se pueda seguir calzando los mismos zapatos cuando esté de nueve meses)?

			La verdad es que la retención de líquidos no se debe a la sal, sino a las hormonas de la gestación. Y cierto grado de hinchazón es normal y saludable durante el embarazo. Mientras que un exceso de sodio en la dieta puede agravar esta hinchazón, la restricción de sal puede causar problemas tanto a la madre como al feto por descompensar el delicado equilibrio de líquidos necesario para mantener una gestación sana.

			

			 

			La mayoría de mujeres ingieren mucho sodio de forma natural en una dieta normal y raramente es necesario añadir más. El occidental medio consume entre 4 y 8 gramos de sodio al día, cifra que está muy por encima de sus necesidades. Un objetivo saludable para todos los adultos, sean o no mujeres embarazadas, es aproximadamente 2,4 gramos de sodio al día.

			Mantener la ingesta de sodio diaria a un nivel saludable es tan fácil (o tan difícil) como reducir los alimentos que llevan mucho sodio (las etiquetas de los alimentos envasados le darán pistas de las cifras). En general, se trata de alimentos procesados (como los macarrones con queso y las carnes muy preparadas), la mayoría de sopas y verduras en lata, de entrantes congelados y, por supuesto, la mayor parte de la comida basura. Además, tenga cuidado con el salero tanto de la cocina como de la mesa, y añada sólo un poco de sal al cocinar. Si puede confiar en usted misma para no excederse (ni echar mano del salero sin pensar o sin probarlo antes), añada la sal en la mesa. Para asegurarse de que ingiere el incremento necesario de yodo durante el embarazo, utilice sólo sal yodada (a no ser que sufra hipertiroidismo y su médico le recomiende evitar este tipo de sal).

			 

			[image: tri-gris-dalt.jpg]

			 

			
			AGUA, AGUA A TODAS HORAS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si nunca ha sido una gran bebedora de agua, a continuación proponemos algunos consejos que la ayudarán a introducirse en el hábito de beber agua:

			[image: cuad.png] Lleve siempre consigo una botella de agua pequeña y que pueda rellenar. Beba mientras esté en el coche, en el cajero automático, frente al ordenador, al esperar en la cola de supermercado o mientras vaya en metro.

			[image: cuad.png] Llene de agua un recipiente grande (por ejemplo, de un litro) y déjelo a su lado todo el día, en el trabajo o en casa. Tendrá que rellenarlo sólo una vez más al día para beberse seis de las doce raciones diarias de líquido necesarias. El resto puede complementarlo con unos pocos zumos de fruta o de verduras, o una sopa en la cena (y habrá conseguido su objetivo, además de cubrir algunas de las necesidades de la docena diaria).

			[image: cuad.png] Bébase un vaso de agua cada dos horas durante el día.

			[image: cuad.png] Utilice vasos grandes o tazones, de unos 400 ml, para que pueda beber más cada vez que los llene.

			[image: cuad.png] Bébase dos vasos grandes llenos en cada comida, uno antes y uno después, aunque también puede bebérselos entre comidas si está sufriendo náuseas o si no tiene espacio en el estómago a la hora de comer.

			[image: cuad.png] Cuando coma en el restaurante, bébase un vaso de agua antes de salir de casa. Y otro cuando esté en la mesa esperando la comida. 

			[image: cuad.png] Busque otros tipos de bebida aparte de las estrictamente líquidas, como un tazón de sandía, que aporta 1⁄2 taza de líquido, o un zumo de fruta o una sopa, que equivalen más o menos a lo mismo.

			

			 

			 

			P“No hay forma de que pueda comer todo lo que sugiere la docena diaria, pero incluso así estoy ganando peso de forma correcta. ¿Hay solución?”

			 

			RLa hay, especialmente si escoge alimentos que lleven más de uno de los nutrientes requeridos en la docena diaria, de modo que pueda duplicar e incluso triplicar el valor nutritivo sin tener que duplicar ni triplicar las calorías. En otras palabras, tiene que convertirse en una experta en eficiencia. Una taza de yogur, por ejemplo, constituye una ración tanto de proteínas como de calcio y tan sólo aporta 100 calorías; media taza de brécol aporta vitamina C y verdura verde (y al mismo tiempo el beneficio del calcio). Si come de forma eficiente siempre que pueda, podrá englobar todos los nutrientes y con la ventaja de no tener que acumular calorías. (Véase "Nueve principios básicos para una alimentación sana".)
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			Líquidos: como mínimo 8 vasos de 250 ml al día. Una persona puede sobrevivir durante varios días o incluso semanas sin comer, pero sólo unos pocos días sin agua. El agua constituye entre la mitad y las tres cuartas partes de la masa corporal humana, está presente en casi todas las células y es necesaria para casi todas las funciones del organismo. Y durante el embarazo es especialmente importante. Entre el líquido amniótico, el incremento del volumen de sangre de la madre y los líquidos adicionales en el tejido materno, aproximadamente 5 de los 15 kilos de media que gana la mujer son de líquido. Este líquido se necesita para la formación de las células corporales del feto, el desarrollo del sistema circulatorio, el aporte de nutrientes y la excreción de los productos de desecho. Su cuerpo también necesita líquido extra durante el embarazo para que intervenga en la lucha contra el estreñimiento y la sequedad de la piel, y en la regulación de la temperatura corporal y la reducción del riesgo de infecciones urinarias. El calor, la actividad física, los vómitos del principio del embarazo y la diarrea pueden incrementar mucho las necesidades de líquidos, y si no se reponen los que se van perdiendo, puede producirse una deshidratación. Puede asegurarse de que está bebiendo suficiente líquido fijándose en el que sale: debe orinar a menudo y la orina debe ser de color pálido o incolora.

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Las supersticiones relativas al embarazo pueden ser desde posiblemente ciertas a historias de lo más peculiares. Y la siguiente entra obviamente en el segundo grupo: a las mujeres embarazadas de hace siglos se les decía que si no bebían suficiente agua, sus bebés nacerían sucios. (¿Habrá que comer algo de jabón con cada vaso de agua, señora?) A pesar de que no hay nada de cierto en esta superstición (aparte de que los bebés ya se ensucian bastante, sobre todo en la zona del pañal), detrás de este consejo hay algo útil: tomar suficiente agua durante el embarazo es extremadamente importante.

			

			 

			Al hacer recuento del líquido que ingiere a diario, recuerde también las bebidas distintas del agua del grifo (o de botella), así como la leche (dos tercios de la cual son agua) tanto líquida como congelada (así como el yogur congelado), las sopas y los caldos. Las frutas y verduras también cuentan (cinco raciones de las habituales equivalen más o menos a dos raciones de líquidos), y también hay que recordar el café o té descafeinado, el agua con gas y los zumos. Pero no cuentan las bebidas con cafeína. 

			Durante los primeros meses del embarazo, las frecuentes incursiones al baño pueden incitarla a reducir la ingesta de líquido. Pero no lo haga. La orina excretada tiene una función vital: eliminar los productos de desecho de su organismo y del del bebé. 

			 

			
			DEJE DE SENTIRSE CULPABLE

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Es posible que hoy haya intentado comer bien. O tal vez no lo haya intentado con tantas ganas como debería, ni tan bien como ayer. Tal vez lo haya intentado, pero un duro día de trabajo o un desagradable ataque de náuseas se interpusieron en su camino. Y al recontar su docena diaria, se da cuenta de lo corta que se ha quedado, y de que esa sensación conocida empieza a notarse en la boca del estómago. No es hinchazón, es culpa.

			Deshágase de ella antes de que crezca y la haga sentirse desgraciada. La culpa no tiene lugar en ningún programa de alimentación y, de hecho, es la principal razón por la que fracasan la mayoría de ellos. Comer un helado la hace sentir culpable, la culpa la envía de nuevo al congelador a por otro helado, y de ahí sale corriendo a la tienda de la esquina a por otros dos kilos, y así sucesivamente. Para que un programa de alimentación salga bien, especialmente durante el embarazo, debe proporcionar placer, no remordimiento.

			Deje que le explique algunas cosas sobre la dieta durante el embarazo: existen más de doce razones diarias por las que ingerir una comida excelente es bueno tanto para usted como para el bebé. Y esforzarse por comer de forma excelente es algo que dice mucho de usted. Pero en el fondo, si mantiene un estilo de vida sano y come una dieta básicamente bien equilibrada, usted y su bebé estarán en muy buena forma, literalmente hablando. Si un día olvida tomar vitamina C porque no tiene ninguna fruta ni verdura a mano, no se preocupe, lo único que tiene que hacer es tomarse un batido de fruta a la mañana siguiente en el desayuno. Y si sus antojos la envían dos días seguidos a por un tazón de cereales azucarados, no se desespere, simplemente cómase una ensalada para cenar. Si se pasa una semana entera del segundo mes de embarazo comiendo sólo galletas saladas (secas y refinadas) y ginger ale (con azúcar), no se preocupe, tiene muchas semanas por delante para compensarlo. Mientras tanto, no les ocurrirá nada ni a usted ni al bebé.

			Así pues, haga todo lo que pueda por comer bien, y cuando no pueda conseguir el máximo objetivo, no se sienta culpable, e intente hacerlo mejor la próxima vez. El embarazo no sólo debe estar repleto de comida sana, sino también de mucho bienestar.

			

			 

			Suplementos vitamínicos prenatales: tomados a diario durante el embarazo. Cuando se trata de necesidades nutricionales durante el embarazo, no hay nada que pueda competir con una dieta bien equilibrada. Las vitaminas, los minerales y los nutrientes procedentes de alimentos variados son mejores que cualquier cosa que la ciencia pueda fabricar. Y más allá de las múltiples propiedades conocidas, es probable que los alimentos naturales posean muchas otras, y muy saludables, que todavía están por descubrir o que son imposibles de copiar en el laboratorio. Pero a veces, a pesar de sus mejores intenciones y de sus mejores esfuerzos (después de todo, usted intentó comerse ese tazón de cereales antes de vomitar), es posible que un día su dieta carezca de una vitamina, y otro día de un mineral. 

			Hablemos de los suplementos. El objetivo de este aporte de nutrientes durante el embarazo (o en cualquier otro momento) no es tanto que usted pueda relajarse con la alimentación sino actuar como una red de seguridad por si su nutrición es inadecuada en algún momento y no se ha dado cuenta. Asimismo, sirve para evitar que se quede corta de los nutrientes con los que cuenta cuando el paso del tiempo, la cocción o la exposición al aire disminuyen las vitaminas y los minerales en los alimentos. En el caso de nutrientes que son difíciles de obtener en cantidad suficiente a partir de los alimentos, como el hierro y el ácido fólico (y en los vegetarianos estrictos, el calcio, la vitamina D y la vitamina B12), los suplementos facilitan la tarea. Existen estudios que demuestran que en las mujeres que toman vitaminas prenatales antes y durante el embarazo disminuyen drásticamente los riesgos de tener bebés con espina bífida o paladar hendido (y lo más probable es que se deba al contenido en ácido fólico de dichos suplementos) y también hacen menos probable el parto prematuro. Pero recuerde que esas vitaminas prenatales no aportan proteínas, fibra ni ciertos minerales importantes, ni la energía necesaria (calorías) para un embarazo sano. Las vitaminas se consideran suplementos, no sustitutos de una dieta equilibrada.

			 

			
			DE LO IDEAL . . . A LA REALIDAD

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Ahora que ya sabe lo que es la dieta del embarazo (un programa de alimentación equilibrada que le proporcionará todos los nutrientes que necesita para el embarazo y para que el bebé nazca sano), lo único que tiene que hacer es ponerla en práctica.

			Y lo más probable es que casi siempre le resulte fácil. O, por lo menos, parte de las veces. Los días en que se siente para tomar el desayuno y aquellos en que el almuerzo sea algo más que un simple catering en la sala de reuniones. O cuando cene algo que ha comprado y ha cocinado en casa.

			Pero seamos realistas. No todas las embarazadas (probablemente ni siquiera las que tienen fuerzas para un triatlón o una genuina afición por el brécol) serán capaces de conseguir una puntuación perfecta de doce sobre doce en la docena diaria, ni llevar a cabo esos nueve principios básicos absolutamente todos los días de sus nueve meses de embarazo.

			Y es normal. La dieta del embarazo representa una situación ideal (la mejor de todas las situaciones nutricionales posibles); sin duda es algo por lo que luchar, pero no algo por lo que sentirse mal si alguna vez (o incluso a menudo) no se puede cumplir. Así pues, si ve que no puede llegar a comer todo lo ideal todos lo días (o incluso sólo algún día o alguna vez durante todo el embarazo), no se estrese. No sea dura consigo misma. Y por supuesto, no abandone. Pero debe darse cuenta de que existen muchas formas de acercarse bastante a los objetivos y de conseguir tantos beneficios como sean posibles para el bebé (formas de comer que tal vez estén más a su alcance). Y quién sabe, tal vez esté más cerca de conseguirlo de lo que usted cree.

			 


  
    	LA DIETA IDEAL PARA EL EMBARAZO

    	LA REALIDAD 

  

  
    	VITAMINA C: 3 raciones al día 

    	Sírvase un vaso grande de zumo de naranja antes de salir de casa por la mañana. Buen trabajo, ha conseguido dos raciones de vitamina C.

  

  
    	CALCIO: 4 raciones al día 

    	En casa, empiece el día con un tazón de leche con cereales integrales y plátano; más tarde se acabará el queso al horno a medio comer de sus hijos como almuerzo, y una cucharada de yogur helado la hará aguantar casi hasta la cena (y no olvide que el zumo de naranja que se tomó en el desayuno estaba enriquecido con calcio). En total, 3 raciones de calcio, no está mal.

  

  
    	HOJAS VERDES, VERDURAS AMARILLAS Y FRUTAS AMARILLAS: 3 a 4 raciones al día

    	La ensalada de la cena cuenta como una ración. ¿Y no había algo de zanahoria rallada escondida entre las hojas de lechuga y el tomate? Ya son dos. (Ah!, y esos tomates le aportan otra ración de vitamina C. Así, ha conseguido tres en esa comida.) No olvide el puñado de albaricoques deshidratados que se comió mientras esperaba en el banco. ¿Cómo que lo supone? Realmente se los comió.

  

  
    	OTRAS FRUTAS Y VERDURAS: 1 a 2 raciones 

    	El pastel de arándanos que se comió de postre (cuenta como una ración –mientras intente no pensar en las calorías de más–). ¿Y no añadió media banana a rodajas en su tazón de cereales esta mañana? ¡Perfecto, ya tiene 1 1⁄2 ración!

  

  
    	CEREALES INTEGRALES Y LEGUMBRES: 6 o más raciones 

    	Ese medio bocadillo de queso era de pan integral, ¿verdad? Eso es una ración. Los cereales aportan otra. Y el medio panecillo que engulló a media mañana, otra más. Y en la cena tomó arroz largo integral, eso es otra. No puede olvidar las galletas saladas que comió antes de acostarse para combatir las náuseas. Y debe contar también la corteza de los arándanos (bien, por lo menos por esta vez). En total ha conseguido sus seis raciones. Buen trabajo.

  

  
    	PROTEÍNAS: 3 raciones 

    	Para esto no tiene que esforzarse mucho. Está en la leche de los cereales, el queso del bocadillo, el yogur helado y el pollo a la plancha que tomó en la cena (más las proteínas de los cereales). Ha sido fácil.

  

  
    	ALIMENTOS RICOS EN HIERRO

    	Hay algo de hierro en los guisantes y en los albaricoques deshidratados que se ha comido hoy. Puede mejorar.

  

  
    	GRASAS: 4 raciones 

    	Es fácil. Demasiado fácil. Probablemente ya tenga la mitad con el pastel de arándanos. Y no olvide el aliño de la ensalada o la crema de queso bajo en grasas del panecillo.

  

  
    	CALORÍAS

    	Las calorías totales de su dieta de hoy son aproximadamente 1.900. Suponiendo que ahora mismo pese unos 56 kilos, está cumpliendo el objetivo (además de tener unas 100 calorías de margen). De todas formas, en realidad se ha comido ya el margen con esa barrita de muesli que encontró bajo el asiento del coche. Las buenas noticias son que ese tentempié acaba de elevar a siete las raciones totales de cereales.

  



			

			 

			La combinación de vitaminas que tome debería estar diseñada para el embarazo. Pida a su médico que le recete alguna, o escoja usted misma una que contenga las vitaminas y los minerales en proporciones parecidas a las de la fórmula siguiente:

			 

			[image: triangle.jpg] No más de 4.000 UI (800 ug) de vitamina A. Muchos fabricantes han reducido la cantidad de vitamina A en sus suplementos vitamínicos o la han sustituido por betacaroteno, una fuente de vitamina A mucho más segura.

			 

			[image: triangle.jpg] Como mínimo 400 a 600 mcg de ácido fólico (folato).

			 

			[image: triangle.jpg] 250 mcg de calcio. Si no está ingiriendo suficiente calcio con la dieta, necesitará un suplemento adicional para alcanzar los 1.200 mg necesarios durante el embarazo. No tome más de 250 mg de calcio (o más de 25 mg de magnesio) junto con el suplemento de hierro, puesto que estos minerales interfieren en la absorción del hierro. Las cantidades superiores a las mencionadas, tómelas como mínimo dos horas antes o después de la ingesta del suplemento de hierro. 

			 

			[image: triangle.jpg] 30 mg de hierro

			 

			[image: triangle.jpg] 50 a 80 mg de vitamina C

			 

			[image: triangle.jpg] 15 mg de zinc y 2 mg de cobre

			 

			[image: triangle.jpg] 2 mg de vitamina B6

			 

			[image: triangle.jpg] No más de 500 ug de vitamina D

			 

			[image: triangle.jpg] Aproximadamente el CDR de vitamina E (15 mg), tiamina (1,4 mg), riboflavina (1,4 mg), niacina (18 mg) y vitamina B12 (2,6 mcg). La mayor parte de suplementos prenatales contienen entre dos y tres veces el CDR de estas vitaminas.

			 

			[image: triangle.jpg] Algunos compuestos también pueden contener magnesio, flúor, biotina, fósforo o ácido pantoténico. 

			No tome ningún otro suplemento nutricional sin la aprobación de su médico. Algunos nutrientes, como las vitaminas A o D, tomados en forma de suplemento son tóxicos a dosis elevadas. Además, algunos suplementos pueden contener hierbas poco seguras durante el embarazo. 

			 

			
			ATAQUE LOS TENTEMPIÉS
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			Si merodea por la nevera en busca de algún tentempié que complete la docena diaria, pruebe con los que enumeramos a continuación:

			[image: cuad.png] 1 huevo duro* (o relleno, si se siente ambiciosa), y también un vaso de zumo multifrutas. 

			[image: cuad.png] Semillas de soja cocidas (edamame).

			[image: cuad.png] Rodajas de manzana con mantequilla de cacahuete (si no sufre alergias; véase "¿Paso de los cacahuetes?").

			[image: cuad.png] Chips o galletas crujientes de soja (contienen muchas proteínas, poca grasa y son crujientes y riquísimas); hay varias marcas. 

			[image: cuad.png] Galletas integrales con lonchas de queso bajo en grasa.

			[image: cuad.png] Yogur desnatado con muesli esparcido por encima.

			[image: cuad.png] Una loncha de mozzarella con moras heladas.

			[image: cuad.png] Un batido de fruta.

			[image: cuad.png] Un gofre multicereales.

			[image: cuad.png] Una patata pequeña al microondas con queso cheddar rallado por encima.

			[image: cuad.png] Un puñado de almendras o nueces y pasas.

			[image: cuad.png] Albaricoques, manzanas, peras, higos o arándanos deshidratados y una loncha de queso.

			[image: cuad.png] Media tortita integral con queso rallado y tomate.

			[image: cuad.png] Un tazón de sopa de tomate (escoja marcas bajas en sodio o la receta "Sopa de tomate con aguacate"), con una cucharada pequeña de requesón.

			[image: cuad.png] Un panecillo de leche con queso fresco y mermelada.

			[image: cuad.png] Una bolsa pequeña de cereales secos.

			[image: cuad.png] Semillas de soja y pasas.
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			P“Mi comadrona me recomendó unas vitaminas prenatales, pero me provocan muchas náuseas. ¿Cómo puedo conseguir sus beneficios si no puedo tragármelas?”

			 

			RNo se dé por vencida, cambie de suplemento. Las estanterías de las farmacias están repletas de suplementos prenatales, y alguno de ellos le sentará mejor a su estómago. Su médico puede recomendarle algunas buenas opciones, como los comprimidos recubiertos, los que poseen una fórmula de liberación lenta o uno que contenga mayor cantidad de vitamina B6. También puede intentar tomarse sus suplementos durante una comida o con el tentempié de antes de acostarse. Siga los consejos del apartado "Las náuseas matutinas" para la ingesta de vitaminas durante estos meses.

			 

			 

			P“Estoy utilizando unas vitaminas prenatales de una marca sin receta en lugar de las que me recetó el médico. ¿Puedo hacerlo?”

			 

			RNo hay que descartar las vitaminas prenatales sin receta sólo porque no sean técnicamente las que le recetó el médico. La mayoría de ellas contienen la misma fórmula que las de la receta y pueden ser mucho más baratas. 

			 

			 

			P“Soy muy estricta para tomarme las vitaminas prenatales todos los días, pero ayer las olvidé. ¿Puedo tomarme dos hoy?”

			 

			RRecuerde que las vitaminas prenatales nunca deben utilizarse en sustitución de una dieta sana. Así pues, suponiendo que esté siguiendo más o menos bien la dieta del embarazo, si olvida las vitaminas un día o dos, lo único que habrá perdido es ese pequeño seguro. No duplique la dosis aunque el día anterior no se las haya tomado. 

			 

			 

			P“¿Cuál es el mejor momento para tomarme las vitaminas?

			 

			RSi sufre náuseas, cualquier momento del día en que se sienta capaz de tolerarlas es bueno. Pero si no está mareada, intente tomárselas durante una comida que lleve algo de grasa, para ayudar a la absorción de las liposolubles. Si se trata de un suplemento de hierro, evite comer o beber al mismo tiempo alimentos ricos en calcio o fibra.

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

		

	


	
		
			CAPÍTULO SEIS

			 

			Las gourmets ilusionadas

			 

			 

			 

			SI USTED ES COMO LA MAYORÍA DE LAS MUJERES EMBARAZADAS, el reto no será decidir que va a comer bien (todo el mundo desea lo mejor para su bebé), sino cambiar la forma en que está acostumbrada a comer para asegurarse de que realmente come bien. 

	     

			 

			Para algunas, puede ser tan fácil como añadir una o dos frutas al día, o beberse otro vaso de leche. (De hecho, es posible que sus hábitos estén más cerca de lo que cree de cumplir la docena diaria; compruébelo en el cuestionario de la página siguiente.) Para otras, tal vez suponga un poco más de esfuerzo (y tengan que recordar pedir el panecillo integral en lugar del normal, escoger la ensalada o la macedonia en lugar de las patatas fritas para acompañar el bocadillo o cambiar el helado por el yogur helado). Y para las aficionadas a la comida basura que aún confían en la posibilidad de que el ketchup cuente como verdura o de que una tableta de chocolate con frutos secos sea una buena fuente de proteínas, es probable que lo tengan mucho más difícil (y que tengan que esforzarse mucho más para conseguirlo). Pero los beneficios también serán cuantiosos, tanto para su salud como para la del bebé. 

			Tanto si sus hábitos alimentarios necesitan sólo un pequeño retoque como si precisan un cambio radical, en este capítulo encontrará las herramientas que necesita para adaptarse.

			 

			 

			 

			Test de sus hábitos alimentarios

			ES PROBABLE QUE YA TENGA UNA IDEA bastante certera de cómo son sus hábitos alimentarios, pero si responde a estas preguntas podrá confirmar lo que ya sabe:

			 

			1.  Mi desayuno habitual consiste en:

			a.  Huevos revueltos, tostadas con margarina y zumo de naranja enriquecido con calcio.

			b.  Un tazón de cereales con fresas cortadas y leche desnatada, y un zumo de naranja.

			c.  Un tazón de cereales calientes azucarados y en forma de lazo, de color rosa, azul neón, verde brillante y amarillo canario, sin leche (porque quedan empapados).

			 

			2.  Mi almuerzo habitual consiste en:

			a.  Ensalada de atún con un panecillo de cebolla y una bolsa de patatas fritas.

			b.  Judías verdes hervidas y una patata al horno, lenguado a la plancha con una ensalada de lechuga y, de postre, fruta.

			c.  ¿Quién tiene tiempo para almorzar? Sólo cojo una chocolatina de la máquina expendedora. 

			 

			3.  Mi cena habitual consiste en:

			a.  Sopa vegetal enlatada, dos porciones de pizza congelada y yogur helado.

			b.  Ensalada de espinacas, escarola, rúcala con manzana y nueces troceadas, una pechuga de pollo a la plancha y un yogur de postre.

			c.  Una hamburguesa, patatas fritas, pastel de manzana y café con crema.

			 

			4.  Tiene que asistir a una reunión a primera hora de la mañana en la oficina y no tiene tiempo de desayunar. ¿Qué se lleva para comer en el camino?

			a.  Un panecillo de maíz y un café con leche descafeinado.

			b.  Un melocotón y un yogur.

			c.  Las vitaminas prenatales y una lata de refresco sin azúcar.

			 

			5.  Un tentempié habitual durante el día es:

			a.  Galletas con queso untado.

			b.  Albaricoques deshidratados y nueces.

			c. Patatas fritas y salsa de cebolla.

			 

			6.  Su fruta favorita es:

			a.  Las pasas.

			b.  El melón.

			c.  Los caramelos de fruta.

			 

			7.  ¿Cuántas frutas come al día?

			a.  Una o dos.

			b.  Tres o cuatro.

			c.  ¿Cuentan los caramelos de fruta?

			 

			8.  ¿Qué alimentos ricos en vitamina C ingiere?

			a.  Un vaso de zumo de naranja.

			b.  Una naranja fresca.

			c.  Las vitaminas prenatales.

			 

			9.  Su ingesta total habitual de calcio la aportan:

			a.  El zumo de naranja enriquecido con calcio, el queso de la pizza y el yogur. 

			b.  La leche desnatada de los cereales, los batidos de fruta y yogur, el bocadillo de queso que toma en el desayuno. 

			c.  El cuadrado amarillo que ponen encima de la hamburguesa… ¿y qué tal el cuadrado que es más pálido?

			 

			10.  El color del pan que come es:

			a.  Blanco.

			b.  Marrón.

			c.  He dejado el pan porque lleva carbohidratos.

			 

			11.  ¿Qué tipo de bebidas suele tener en la nevera?

			a.  Leche semidesnatada y zumo de manzana.

			b.  Leche desnatada, zumo de naranja enriquecido con calcio y agua.

			c.  Refrescos sin azúcar.

			 

			12.  ¿Qué tiene en el congelador?

			a.  Pizza congelada, nuggets de pollo congelados y yogur helado.

			b.  Verduras congeladas, hamburguesas vegetales congeladas y arándanos y bolitas de melón heladas.

			c.  Barritas de chocolate congeladas.

			 

			13.  Sus ensaladas están compuestas de:

			a.  Una mezcla envasada de lechuga iceberg (con zanahorias y col secas) y pepino.

			b.  Lechuga, escarola, pimientos rojos, tomate y semillas de girasol.

			c.  ¿Qué es una ensalada?

			 

			14.  Su cereal favorito es:

			a.  La avena.

			b.  El arroz integral o de quinua.

			c.  El arroz blanco.

			 

			15.  ¿Qué tiene en la despensa?

			a.  Fruta en almíbar enlatada.

			b.  Fruta en su jugo enlatada.

			c.  Caramelos.

			 

			16.  ¿Cuántos vasos de líquido se toma al día?

			a.  Unos seis.

			b.  Como mínimo ocho.

			c.  El café también cuenta, ¿no?

			 

			17.  Su postre favorito es:

			a.  El pastel con melocotones frescos.

			b.  Los melocotones frescos.

			c.  La tarta de chocolate.

			 

			18.  Cuando desea comer algo durante el día, ¿qué va a buscar?

			a.  Galletas saladas.

			b.  Verduras crudas con tomate.

			c.  Galletas de chocolate.

			 

			19.  ¿Cuál es su aceite preferido?

			a.  Aceite vegetal.

			b.  Aceite de oliva.

			c.  Margarina derretida.

			 

			20.  ¿Dónde guarda la fruta en su casa?

			a.  En un cuenco sobre la mesa del comedor.

			b.  En la nevera a una altura intermedia.

			c.  ¿Qué fruta?

			 

			Llegó el momento de sumar la puntuación. Las respuestas a valen un punto. Las b, dos puntos, y las c, cero puntos. Puntuación final _________ __________.

			Y ahora veamos qué tal le ha ido. Si su puntuación fue de:

			 

			31 a 40 puntos: ¡Buen trabajo! Está comiendo realmente bien.

			 

			16 a 30 puntos: No está mal. Está comiendo bastante bien, y con unos pequeños retoques lo perfeccionará.

			 

			0 a 15: Empiece a prepararse. Su alimentación necesita una gran puesta a punto.

			 

			Una forma más precisa de determinar el perfil de su alimentación es elaborar un diario de sus comidas (véase "Querido diario de comidas"). A lo largo de cinco días, apunte todo lo que coma y beba (y también las cantidades), y al final de cada columna, apunte la cantidad de porciones de cada grupo. Recuerde que no se trata de un examen (no existe ningún “aprobado”, por cuanto no hay razón para hacer trampas), sino que es sólo una evaluación. Sea específica y exacta, y sincera a la hora de rellenarlo, de este modo se hará una idea más clara de cómo son sus hábitos alimentarios; nadie tiene por qué ver este diario aparte de usted. 

			Una vez tenga la plantilla rellenada, podrá afrontar sus hábitos de forma honesta. ¿Ha excedido las recomendaciones de la dieta del embarazo?, ¿o bien se ha quedado corta? ¿Se ha acercado? ¿Quedan muchos grupos de nutrientes por mejorar? ¿O sólo uno o dos? ¿Existe algún grupo con el que necesita esforzarse más (como la comida basura o las bebidas con cafeína)? ¿Está comiendo demasiadas proteínas y poco calcio? ¿O le va muy bien con la fruta pero no tanto con las verduras de hojas verdes?

			Recuerde que la variedad también es importante para una buena nutrición. Así pues, pregúntese si está comiendo cada día prácticamente lo mismo y, aunque sea algo sano, tal vez sea mejor mezclar un poco los alimentos para asegurar una correcta combinación de vitaminas y minerales a diario (un día ensalada con pollo a la plancha y otro, con huevo). ¿Siempre escoge el plátano como fruta? Si es así, contará con una gran fuente de potasio, pero muy pobre en vitamina C; intente mezclar las rodajas de plátano con otras de kiwi. Ampliar la gama de alimentos de su dieta es tan importante como asegurarse de que esos alimentos aporten nutrientes.

			 

			
			QUERIDO DIARIO DE COMIDAS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]
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			Combinar para mejorar

			TANTO SI SUS HÁBITOS ALIMENTARIOS son correctos como si tiene mucho que aprender, siga los siguientes pasos para mejorar su forma de alimentarse:

			 

			Cambie de mentalidad. No confunda la alimentación sana con hacer dieta, una palabra que, como es comprensible, ha dejado un mal sabor de boca a muchas mujeres. Comer sano, a diferencia de estar a dieta, no es sinónimo de privación. En lugar de pensar en lo que no podrá comer, piense en que los nuevos hábitos supondrán una excelente forma de alimentarse. Céntrese en los alimentos que añadirá a su lista y que la ayudarán a proporcionarle al bebé todos los nutrientes que necesita.

			 

			Aplique los cambios paulatinamente. No funciona cambiar demasiado deprisa los hábitos de alimentación o de estilo de vida. En lugar de aplicar cambios de forma radical y repentina (y sufrir el síndrome de abstinencia de los cereales refinados), avance más lentamente hacia su objetivo. Por ejemplo, sustituya los copos de maíz por cereales integrales los primeros días, y un par de días más tarde pida el bocadillo con pan integral. A la semana siguiente, puede suprimir el rollo de canela de media mañana, y cambiarlo por una magdalena integral. Antes de que se dé cuenta, la mayoría de cereales que consume serán integrales. Y esta evolución paulatina no sólo hará más fácil el proceso, sino que permitirá que dure más tiempo. Existen estudios que demuestran que cuanto más tiempo dura la dieta equilibrada, más probable es que sus hábitos cambien. 

			 

			Propóngase cumplir los objetivos para un solo día. Es muy desalentador pensar en que su dieta tiene que ser completamente distinta durante nueve meses, así que es mejor que no lo piense. En lugar de eso, tómese los cambios como un objetivo a cumplir durante el día en curso. Céntrese en el día de hoy, y hágalo lo mejor que pueda. Pero si un día no lo hace tan bien (o incluso unos cuantos días seguidos), no mire atrás y no se desmoralice y, sobre todo, no abandone. Lo único que tiene que hacer es tomarse el día siguiente como un nuevo objetivo (el primer día del resto de su dieta del embarazo), que le brindará nuevas oportunidades para mejorar su alimentación.

			 

			Reinvente la comida. Incluso aunque odiara las espinacas cuando su madre la obligaba a comérselas, puede llegar a disfrutar de ellas en la edad adulta. Si intenta mirar con otros ojos los alimentos que nunca le han gustado, desde una nueva perspectiva y preparándolos de distintas formas, tal vez encuentre que en realidad son bastante buenos. En lugar de servirse las espinacas en la receta que le provocaba las pesadillas de la infancia, cómaselas crudas en una "Ensalada de espinacas y fresas", o al vapor como guarnición de un salmón a la plancha, o al horno con pechugas de pollo rellenas de queso. 

			 

			Coloque la fruta y la verdura en lugares visibles. Si entierra las verduras que trae del supermercado en el cajón más bajo de la nevera, las olvidará. Y cuando se acuerde de ellas, se encontrará con unos melocotones blandos, una uva enmohecida, una lechuga marchita y unas zanahorias arrugadas. Coloque la fruta que no necesite refrigeración en un cuenco sobre la mesa de la cocina y el resto en la parte delantera de la estantería central de la nevera.

			 

			Planifique, planifique, planifique. En la vida real hay muchas cosas que se interponen en el camino. Cuando pretende levantarse pronto para preparar un almuerzo sano para llevar, se queda dormida y acaba echando mano de unas galletas de queso en la máquina expendedora. Y tal vez tenía intención de preparar pollo a la plancha, pero cuando llega del supermercado se da cuenta de que ha olvidado comprar pollo, y acaba cenando un bocadillo de chorizo y un flan. La solución para que no ocurran estas situaciones es planificar las tareas. Lea unos cuantos consejos en el recuadro "Planificación".

			 

			No olvide nunca su estilo de vida. Ahí va otra dosis de realidad: si debe aplicar cambios importantes en su estilo de vida para cambiar la forma de comer, sus nuevos hábitos no tienen ninguna posibilidad. Si por la mañana tiene que salir corriendo a coger el tren de cercanías, es probable que no pueda sentarse a desayunar tranquilamente. En lugar de eso, prepárese un desayuno para llevar (véase "Batido fugaz para el desayuno"). Puede usar un termo y tomarse la bebida en el tren, junto a una bolsa de cereales secos crujientes y frutas deshidratadas. O bien preparar la noche anterior un desayuno sano para llevar: "Magdalenas con trío de arándanos", que ingeniosamente tendrá cocidas al horno y atesoradas en el congelador, un yogur, un melocotón y una botella individual de zumo de naranja enriquecido con calcio. Si su trabajo le exige cenar en restaurantes la mayoría de las noches, investigue qué opciones sanas hay en el menú (en "Cuando coma fuera de casa" encontrará consejos sobre cómo comer bien fuera de casa); pero si su presupuesto está más ajustado que sus tejanos, probablemente no quiera gastar en verduras y frutas frescas, por más frescas que sean. En lugar de eso, opte por productos más comunes y ahorrará algo, pero seguirá comiendo mejor que nunca (véase "Con muy poco dinero").

			 

			No se deje intimidar por la presión social. Cuando un amigo trae una caja de bombones para celebrar algo, tal vez todos se lancen a ella de cabeza, pero no deje que los malos hábitos de sus compañeros de trabajo se conviertan también en los suyos, sobre todo si ya ha empezado a mejorarlos. Coja uno o dos si no se puede resistir, y después preste atención al tentempié sano que se ha traído de casa. 

			 

			
			PLANIFICACIÓN

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Un hábito se define normalmente como algo que se hace en el momento adecuado, sin pensarlo. Por ello, los hábitos pueden ser difíciles de cambiar. Cuando se trata de los hábitos alimentarios, la mejor forma de cambiarlos es pensar (y planificar) de antemano qué comer, en lugar de dejarlo para la improvisación. Si se prepara con tiempo, podrá deshacerse de la vieja excusa de “no puedo comer nada sano porque no tengo nada de comida sana en casa”, y la ayudará a establecer el hábito de comer bien. A continuación le proponemos algunos consejos al respecto:

			[image: cuad.png]  Planifique lo que comerá entre horas cuando tenga hambre. Si siempre tiene a mano tentempiés sanos, no tendrá que ir a la máquina expendedora (a por una chocolatina) o a la tienda de chucherías de la esquina (a por una bolsa de patatas) cuando el hambre apriete. Lleve en una bolsa unas ciruelas deshidratadas y unas almendras tostadas y métala en el bolso, o guárdese unos chips de soja en el cajón de su mesa y unas barritas de muesli en el coche, y mantenga la nevera llena de huevos duros listos para comer, palitos de queso o quesitos, hortalizas troceadas y fruta fresca. 

			[image: cuad.png]  Planifique la compra. No vaya al supermercado con sólo una vaga idea de lo que va a comer. (Es así como se olvida el pollo para el salteado.) Tómese unos minutos para elaborar una lista una vez a la semana (o a diario, si va a comprar a menudo) y cójala cuando vaya a comprar. Y si eso supone demasiado trabajo porque es muy espontánea, como mínimo asegúrese de que su despensa, nevera y congelador estén llenos de productos sanos con los que cocinar (véase "Cómo comprar para tener una despensa saludable").

			[image: cuad.png]  Planifique lo que realmente pueda hacer. No planifique comidas para las que no tiene tiempo. El estofado de ternera a la jardinera (30 minutos de preparación y 1 1⁄2 hora de cocción) suena fabuloso en las revistas de cocina, pero si llega de trabajar a las 8 de la tarde y la olla y su estómago están vacíos, no es una buena opción para la cena. Las cenas fantásticas como ésa suelen acabar justamente en eso, en una fantasía, y se impone la realidad de las cenas congeladas… o de las bolsas de patatas. 

			[image: cuad.png]  Planifique la ingesta de fruta y verdura. Cuando decida qué menú prepara para la cena, introduzca el hábito de utilizar una verdura como punto de partida (en lugar de pensar en la carne como plato “principal”). Por ejemplo, en lugar de escoger un bistec para cenar, programe una gran ensalada de verduras pequeñas, pimientos asados y champiñones, y cúbrala con una loncha de bistec (y tal vez un poco de queso parmesano rallado; véase "Ensalada con bistec de ternera"). En lugar de programar pollo a la plancha, prepare un entrante a base de espárragos y champiñones; el pollo puede aparecer (y dar un delicioso sabor) por encima. 

			[image: cuad.png]  Planifique por la noche lo que comerá al día siguiente. Si por las mañanas va muy apresurada, es muy probable que no tenga tiempo de sentarse a desayunar bien antes de salir de casa. Pero tal vez sí lo tenga de preparar un desayuno para llevar y comérselo en el tren… olvídelo, nunca funciona. En lugar de eso, invierta unos minutos en prepararlo la noche anterior antes de acostarse (ponga el yogur y la fruta en la jarra de la batidora y colóquela en la nevera para preparar el batido por la mañana); prepare un tazón de cereales fríos y frutos deshidratados listos para cubrir de leche; coloque una loncha de requesón sobre una tajada de melón y déjelo en la nevera envuelto en film transparente durante la noche (añada un panecillo descongelado por la mañana); o bien prepare una rebanada de pan integral con tomate, espinacas y una loncha de queso para poner en el microondas. Y ya puesta, puede preparar también el almuerzo. (Envase el pavo, el queso, la lechuga y el tomate en una bolsa distinta a la del pan para que no se ablande durante la mañana.)

			

			 

			No se trague sus palabras. Si de verdad es seria a la hora de cambiar sus hábitos alimentarios, séalo de verdad. No prometa un día que no volverá a comer patatas fritas de bolsa y tres días más tarde se compre una. Programe lo que a va hacer, y cúmplalo. Se sentirá mejor si alcanza objetivos marcados. 

			 

			Piense antes de no comer. Si su mayor reto con la comida es no comer en absoluto (ya está de vuelta de los desayunos y los almuerzos), tendrá que hacer un gran esfuerzo para asegurarse de que come entre tres y seis comidas al día, y de forma regular. Si no tiene tiempo de sentarse a desayunar por las mañanas, intente poner la alarma del despertador un poco antes. O llévese el desayuno al trabajo: prepare un bocadillo integral de queso fresco, una naranja y un brik individual de leche, o bien llévese unos cereales tipo muesli en un recipiente y añádales yogur líquido; otra opción serían unas tostadas integrales con mermelada, unos fresones y un brik de leche; también servirá un recipiente lleno de yogur cubierto de fresas heladas (descongeladas) o un pan de pita con queso suizo y tomate. 

			Y si tomar un gran almuerzo la llena demasiado, redúzcalo, pero no lo deje. Tómese una ensalada bien pronto y, unas horas después, medio panecillo integral con crema de queso vegetal. 

			Si el desayuno o el almuerzo no son algo que le entusiasme demasiado, puede hacerlos más divertidos, o por lo menos más apetitosos. Coma algo que le guste, incluso aunque no sea algo habitual en el desayuno. Después de todo, no existe ninguna norma que diga que el desayuno debe estar compuesto de un tazón de cereales o tostadas (además, las normas sobre comida están para romperlas); el desayuno puede ser cualquier cosa que le apetezca por la mañana (véase "Desayunos"), o incluso si es la parte sobrante del estofado de pollo y arroz de la noche anterior. Haga que el almuerzo sea más agradable compartiéndolo con una amiga, con su pareja o con un buen libro, o prepárese un picnic para comer en el parque si hace buen tiempo. ¿No le gusta preparar un almuerzo para usted sola? Pues haga un poco de cena de sobra y úsela como almuerzo al día siguiente. 

			 

			No sea una mártir. Sea cual sea la impresión que le causara su madre, no se convierta en una mártir sólo por ser madre (o futura madre). Además, a las mártires no les dura mucho la alimentación especial. Si continuamente siente que se está privando de comer, sólo conseguirá estar malhumorada y tener más hambre. Busque formas de sustituir los alimentos que echa de menos (lea las sugerencias del recuadro "Intente aplicar algunos cambios"). O bien encuentre formas de hacer que las comidas menos sanas sean un poco más sanas en lugar de forzarse a comer algo saludable que no le apetece. Por ejemplo, si tiene ganas de algo dulce y le apetece una manzana (un pastel de manzana), en lugar de comerse una simple manzana, cuézala con canela y pasas al microondas, con nueces tostadas picadas por encima. Una vez haya empezado con los nuevos hábitos, sáltese los sustitutos y permítase comer los verdaderos antojos, aunque rezumen caramelo y chocolate fundido. Lo único que debe hacer es no sucumbir a estos antojos todos los días, y recordar por encima de todo el motivo por el que cambió sus hábitos alimentarios.

			 

			Evite los lugares tentadores. Es menos probable que sucumba a las tentaciones si se aparta de los lugares que asocia con los malos hábitos alimentarios. Si no puede resistir la tentación del pollo rebozado de su restaurante preferido, no vaya a ese restaurante. Si se le hace la boca agua por una hamburguesa con patatas fritas al pasar por delante de un puesto de comida basura, pase por otro lugar cuando tenga hambre. Si las películas de última hora de la noche en el salón siempre han ido acompañadas de visitas a la nevera, mire la tele en la habitación.

			 

			Sea positiva. Si nada más empezar ya dice que “no podrá de ninguna forma comer bien durante nueve meses”, probablemente no lo consiga. Si camina hacia el restaurante exclamando “no me puedo resistir a la caña de crema de este lugar”, será más probable que la pida. Si insiste en que no puede aguantar toda la mañana sin tres cafés largos, a las diez empezará a decaer. Refuerce su espíritu y su energía con una postura optimista. Entre en el restaurante diciéndose que no sólo será capaz de no pedir el pastel de chocolate, sino que gozará del sabor de las fresas frescas (especialmente si se las sirven con un poco de nata). Pida su segundo café descafeinado e insista en su interior en que está calentito y es satisfactorio, en lugar de pensar que no tiene cafeína. Haga que su mente trabaje a su favor, en lugar de en su contra, y conviértase en su mejor consejera. Dígase a usted misma que puede romper con sus malos hábitos y adquirir otros mejores (lo cual es verdad). Nunca ha tenido un mejor motivo para hacerlo.

			 

			 

			 

			Reserve las existencias de la cocina

			PARA RENOVAR LOS HÁBITOS alimentarios probablemente necesite aplicar también algunos cambios en la cocina (por suerte, no del tipo para el que se necesita un albañil).

			En primer lugar, eche un buen vistazo a su despensa. ¿De qué están llenas las estanterías? ¿Hay patatas fritas y ganchitos o galletas de chocolate por todas partes? ¿Hay una colección de cereales azucarados? ¿O una gran cantidad de alimentos preparados? ¿Están vetados el arroz y la pasta integral? A continuación, mire en su nevera. ¿Hay un zumo de fruta con azúcar donde debería estar la fruta? ¿Refrescos sin azúcar para un año entero? ¿Hay leche entera? ¿O mortadela en el compartimiento del queso? ¿Palitos de crema de chocolate de la panadería en el cajón de los alimentos procesados (porque así se conservan más frescos), pero no hay ningún producto más?

			Si ha respondido que sí a muchas de estas preguntas, probablemente esté de acuerdo en que es hora de cambiar. A no ser que quiera alimentarse de las tentaciones que vienen con una capa de azúcar glaseado o que le dejan los dedos manchados de naranja, lo mejor que puede hacer, si es que realmente se ha comprometido a comer bien, es limpiar todas las estanterías y empezar de nuevo. Ojos que no ven, corazón que no siente, o por lo menos, manos que no alcanzan. Así pues, conserve los alimentos sanos que ya tenga y el resto tírelo (o dónelo a algún vecino amante de la comida basura) y empiece de nuevo a llenar su despensa con la dieta del embarazo en mente. 

			Vaya al supermercado.

			 

			 

			 

			Cómo comprar para tener una despensa saludable

			CUANDO PASEE POR EL supermercado, piense en esto: todos y cada uno de los productos comestibles que coloque en el carro acabarán en su estómago (y más tarde en su bebé). Así, el truco consiste en llenar dicho carro con los alimentos que desea ver en su estómago y los que desea que formen a su bebé. Por suerte, no es algo tan difícil como parece. Los siguientes consejos la ayudarán a llegar a la caja con un carro del que estará orgullosa:

			 

			[image: triangle.jpg] Sea organizada. Considere la posibilidad de elaborar una lista de la compra a lo largo de la semana (puede utilizar sus propias recetas o las del apartado "Cocinar bien"). De esta forma evitará dar demasiadas vueltas por el supermercado y deambular por los pasillos en busca de inspiración, cayendo finalmente en el remolino de los pasteles de chocolate fundido (sobre todo si no va a comprar muy a menudo). Elabore su lista según grupos de alimentos (o secciones, según su ubicación en el supermercado) para que no acabe visitando la sección de los menos recomendados dos o tres veces en cada compra.

			 

			[image: triangle.jpg] No deje que su compra esté condicionada por las ofertas. Las ofertas pueden proporcionar descuentos cuantiosos, pero también la convencerán de comprar alimentos que no están en su lista (y que probablemente no deben estar). Si es aficionada a las ofertas, céntrese en los utensilios para el hogar y (como mucho) en los infantiles, como los pañales. 

			 

			[image: triangle.jpg] Compre productos de temporada. Aunque la mayoría de frutas y verduras están a la venta durante todo el año, los productos más sabrosos, frescos y nutritivos son los de temporada. (Y también costarán menos.)

			 

			[image: triangle.jpg] No vaya a comprar cuando esté muy cansada. Si sale a comprar cuando sus piernas ya no la sostienen, es probable que no compre lo correcto.

			 

			[image: triangle.jpg] Coma algo antes de ir a comprar. Un estómago vacío la hará desviarse hacia las estanterías de las tentaciones. Tómese un tentempié poco antes de salir.

			 

			[image: triangle.jpg] Deje a los niños en casa (si puede), ya que no sólo la distraerán durante la compra, sino que sus súplicas de cereales crujientes con galleta pueden hacer que sus propósitos se desmoronen. Busque una canguro para una o dos horas o déjelos con el padre o una buena amiga.

			 

			[image: triangle.jpg] Si algo no está en la lista (y no debería estarlo), no lo compre. Tenga cuidado con las estratagemas de marketing (y los envases irresistibles), ya que pueden tentarla a comprar aunque el producto no esté en la lista. Por el contrario, no pasa nada por coger un alimento sano que le haya llamado la atención, aunque no esté en la lista. 

			 

			[image: triangle.jpg] Acabe con el aburrimiento. Busque algo nuevo, apasionante y sano cada vez que vaya al supermercado. Una verdura diminuta que nunca antes haya visto, una fruta tropical exótica o un cereal extraño para añadir a su pilaf. Sus papilas gustativas agradecerán la variedad.

			 

			[image: triangle.jpg] Elija lo fresco. Normalmente se consiguen más vitaminas, minerales y fibra, y menos grasa, azúcar, sal y calorías si se ingieren alimentos frescos que si se consumen alimentos procesados. Cuando no encuentre productos frescos o no tenga tiempo, opte por las verduras y frutas enlatadas o congeladas sin azúcar ni sal añadidos. Pueden ser igual de nutritivas, especialmente cuando las frescas están fuera de temporada.

			 

			 

			 

			Pasear por el supermercado

			UNA VEZ TENGA LA LISTA de la compra en la mano, estará lista para empezar. Pero antes de entrar en el supermercado, es aconsejable tener en mente qué recorrido va a seguir. A continuación mostramos un ejemplo de recorrido y los productos que debería buscar en cada zona:

			 

			Sección de frutas y verduras. En general todo lo verde es aconsejable. Así como lo rojo, amarillo, azul, naranja y púrpura. Llene su carro con frutas y verduras frescas, escogiendo las más maduras y de colores más vivos (véase "La prueba está en el pigmento"), y las frutas y verduras aromáticas. (En el caso de las frutas, el olor dice mucho de su calidad.) En esta sección también puede adquirir hierbas aromáticas frescas (hinojo, albahaca…) que ensalcen el sabor de cualquier cosa que cocine. Véase "Alimentos de buena calidad" para conocer consejos sobre la elección de las hortalizas. Siempre que pueda, opte por los productos biológicos (véase "Pasear por el supermercado").

			 

			
			UN BUEN HUEVO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			El salmón y otros pescados azules son una excelente fuente de ácidos grasos omega-3 que nutren el cerebro del bebé, pero ¿sabía que los huevos también lo pueden ser? Los huevos DHA proceden de gallinas alimentadas con una dieta rica en alimentos que contienen ácidos grasos omega-3. El sabor de los huevos es igual que el de los convencionales (no saben a pescado). Los investigadores han descubierto que comer huevos DHA no sólo nutre el cerebro del bebé sino que también ayuda a prevenir el parto prematuro (las mujeres con riesgo de parto prematuro que comen huevos DHA gozan de una gestación seis días más larga que las que consumen huevos normales). Así pues, aumente la ingesta de esos ácidos grasos esenciales usando este tipo especial de huevos.

			

			 

			Sección de lácteos. En esta sección compre leche semidesnatada o desnatada, yogur desnatado, requesón, queso fresco y huevos (escoja los omega-3, que aportan una gran dosis de este ácido graso estimulante para el cerebro). Y no olvide el zumo de naranja y otros zumos de fruta que puede encontrar en esta sección (escoja los enriquecidos con calcio). Recuerde mirar siempre las fechas de caducidad (véase "El juego de las fechas").

			 

			Sección de panadería. No tiene que evitar esta sección cuando vaya a comprar, y a no ser que no pueda resistir la tentación de las rosquillas o de las cañas, basta con que sea selectiva. En la mayoría de supermercados encontrará una amplia gama de panes, biscotes y tortitas integrales o multicereales, e incluso algunos alimentos cocidos calificados como saludables. Busque también el pan, el pan de pita y los panecillos integrales envasados, pero fíjese en la etiqueta para asegurarse de que pone “integral” y no sólo “trigo”.

			 

			Sección de cárnicos. Escoja sólo la carne de vaca, pollo, cerdo, pavo, ternera o cordero que sea muy magra. No caiga en la tentación de envases que siquiera huelan un poco a comida basura, que pierdan agua o que tengan la fecha de venta preferente muy justa, aunque estén de oferta. Véase "Carne, pollo y pescado seguros" para más información sobre su consumo. 

			 

			Sección de pescado. Sus ojos y nariz le servirán de mucho en esta sección. El pescado fresco debe tener un aspecto fresco, con las agallas húmedas y la piel y los ojos brillantes. Los filetes también deben ser brillantes, no mates. Tras presionar ligeramente el músculo con un dedo, debería volver a su posición inicial sin retener la marca, y no debería oler o sólo un poco (a brisa oceánica, no a caja de cebos). Si en esta sección nota olor a pescado, debería reconsiderar su cena y optar por un menú a base de carne. Cuando compre pescado, recuerde también seguir las recomendaciones para el consumo seguro de pescado en mujeres embarazadas (véase "¿El pescado es pecado?").

			 

			Sección de alimentos enlatados. Debe examinar cuidadosamente esta sección, eligiendo sólo los alimentos que han sido enlatados dejando intacto su valor nutricional. Busque las verduras, sopas vegetales, salsas de tomate, salmón y sardinas en lata, leche en polvo desnatada y fruta en su jugo (no almíbar) bajos en sodio. Y no se lleve ninguna lata que esté hundida, hinchada u oxidada. 

			 

			Sección de alimentos deshidratados. También en esta sección la clave es el color, ya que el objetivo es evitar el blanco. Tal vez se dé cuenta de que hay un mundo entero de alimentos esperándole cuando decida cambiar de los refinados a los integrales. Léase las etiquetas atentamente y escoja las legumbres, las pastas de soja y los cereales integrales, el arroz salvaje integral, la harina integral y otros muchos alimentos integrales. (Véase "Cereales".)

			 

			Sección de cereales. A diferencia de la sección de frutas y verduras, en que los colores vivos indican el frescor y la calidad nutricional, los colores brillantes de este apartado nunca suponen nada bueno. El marrón es la mejor apuesta, aunque también deberá leer siempre la etiqueta atentamente para asegurarse de que la caja que ha elegido contiene cereales integrales (como el trigo o la avena integrales). Una de las estrategias básicas de los supermercados es que las estanterías intermedias (ubicadas a la altura de los ojos) están repletas de los cereales menos saludables y que a menudo provocan más compras impulsivas. Así pues, mire también por encima y por debajo para encontrar en las estanterías superiores e inferiores los cereales integrales que está buscando. Además de los cereales listos para comer, puede comprar harina de avena (las hojuelas de avena son las mejores; las de cocción rápida son mejores que las instantáneas y las instantáneas sin sabor mejores que las sazonadas), harina de trigo integral (la mayoría son refinadas, lea la etiqueta) o germen de trigo (que puede añadirse a cualquier otro cereal para aportar algo más de valor nutritivo).

			 

			Sección de congelados. No pase demasiado tiempo en esta sección, aunque en su estado de embarazada acalorada podría ser tentador. También la tentará el impulso de coger entrantes y postres helados que no encajan con su misión nutricional. En lugar de éstos, lea los carteles para localizar los entrantes ricos en nutrientes y bajos en sodio (para las noches en que no pueda cocinar, muchos supermercados ofrecen hoy día marcas que inicialmente sólo se encontraban en tiendas de comida sana), salchichas y hamburguesas vegetales, zumos de fruta concentrados naturales, tostadas y pan de molde integral, frutas y verduras congeladas, yogur desnatado, queso bajo en grasa (compruebe las etiquetas para poder escoger los más ricos en calcio) o helados de fruta. 

			 

			Otras secciones. No olvide llevarse algo de fruta deshidratada, frutos secos (véase el apartado del mismo nombre), mermelada de fruta, hierbas y especias deshidratadas, zumo de limón, aceite de oliva, aceite de canola o aceite de girasol (en "Aceites y otras grasas" encontrará más consejos sobre la elección del aceite).

			 

			[image: tri-gris-dalt.jpg]

			 

			 

			P“Mi amiga compra en una tienda de comida sana. ¿Hay alguna razón por la que comprar en estos establecimientos?”

			 

			RHoy día no hay por qué comprar en una de esas tiendas para comer sano. Aunque probablemente en las tiendas especializadas encontrará una amplia gama de productos y un gran surtido de alimentos sanos (como cereales, productos horneados o cereales edulcorados con zumo de fruta, productos biológicos, cenas congeladas más sanas y productos de soja u otros), cada vez hay más supermercados locales que también los venden (no sólo en la sección de “comida sana”, sino en casi todas las demás). Obsérvese también que no todo lo que se vende como comida sana (o en la sección de comida sana) lo es realmente. Tendrá que comprobar lo que se esconde detrás de los rótulos “biológico” o “100% natural”, que a veces son una tapadera de alimentos muy calóricos o con elevado porcentaje de grasas saturadas. Así pues, analice la etiqueta de los “alimentos sanos” con la misma profundidad que en el caso de los demás productos. Una de las secciones de alimentos sanos que puede ser especialmente insalubre para la mujer embarazada es la de los suplementos; manténgase apartada por completo de los suplementos y preparaciones herbales que no le haya recetado su médico. 

			 

			 

			P“Deseo comer tan sano como sea posible durante mi embarazo. ¿Debería por ello comprar sólo alimentos biológicos?”

			 

			RNo está claro si los productos biológicos son más nutritivos que los convencionales, aunque es probable que sean los que menos pesticidas contienen (una ventaja clara, ya que los pesticidas que consuma en la dieta irán a parar al bebé a través del útero y de la leche). Pero todavía no está claro si existen ventajas más allá de los beneficios de la ausencia de pesticidas. 

			Hasta ahora, los pocos estudios que se han realizado son contradictorios. Algunos no demuestran ninguna diferencia nutricional entre los alimentos biológicos y los convencionales, mientras que otros demuestran que los biológicos poseen más nutrientes. 

			Y mientras que la gente todavía no diferencia el sabor de unos y otros (la mayoría dice que los biológicos no saben muy distintos de los convencionales), las frutas y verduras que se cultivan sin pesticidas normalmente son más frescas cuando llegan al supermercado. 

			Eso se debe a que son más perecederas y deben llevarse urgentemente al punto de venta. (La mayoría de los productos convencionales permanecen durante muchos días en cámaras refrigeradas.)

			Recuerde también que los productos biológicos no necesariamente son “seguros”. Aunque no están contaminados con pesticidas, pueden estar contaminados con bacterias, motivo por el cual siempre deben lavarse. En otras palabras, no mordisquee los fresones biológicos sin antes enjuagarlos. (Lavar los productos convencionales con agua o bien pelarlos puede eliminar los residuos de pesticidas.)

			La Sociedad Española de Nutrición Básica y Aplicada (SENBA) ha estipulado una serie de normas nacionales que dictan cómo debe ser el etiquetado de los productos “biológicos”, tanto si están cultivados en España como si son importados de otros países. La SENBA sólo regula el etiquetado de los productos biológicos, sin afirmar si un producto cultivado de forma biológica es más seguro o nutritivo que uno convencional, pero sí que el biológico difiere del convencional en cuanto a cultivo, manipulación y procesado (sin pesticidas, fertilizantes químicos ni herbicidas). Según las normas de envasado de productos biológicos de la SENBA, los productos “100% biológicos” sólo deben contener productos crudos o procesados producidos de forma biológica. Los alimentos etiquetados como “biológicos” deben contener como mínimo un 95% de ingredientes producidos de forma biológica. En los que contienen un 70% de ingredientes biológicos se puede utilizar la frase “producido con ingredientes biológicos”, pero en los que contienen menos de un 50% no se puede utilizar la palabra “biológico” en la etiqueta principal, sólo en la lateral.

			 

			 

			 

			Alimentos de buena calidad

			POR SI NO SE HABÍA DADO CUENTA, los supermercados son cada vez más grandes y la selección de productos a la venta es cada vez más vertiginosa. 

			Las antiguas tiendas de barrio (con una modesta gama de productos: las cuatro marcas de cereales, las tres clases de sopas y las dos variedades de pan) podrían caber hoy día en una sola sección de las grandes superficies, y con espacio de sobra. 

			Por ello, actualmente, la compra se vuelve algo más complicada que en las tiendas de antes (hay que escudriñar la asombrosa cantidad de productos y decidir cuál colocar en el carro). Éste es el inconveniente de las grandes superficies. Y la ventaja es que existen más opciones que antes. 

			¿Por dónde empezar a elegir? En primer lugar tendrá que leer la siguiente lista de alimentos sanos (qué buscar en cada producto, desde la sopa –y las legumbres– a los frutos secos). Considérelo como unas páginas amarillas de la alimentación nutritiva (a no ser que quiera darse un largo paseo por el supermercado, para lo cual tendrá que llevar un calzado cómodo). A continuación, tendrá que ser muy receptiva. Después de todo, es mucho más fácil echar al carro la lechuga iceberg o los cereales de maíz que cambiar la forma de comprar y de comer. Resístase al impulso de ceñirse a los alimentos que le son familiares (y nada saludables) y amplíe sus horizontes culinarios y nutricionales. Estas premisas deberían ser de ayuda.

			 

			Hortalizas para ensalada. Una ensalada es una ensalada; no importa qué tipo de hojas ponga en el plato, ¿verdad? Pues sí. Pero mientras que una ensalada cualquiera es mejor que ninguna, existe una amplia gama de valores nutricionales distintos en cada una de las hortalizas del supermercado. Así pues, es aconsejable volverse un experto en ensaladas antes de abordar la sección de frutas y verduras. Por ejemplo, debería saber que la mayoría de hortalizas (aunque no todas) son buenas fuentes de ácido fólico; algunas aportan una enorme cantidad de vitamina A, mientras que otras son más ricas en calcio y hierro. Como ocurre a menudo en el caso de las frutas y verduras, la clave es el color; y en el caso del verde, cuanto más verde mejor. La lechuga romana de hojas oscuras posee siete veces más beta-caroteno, dos veces más calcio y el doble de potasio que la iceberg, que en comparación es pálida, en cuanto a color y a nutrientes. 

			 

			
			ALIÑOS CON FUNDAMENTO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Puede que necesite un aliño para las ensaladas. Pues sepa que los aliños pueden engordar más de lo que cree. Tan sólo 2 cucharadas del típico aliño para ensalada (y recuerde que la mayoría de la gente las aliña demasiado) contienen entre 12 y 16 gramos de grasa y 150 calorías. A continuación exponemos algunas formas de aliñar la ensalada y de realzar su sabor.

			[image: cuad.png] Prepare usted misma el aliño. Una simple vinagreta preparada en casa es como mínimo tan deliciosa como la comprada y mucho más sana. Usando más vinagre y menos aceite (en una proporción de 2 a 1) que en la mayoría de recetas conseguirá menos sabor pero también reducirá el exceso de grasa. Y si eso es demasiado ácido para sus papilas gustativas, pruebe a añadir igual cantidad de vinagre que de aceite (si le gustan las cosas muy ácidas, puede reducir incluso más el aceite, pero no lo elimine, de lo contrario no absorberá muchos de los nutrientes de la ensalada; véase "Grasas y verduras combinan bien"). Utilice un vinagre más sabroso y suave, como el balsámico o el de arroz (o intente sustituirlo por un zumo de cítrico, como el de limón o de naranja), añada muchas hierbas aromáticas deshidratadas, y tal vez algo de queso parmesano rallado, y de esta forma no echará de menos el aceite. Opte por el aceite de oliva en lugar del vegetal. Para más ideas sobre aliños bajos en grasas, véase "Ensaladas como guarnición".

			[image: cuad.png] Elabore aliños cremosos saludables. En lugar de usar mayonesa o crema agria en los aliños cremosos caseros, sustitúyalas por el yogur o el vinagre de módena. Y si eso es demasiado agrio para sus papilas gustativas, de acuerdo: mezcle esos dos ingredientes bajos en grasas con los habituales ricos en grasas. Si usa yogur entero, aumentarán un poco las calorías, pero el resultado será un aliño mucho más cremoso que es más bajo en grasas que los que llevan mayonesa.

			[image: cuad.png] Remueva la ensalada. Cuando eche el aliño sobre la ensalada, es probable que use mucho más de lo necesario si pretende cubrir todas las hojas. Así pues, remuévalas siempre que pueda. Y si no puede, use una cuchara más pequeña para servir el aliño.

			

			 

			Pero incluso dentro de la variedad romana existen diferencias, ya que las hojas más oscuras y externas llevan más vitaminas que las más blancas e internas. 

			El rojo también es un buen color para las hortalizas; aquellas con una pigmentación roja ofrecen mucha más vitamina C. 

			¿No pasa de la lechuga iceberg? Explore nuevas opciones:

			 

			[image: triangle.jpg] Achicoria. Se trata de una cabeza de lechuga en forma de repollo de color rojo y blanco que puede crecer hasta el tamaño de una naranja o un pomelo. Las hojas son ligeramente amargas y con un ligero toque dulce. Dado que es una de las lechugas más caras, a menudo se utiliza sólo para dar un toque de color y sabor en la ensalada, en lugar de constituir uno de los principales ingredientes. También está deliciosa si se aliña con aceite de oliva y se asa a la parrilla. La achicoria contiene vitamina E y potasio.

			 

			[image: triangle.jpg] Berro. Se vende en forma de manojos de hojas oscuras que poseen un sabor picante parecido al de la mostaza. Es rico en vitaminas C y K y muy utilizado como guarnición, aunque también puede usarse como ingrediente para bocadillos o ensaladas, o reblandecido como lecho de un plato de pescado ("Lenguado salteado con berro, mango y aguacate") o ave. 

			 

			[image: triangle.jpg] Diente de león. De acuerdo, es una hierba aromática, pero en su estadio joven, las hojas dentadas verdes de las flores amarillas que odia en su césped le encantarán en la ensalada. Esta hortaliza es ácida y algo amarga, y combina bien en la ensalada de hortalizas más suaves. Aporta vitaminas A, E, C y K, así como calcio, y la única precaución es no comerse la que crece en el césped.

			 

			[image: triangle.jpg] Endibia rizada y escarola. La endibia rizada tiene hojas rizadas de color verde oscuro, aunque las internas son de color cremoso. La escarola tiene las hojas anchas, bastas y arrugadas, y las internas son ligeras. Ambas contienen mucha vitamina A y ácido fólico.

			 

			[image: triangle.jpg] Espinacas. Poseen unas hojas de color verde oscuro que pueden ser pequeñas y lisas (en las variedades pequeñas) o grandes y arrugadas. El sabor de las espinacas pequeñas es mucho más suave, pero normalmente también son más caras. Contienen muchos nutrientes, como el ácido fólico, las vitaminas C y K, y hierro, y pueden comerse crudas en ensalada o cocidas en sopas o platos de pasta, salteadas solas (con ajo o chalota) o como guarnición de un plato de pescado ("Gallo al vapor con jengibre") o de ave. 

			 

			[image: triangle.jpg] Hojas de mostaza. Son hojas de color verde oscuro con sabor picante. Son mejores para sopas y estofados, pero también pueden comerse crudas en una ensalada. Son ricas en vitaminas E y C, ácido fólico y calcio. Quedan muy bien en las "Verduras picantes con aliño de jengibre".

			 

			[image: triangle.jpg] Lechuga Boston. Aporta una sensación mantecosa y posee un sabor sutilmente dulce que casi se deshace en la boca. Una lechuga Boston se parece a una rosa en floración y sus tiernas hojas constituyen un ingrediente perfecto para ensaladas, de modo que sólo necesitan un ligero aliño, preferiblemente una vinagreta. Contiene bastante vitamina A y ácido fólico. 

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			He aquí una antigua costumbre que tiene aplicaciones modernas para las embarazadas: los romanos tenían la costumbre de preceder sus banquetes con ensaladas refrescantes, creyendo que éstas potenciaban su apetito. Pero esta otra no las tiene: en la época isabelina, el zumo de lechuga deshidratada se usaba para ayudar a dormir.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Lechuga iceberg. Es muy conocida, tiene poco sabor, es de color verde pálido y la habitual en las ensaladas de los bares. Las hojas se superponen ajustándose entre ellas y formando una bola (aunque hoy en día es habitual venderla a tiras lista para comer). Aunque aporta una textura crujiente a las ensaladas y a los bocadillos, posee muy pocos nutrientes. De todas formas, dos tazas de lechuga iceberg proporcionan bastante ácido fólico. Y si se sirve con algo de zanahoria rallada, tomate y repollo, contará con una considerable cantidad de nutrientes y fibra. Si es una gran fan de la lechuga iceberg, es mejor que prepare una ensalada con los ingredientes que le gusten a que deje de comer ensalada sólo porque no le guste la lechuga de color verde oscuro. 

			 

			
			CÓMO CONSERVAR LAS VITAMINAS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Comprar alimentos frescos es una forma de asegurarse de que ingiere muchos nutrientes. Pero mantenerlos en las frutas y verduras una vez las ha comprado y están en casa, es otra cosa. Recuerde los siguientes consejos:

			[image: cuad.png]  Consuma las frutas y verduras maduras cuanto antes después de comprarlas, o refrigérelas enseguida. La fruta fresca constituye un bonito centro de mesa, pero tenerla expuesta durante días hará que disminuyan los nutrientes naturales de peras, uvas y manzanas. Asimismo, no olvide los frutos secos, y cómaselos antes de que pierdan la mayoría de vitaminas y minerales. 

			[image: cuad.png]  Cuando lave y corte la fruta y la verdura para comérsela a modo de tentempié, refrigérela cuanto antes para reducir la pérdida de nutrientes y la proliferación bacteriana. Y no la guarde en agua. Véase la página siguiente para saber cómo guardar la lechuga. 

			[image: cuad.png]  Mantenga bien cerrados los recipientes de bebidas. El zumo de naranja pierde la vitamina C cuando está expuesto al aire, y la leche pierde sus nutrientes cuando se expone a la luz.

			[image: cuad.png]  Cuando cueza las verduras, recuerde que menos es más. Es decir, menos agua y menos tiempo. (Detenga la cocción cuando todavía estén crujientes.) Las verduras que pierden su coloración (como cuando una judía verde o una zanahoria pasa de brillante a mate) pierden muchas de sus vitaminas. Y no tire el agua usada para cocer la verdura, ya que contiene muchos nutrientes; guárdela en la nevera para usarla en caldos, sopas o salsas.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Lechuga rizada. Posee unas hojas largas y sueltas, que no se agrupan formando piña. Las variedades más habituales son las de hojas verdes o rojas (con sombras rojas en los bordes de las hojas). La lechuga rizada contiene vitamina A, ácido fólico, potasio e incluso algo de calcio. No es tan crujiente como la romana pero más que la Boston, y su sabor es suave y delicado. 

			 

			[image: triangle.jpg] Lechuga romana. Más conocida como la lechuga de elección para la ensalada César, tiene las hojas largas con un corazón verde pálido y las puntas de un verde más oscuro. La textura es crujiente y el sabor, enérgico pero no amargo, de modo que combina bien con casi cualquier aliño. La lechuga romana es rica en vitamina C, A, calcio y ácido fólico. Algunas ensaladas sabrosas que incluyen lechuga romana son las detalladas en el apartado "Ensaladas".

			 

			[image: triangle.jpg] Mezclas de hojas verdes. Bolsas llenas de una mezcla de distintos tipos de hojas verdes para ensaladas, normalmente las más pequeñas y tiernas, como la rúcula, el diente de león, la lechuga rizada, mizuma, milamores, achicoria o aleluya. Todas estas plantas son ricas en vitaminas A y K. Pruébelas en la"Ensalada de mango" o en la "Ensalada de granada".

			 

			[image: triangle.jpg] Rúcula. Posee un sutil sabor picante y agridulce. Es rica en ácidos grasos omega-3 (véase "Una grasa fabulosa" para averiguar para qué son importantes), calcio y vitamina K. Es ideal para ensaladas ("Ensalada de pera crujiente") y bocadillos ("Pan de pita con pollo"). También puede ablandarla un poco sirviéndola con un aliño tibio, o a modo de lecho para pescado o pollo calientes. 

			 

			Escoja las lechugas que no tengan manchas y que se vean bonitas. Evite cualquier hortaliza que tenga manchas marrones, las que huelan a agrio o podrido, o las que tengan hojas flojas o marchitas con bordes marrones o amarillos. Puede comprar la mayoría de las hortalizas de hojas verdes prelavadas y envasadas o a granel, que le ahorrarán tiempo.

			Si compra las hortalizas como se ha hecho toda la vida, tendrá que limpiarlas y secarlas antes de consumirlas. Arranque las hojas por la base (tirando de ellas, no cortándolas), introdúzcalas en un recipiente lleno de agua fría (puede añadir al agua algún producto especial para limpiar hortalizas –son jabones líquidos diseñados para enjuagar y eliminar los residuos de pesticidas– que encontrará en el departamento de frutería y verdulería). Frótelas bien con las manos y asegúrese de que toda la tierra, la suciedad y los bichos sean eliminados. Enjuáguelas en abundancia (sobre todo si ha utilizado algún producto para lavarlas) y séquelas dejándolas en el colador o sobre papel de cocina o un paño de cocina limpio. Asegúrese de que las hojas estén completamente secas antes de preparar la ensalada. Si no va a utilizarlas al momento, guárdelas lavadas, envolviéndolas en papel de cocina sin apretarlas, y colocándolas en bolsas de plástico o en un recipiente de plástico grande. Se conservarán frescas incluso durante una semana en la nevera (cuanto antes las coma tras el lavado, más nutrientes aprovechará).

			 

			
			LAS VENTAJAS DEL MICROONDAS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			El microondas sirve para cocinar, recalentar, descongelar y ahorrar tiempo. Eso sí, siempre que sepa cómo funciona. Con los siguientes consejos, podrá hacer que el microondas le sirva para:

			[image: cuad.png]  Empezar a utilizar recipientes resistentes al microondas. Compruebe que los recipientes que utiliza para colocar la comida son resistentes al microondas (no todos los plásticos lo son). Las temperaturas elevadas pueden hacer que algunos materiales resistentes al microondas liberen sustancias químicas indeseables a la comida. Utilice sólo envoltorios de plástico resistentes al microondas. Y aún mejor, utilice una servilleta de papel para cubrir el alimento antes de calentarlo.

			[image: cuad.png]  Para maximizar la retención de nutrientes cuando cueza verduras en el microondas, añada sólo unas pocas gotas de agua. Demasiada agua hará que los nutrientes se desperdicien. E incluso mejor, coloque las verduras por encima del agua (con un estante para microondas) para hacerlas al vapor en lugar de hervirlas. Asegúrese también de que la cocción dure lo mínimo indispensable, para que el brécol quede crujiente y verde, no blando y gris. Lo habitual es una cocción de unos tres minutos (para dos tazas). 

			[image: cuad.png]  Use el microondas sólo para lo necesario. Por supuesto es extraordinario para recalentar las sobras de la noche anterior, pero existen muchas otras formas de sacar partido al microondas. Proponemos algunas:

			[image: cuad.png]  Antes de exprimir una naranja, un limón o una lima para ingerir su zumo, meta la fruta en el microondas durante 20 segundos. Conseguirá más cantidad de zumo. 

			[image: cuad.png]  Tueste los frutos secos en un momento esparciéndolos en un plato y calentándolos a potencia elevada durante 2 o 3 minutos, removiéndolos cada minuto.

			[image: cuad.png]  Prepare migas cortando una rebanada de pan en cubos y metiéndolos en el microondas a potencia elevada durante un minuto o dos, removiéndolo una vez. A continuación tritúrelos y tuéstelos igual que los frutos secos. 

			[image: cuad.png]  Descongele una lata de 200 ml de zumo concentrado eliminando las partes metálicas y colocándola en el microondas 30 segundos a potencia elevada.

			[image: cuad.png]  Y para pelar mejor una cebolla, corte los extremos de una cebolla entera y caliéntela al microondas 30 segundos.

			

			 

			Cereales. En primer lugar, una lección rápida sobre botánica: los cereales son las semillas de algunos alimentos vegetales. Y la capa más externa del cereal es la cáscara, no comestible (paja). La siguiente capa es protectora y se denomina salvado, rico en fibra. Dentro del salvado está el endospermo (el almidón del cereal) y el germen, la parte del cereal que es más nutritiva. Cuando se elimina la cáscara, el producto resultante se denomina grano o baya. Cuando se elimina el salvado, el producto resultante se denomina perlado o pulido. Cuando se procede al refinado de los cereales, se elimina la cáscara, el salvado y el germen, dejando sólo el endospermo, rico en almidón pero nutricionalmente mediocre.

			Cuando el endospermo es despojado de todas esas capas, el grano resultante ha sufrido una drástica pérdida de nutrientes tan vitales como el ácido fólico, la vitamina B6, el hierro o el zinc. Asimismo, tampoco queda ningún oligoelemento (selenio, magnesio, zinc o cobre), de los que la mayoría de la gente carece. También ha desaparecido casi toda la fibra. 

			¿Cuál es el principal valor añadido de un cereal integral? Comparemos la harina integral con la harina blanca: la harina integral contiene el cuádruple de fibra, el doble de cobre, el séxtuple de potasio, el doble de selenio, el cuádruple de zinc y veinte veces más de vitamina E que la harina blanca. Un perfil bastante convincente. 

			Pero eso no quiere decir que los cereales refinados jamás deban tocar sus labios. En primer lugar, intente evitarlos por completo siempre que pueda (sobre todo si no come mucho fuera de casa), aunque no siempre será factible; a veces no podrá optar por un producto integral. Y las acostumbradas a los rellenos con cereales refinados no siempre preferirán los integrales; algunas preferirán el sabor de los primeros. Dado que la mayoría de cereales están enriquecidos con vitaminas y minerales, optar por una ración de refinados no está mal (siempre que no constituyan su fuente de carbohidratos favorita). Pero en lugar de eso, intente que los cereales integrales sean la base principal de su alimentación. Y aunque el trigo integral sea la forma más conocida de cumplir ese objetivo, existen otras muchas opciones recomendables que podrá encontrar en las estanterías del supermercado:

			 

			[image: triangle.jpg] Alforfón. También denominado trigo sarraceno, posee un sabor fuerte, propio de los cereales. Se puede cocer como sustituto del arroz o mezclado con otros cereales ("Pilaf tres en uno"), y la harina puede utilizarse para hacer crepes u otro tipo de postres al horno. Es rico en vitamina E. También contiene fibra, vitaminas del grupo B, potasio, algo de hierro, calcio, manganeso y fósforo.

			 

			[image: triangle.jpg] Amaranto. Es un cereal con sabor a nueces y textura viscosa, rico en proteínas, hierro, calcio, vitaminas del grupo B y fibra. Se puede usar como sustituto del trigo y de otros cereales en el pan, la pasta, los crepes y los cereales; se puede añadir a las sopas y a los guisos como agente espesante y puede hincharse como las palomitas. 

			 

			[image: triangle.jpg] Arroz. Puede adquirir distintas formas. El arroz blanco es el refinado; el marrón, fácil de masticar, de coloración oscura y sabor a nueces, es el que aporta mayor cantidad de fibra y nutrientes. Puede ser de grano corto o largo. El arroz silvestre (que en realidad es una hierba) también es fácil de masticar y sabe mucho a nueces, y aporta gran cantidad de proteínas. No lo enjuague antes de cocerlo, ya que eso eliminaría los nutrientes. Disfrute del arroz silvestre en el "Pilaf con granada" , o del arroz integral en el "Pilaf de arroz integral".

			 

			[image: triangle.jpg] Avena. Habitualmente se utiliza como cereal para el desayuno (hojuelas de avena, muesli). Es un cereal blando que no queda tan perjudicado por el proceso de refinado como otros cereales (escoja las hojuelas de avena, sobre todo en la panadería), y si puede ser, las instantáneas. La avena contiene proteínas, fibra, ácido fólico, niacina, piridoxina, ácido pantoténico, hierro, magnesio, zinc, potasio, manganeso, calcio y cobre. Pruebe la avena en los "Pastelitos de carne con tomate", las "Barritas energéticas" para el desayuno, las "Magdalenas de salvado y pasas" y la "Harina de fruta y avena".

			 

			[image: triangle.jpg] Bulgur. Se utiliza a menudo en la cocina mediterránea. Posee una textura consistente y tierna. Es trigo integral cascado y ligeramente cocido y secado. Contiene niacina, vitamina B6, ácido fólico, ácido pantoténico y otros minerales. Donde más se conoce es en Oriente Medio, como ingrediente de la ensalada tabouli, y se puede utilizar en sustitución del arroz o del cuscús en guisos, ensaladas, pilafs, sopas, estofados y rellenos. Y también es muy sabroso servido caliente. 

			 

			[image: triangle.jpg] Cebada. Contiene sustancias fitoquímicas, tiamina, niacina, vitamina E y minerales importantes. La mejor forma de comerla es con cáscara, dado que ésa es su forma integral. La cebada puede servirse como guarnición (en lugar del arroz o de la ensalada en el pilaf, véase "Verduras y guarniciones") o en una ensalada o guiso (véase "Sopa de ternera y cebada"). Además, la harina de cebada puede sustituir a la convencional en la mayoría de recetas.

			 

			[image: triangle.jpg] Espelta. Ha sido muy conocida en Europa durante siglos pero ahora también está ganando adeptos en América. La espelta posee un sabor a nueces y una textura fácil de masticar que la hacen una alternativa atractiva a las variedades habituales de trigo. La harina de espelta puede sustituir a la de trigo en el pan, la pasta, las galletas, las tartas, las magdalenas y los crepes, y todo lo que usted quiera. Es una buena fuente de proteínas, tiamina, riboflavina, cobre, hierro, magnesio y zinc.

			 

			[image: triangle.jpg] Granos de trigo. Es trigo duro y rojo de invierno con los granos cortos y redondeados. Sabe a nueces y es de textura firme. Contiene muchas proteínas, y se puede añadir a los cereales cocidos, al pilaf, la sopa, el estofado, los rellenos, el pan, los bollos y otros productos de panadería. Pruébelos en la "Ensalada de granos de trigo con pimiento rojo, zanahorias y cebollas rojas".

			Cuando compre cereales en estado natural, busque los de mejor calidad (granos enteros con pocas roturas, grietas o deterioro), y guárdelos en un recipiente hermético y en un lugar seco y fresco.

			 

			
			TODA LA VERDAD SOBRE EL TRIGO INTEGRAL

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Encontrar cereales integrales en la sección de panadería del supermercado es tan fácil como acudir a la estantería etiquetada con el rótulo “trigo”, ¿verdad? Pues no exactamente. La palabra trigo sólo especifica el tipo de cereal, no si éste es integral o no. Asimismo, no por comprar alimentos cocidos al horno que sean de color marrón tendrá garantía alguna de que se lleva a casa productos integrales. Un poco de caramelo de color oscuro puede dar a las rebanadas de pan menos nutritivas un falso aspecto de alimento sano.

			Para asegurarse de que está comprando cereales integrales y nada más que cereales integrales, tendrá que profundizar un poco más en sus conocimientos. En primer lugar, examine el rótulo principal (una rebanada de trigo integral llevará orgullosa el rótulo “100% trigo integral”). A continuación, mire la letra pequeña. Dado que los ingredientes están detallados en orden descendente de peso (véase "Detectives de etiqueta" para más información sobre cómo descifrar las etiquetas), el primer ingrediente del pan integral debería ser “harina de trigo integral”. Otras palabras que encabezarán la lista de ingredientes de un producto integral serán: “trigo integral”, “trigo de grano integral”, “harina de avena integral”, “hojuelas de avena integrales”. Pero esté alerta frente a rótulos como “multicereales”, “siete cereales” y “nutricereales”, ya que de nuevo esta información sólo indica que el producto lleva varios cereales, pero no integrales. 

			Las mismas normas pueden aplicarse a los cereales del desayuno y a otros productos de cereales. Léase bien la etiqueta de sus cereales favoritos para asegurarse de que los cereales “de avena” que está comprando están hechos de “harina de avena integral”.

			El siguiente glosario tal vez la ayude en este proceso de evaluación:

			[image: cuad.png]  “Harina de trigo” indica que es de trigo molido y no contiene salvado.

			[image: cuad.png]  “Harina enriquecida (trigo)” es harina de trigo (no salvado ni germen) enriquecida con nutrientes que se han perdido durante el proceso de refinado.

			[image: cuad.png]  “Harina enriquecida (harina)” puede ser cualquier tipo de harina de cereal que ha sido enriquecida con nutrientes.

			[image: cuad.png]  “Harina de trigo molida con piedra” simplemente describe cómo se ha molido el grano de trigo (sin salvado ni germen). Es decir, si se ha molido con piedras o a máquina, y sigue siendo refinada si no se especifica “integral”. 

			[image: cuad.png]  “Harina de trigo integral” es harina de trigo que incluye el salvado y el germen. Es el ingrediente de un producto sano.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Maíz. El maíz amarillo integral es una fuente bastante buena de vitamina A, aunque menos de vitamina C, ácido fólico y otras vitaminas del grupo B. También es rico en potasio, magnesio, hierro, zinc y selenio. El maíz azul contiene el aminoácido lisina, que lo hace más rico en proteína. El maíz que no ha sido despojado de sus nutrientes se denomina no desgerminado (por oposición al refinado, que se denomina desgerminado). Se puede utilizar la harina de maíz integral para la bollería, para el pan  y para hacer polenta. Utilice el maíz fresco o congelado para cocinar (véase "Pechuga de pavo con salsa		    de maíz y edamame").

		   

			[image: triangle.jpg] Mijo. Es un cereal crujiente de sabor suave que sirve como sustituto del arroz en los estofados, las sopas y los guisos. La harina de mijo se puede utilizar para hacer pan o rellenos (véase "Pimientos rojos asados rellenos		    con pilaf de mijo"). Es rico en proteínas, hierro, magnesio, potasio y fibra, y también contiene bastante niacina, tiamina y riboflavina, vitamina B6, ácido fólico y algo de vitamina E.

			 

			[image: triangle.jpg] Quinua. Posee una textura única, esponjosa, y su sabor es suave; es al mismo tiempo resistente y nutritiva. Como cereal integral se cuece rápidamente y aporta muchísimas proteínas, hierro, potasio, riboflavina, calcio, magnesio y vitaminas del grupo B. Puede sustituir a casi cualquier cereal en casi todas las recetas de sopas y ensaladas o el pilaf (véase "Pimientos rojos asados rellenos

		    con pilaf de mijo").

		   

			Legumbres. Cuando era niña, el dicho “las legumbres son buenas para el corazón” le provocaba risa. Ahora, como adulta, esta frase sigue siendo cierta (aunque por suerte ya no le hace gracia). Las legumbres suponen un verdadero beneficio para su corazón (y el azúcar y la presión arterial). Contienen muchas proteínas, poca grasa y son una buena fuente de fibra. Las legumbres también contienen tiamina, ácido fólico, cobre, hierro, magnesio, manganeso, fósforo, potasio, zinc, selenio, ácido pantoténico, calcio, riboflavina y niacina. Existen muchos tipos de legumbres a la venta en las estanterías de los supermercados. Pruébelos todos:

			 

			[image: triangle.jpg] Alubias. Son de color rojo oscuro por fuera y canela por dentro, en forma de riñón. Son las favoritas para el chile (véase "Chile de pavo) y también quedan bien en la ensalada (véase "Taco en ensalada").

			 

			[image: triangle.jpg] Alubias negras. Son alubias medianas de color oscuro con el interior teñido. Tienen sabor a tierra y también dulce, y son indispensables en la cocina mexicana (véase "Quesadillas de alubias negras" y "Puré de sopa de alubias negras").

	     

			[image: triangle.jpg] Garbanzos. Son redondos y su sabor recuerda a las nueces. Muy utilizados para ensaladas (pruebe los garbanzos crujientes, véase el recuadro "Y además, picatostes", en su siguiente comida).

			 

			[image: triangle.jpg] Judías blancas. Son pequeñas y blancas, de sabor suave y textura harinosa. Son perfectas para las sopas, como la de pescado, y también los estofados. 

			 

			[image: triangle.jpg] Judías con mancha negra, una delicia de color canela con una mancha negra en forma de ojo.

			 

			
			LAS LEGUMBRES Y LOS GASES

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Por supuesto, las legumbres son buenas para el organismo, pero pueden no hacerla sentir tan bien, o tan sociable. Y lo peor para usted es que los gases y la distensión abdominal que a menudo tienen lugar después de un plato de legumbres son especialmente pronunciados e incómodos durante el embarazo.

			Pero hay esperanza para los amantes de las legumbres (y para sus familias). Si pone en remojo las legumbres antes de empezar la cocción, se disolverá el almidón gaseoso que provoca la incomodidad. Ésta es una buena manera de poner en remojo las alubias o cualquier otra legumbre: en una cacerola grande, coloque medio kilo de alubias secas en 2 litros y medio de agua o más. Hiérvalas durante 2 o 3 minutos y cúbralas, dejándolas reposar durante la noche. Por la mañana, cerca del 90% de los azúcares indigestibles se habrán disuelto en el agua. Cuélelas y enjuáguelas profusamente antes de cocerlas. 

			También puede preguntarle a su médico si debería probar un producto llamado Beano, que posee enzimas digestivas que rompen los azúcares complejos de las legumbres, haciéndolas más digestibles. Aunque no existen estudios sobre su seguridad durante el embarazo, es probable que sea inofensivo.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Judías pintas. Son judías rojizas con reflejos rosas o manchas beige sobre marrón. Su sabor a tierra y su textura harinosa hacen que sean las favoritas para el chile, para freírlas o para otros platos mexicanos. 

			 

			[image: triangle.jpg] Las grandes alubias norteñas. Son alubias blancas y de sabor suave. Quedan deliciosas en las sopas o como guarnición de carne a la brasa o pescado (véanse "Vieiras con alubias y col rizada"; "Lubina mediterránea asada con pimiento rojo y judías blancas").

			 

			[image: triangle.jpg] Lentejas. Una de las legumbres más conocidas y valoradas; son pequeñas y rojas, marrones, negras o verdes, con un suave y elegante sabor a tierra. Pueden servirse en ensaladas, potajes, purés o sopas (como en la "Sopa de lentejas pardinas y tomate"). 

			 

			Frutos secos. Está claro que no hay que estar loco por la salud para disfrutar de los saludables beneficios de estos deliciosos y crujientes alimentos. Los frutos secos están cargados de cobre, manganeso, magnesio, selenio, zinc, potasio y vitamina E (nutrientes importantes para el desarrollo del bebé). Y aunque es cierto que llevan bastante grasa, se trata principalmente de la que es “buena para el bebé”. (Por supuesto, no interprete que puede abusar de un alimento sólo por ser saludable, ya que son muy calóricos y pueden favorecer el aumento de peso.) Además, son muy versátiles. Mientras que muchas personas prefieren tomarlos como tentempié cogiendo un puñado del bote, los frutos secos también pueden añadirse a la ensalada, a la pasta, a la carne o al pescado, o a los productos de panadería. En otras palabras, a cualquier cosa que cocine.

			 

			
			¿PASO DE LOS CACAHUETES?

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Los bocadillos de mantequilla de cacahuete y gelatina son tan americanos como una tarta de manzana, o incluso más. Pero hay malas noticias para algunas de las que ansían estos productos como si fueran de primera necesidad. Los investigadores han descubierto que las mujeres embarazadas que sufren (o han sufrido) alergias de cualquier tipo o que tienen un historial de eccema y que comen alimentos altamente alergénicos (como los cacahuetes) durante el embarazo y la lactación, pueden sufrir mayor riesgo de transmitir esas alergias a su bebé. La Academia Americana de Pediatría recomienda que las mujeres con un historial familiar de alergias, especialmente a los frutos secos, deberían considerar la posibilidad de no comer cacahuetes durante el embarazo y la lactancia. Si tiene este tipo de historial, pregunte a su médico si debería evitar el consumo de alimentos alergénicos.

			

			 

			Cuando escoja los frutos secos, busque los crudos (los puede tostar ligeramente en casa, si le gustan así) o asados sin aceite (y preferiblemente sin sal). Las variedades fritas obviamente contienen aceite añadido (lo cual significa más calorías) y si las grasas usadas para freírlas son saturadas o transgénicas, serán calorías más insalubres. Asimismo, también es más probable que contengan más sodio. Busque los siguientes frutos secos:

			 

			[image: triangle.jpg] Almendras. Son deliciosas por sí mismas, pero su delicado sabor combina bien con casi cualquier cosa que cocine. Utilícelas troceadas en los alimentos hechos al horno (son extraordinarias en la "Tarta de chocolate celestial", o en el "Dulce de cerezas"), laminadas sobre carne, ave, pescado o cereales, tostadas o esparcidas sobre verduras y ensaladas (véase "Ensalada de espinacas y fresas"). Las almendras son una buena fuente de calcio, riboflavina, niacina y vitamina E.

			 

			[image: triangle.jpg] Avellanas. Poseen un sabor dulce e intenso, perfecto para los productos de panadería. La piel es marrón y amarga, por lo que normalmente se elimina. (Si las tuesta antes, hará que sean más fáciles de pelar.) Contienen vitamina E y B6, biotina y ácido fólico. Pruébelas con la "Trucha frita con tomates y espinacas".

			 

			[image: triangle.jpg] Cacahuetes. En realidad no son frutos secos en absoluto, sino una legumbre. Los cacahuetes constituyen una buena fuente de proteínas, niacina, fósforo, magnesio, ácido fólico y vitamina E, y poseen decenas de utilidades más allá de la mantequilla de cacahuete. (Si tiene alergia a los cacahuetes, consulte "¿Paso de los cacahuetes?" y pregunte a su médico antes de tocarlos o de comer mantequilla de cacahuete.) 

			 

			
			SEMBRAR SEMILLAS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Aunque constituyen un grupo alimentario por sí mismas, las semillas a menudo se engloban en el grupo de los frutos secos porque comparten tanto su sabor como muchos de sus nutrientes esenciales. Pruebe las que proponemos a continuación, esparcidas sobre ensaladas, en sus guisos o simplemente solas:

			[image: cuad.png]  Granos secos de soja. También son legumbres y son la versión crujiente y tostada de las semillas de soja. Son ricos en ácido fólico y proteínas, y nutritivos tentempiés. Puede añadirlos a la mezcla de frutos secos.

			[image: cuad.png]  Semillas de calabaza. Pueden comerse enteras sin más, añadirse a la ensalada o mezclarse con cereales y acompañar a las nueces o los piñones en la salsa pesto. Contienen proteínas, vitamina E, zinc, cobre, hierro, magnesio, calcio, potasio y fósforo, así como una rica fuente de grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas. 

			[image: cuad.png]  Semillas de girasol. Son las semillas con cáscara de la planta del girasol. Poseen gran cantidad de vitamina B6 y ácido fólico, y son ricas en vitamina E, hierro, tiamina, manganeso, cobre, zinc y potasio. Quedan muy bien en la mezcla de frutos secos, en ensaladas, en la salsa pesto o en alimentos al horno. 

			[image: cuad.png]  Semilla de lino. Se trata de una semilla oleaginosa muy utilizada en tiempos pasados y que hoy día está experimentando una merecida reaparición. También se conoce con el nombre de linaza y posee un sabor a nueces, mucha fibra y elevados niveles de ácidos grasos omega-3. No se coma las semillas enteras; muélalas y úselas junto a los cereales, para hacer pan u otros productos al horno (véase "Relájese, es sólo lino").

			[image: cuad.png]  Semillas de sésamo. Son ricas en aceite y muy sabrosas, sobre todo tostadas. Se encuentran en algunos de los platos más refinados del mundo, desde asiáticos hasta de Oriente Medio (en la tahina o el humus). También sirven para esparcir sobre algunos de los mejores alimentos hechos al horno. Las semillas de sésamo contienen proteínas, vitaminas A y E, zinc, calcio, cobre, hierro, magnesio, fósforo y potasio. Pruébelas en la "Ensalada asiática de col".

			

			 

			[image: triangle.jpg] Nueces. Constituyen una sabrosa fuente de proteínas, fibra y esos esenciales ácidos grasos omega-3. Añádalas, tostadas o no, a las mezclas de frutos secos, a los cereales (véase "Harina de fruta y avena"), ensaladas, rellenos, pilafs y platos de pasta (véase "Macarrones con brécol y pollo") o los alimentos hechos al horno (véanse "Magdalenas de calabaza" o "Tarta de zanahoria y piña"). Dado que llevan mucho aceite, los frutos secos se enrancian enseguida. Es mejor guardarlos en la nevera o en el congelador. Sabrá que se han puesto rancios cuando huelan ligeramente a pescado; en caso de duda, debe tirarlos.

			 

			[image: triangle.jpg] Nueces de Brasil. Son semillas muy largas de árboles gigantes que crecen en el Amazonas, dulces y cremosas, con un sabor parecido al del coco. Llevan gran cantidad de proteínas, fibra, selenio, magnesio, fósforo y tiamina (y son ricas en ácido linolénico, que en el organismo se convierte en ácido graso omega-3). Son muy aconsejables como tentempié, aunque también están deliciosas hechas al horno, como en la receta de las "Barritas tropicales". 

			 

			[image: triangle.jpg] Nueces de Macadamia. Son de color marrón y de piel extremadamente dura. La nuez es pequeña, redonda y de color blanco cremoso, y la textura es muy suave. Las nueces de Macadamia contienen proteínas y mucha grasa (aunque el 80% es monoinsaturada, lo cual contribuye a reducir el colesterol LDL de la sangre, que obtura las arterias). También son ricas en calcio, magnesio, fósforo y potasio (y el precio también es elevado en comparación con otros frutos secos). ¿Quiere probarlas? Cómprelas y añádalas a su próxima hornada de galletas, o en la "Ensalada de mango". 

			 

			[image: triangle.jpg] Pacanas. Constituyen una buena fuente de proteínas, hierro, calcio, vitaminas A, B y C, potasio y fósforo, muy buenos para la formación del bebé. Aparte de los pasteles, puede usarlas en muchas otras comidas, como el pilaf (véase "Pilaf con granada"), rellenos, panes y platos de verduras; pruébelas también en la "Tarta crujiente de manzana y arándanos rojos", o en la "Selva negra sobre pastel de cerezas".

			 

			[image: triangle.jpg] Pistachos. Son frutos verdosos-amarillos ideales para las fiestas de cóctel, y una excelente fuente de proteínas. Son bajos en grasas saturadas y constituyen la fuente de potasio más rica de todos los frutos secos (60 gramos de pistachos contienen más potasio que medio plátano). También son ricos en vitaminas C, A y B6, así como magnesio, ácido fólico, hierro y calcio. Puede comérselos solos o en las ensaladas, postres o verduras. (Véase "Vinagreta de brécol".)

			 

			Hierbas y especias aromáticas. Las hierbas aromáticas culinarias constituyen un maravilloso ingrediente para casi cualquier cosa que cocine. Es una de las mejores formas de realzar el sabor natural sin añadir grasas y sin tener que poner demasiada sal. Tal vez en ocasiones ya haya utilizado algunas hierbas deshidratadas o frescas, pero es posible que le queden otras por conocer. Las frescas proporcionan un sabor mucho más rico y un aroma más intenso que las variedades envasadas, pero puede disfrutar de ambas. Tendrá que utilizar el triple de cantidad de hierba fresca cuando la use en sustitución de la deshidratada (en función de la intensidad del sabor). Pruebe con las siguientes:

			 

			[image: triangle.jpg] Ajedrea. Forma parte de la familia de la menta, y posee un sabor picante con un toque de menta y de tomillo. Use sus esbeltas y verdes hojas en los platos de pescado, verduras, queso, huevos, sopas, legumbres y tomate. 

			 

			[image: triangle.jpg] Albahaca. Aporta un intenso sabor a la pasta, la carne, las verduras, las ensaladas y el tomate. Existen muchas variedades distintas, como la limón, la púrpura, la regaliz, la hoja de lechuga, la tailandesa y, la más común, la dulce. Donde más se encuentra es en la cocina italiana, aunque también aparece en platos asiáticos. Pruébela en el "Salmón con albahaca y tomate" o en la "Tortilla de tomate y pimiento rojo asado".

			 

			[image: triangle.jpg] Cebollino. Queda muy bien cortado en trocitos en sopas, ensaladas y platos de patata, huevo o queso, normalmente añadido justo antes de servir. Los largos tallos aportan un sabor suave a cebolla y las flores también son comestibles y contribuyen con un sabor y color intrigante en las ensaladas. Úselos en el "Pastel de pollo guisado".

			 

			[image: triangle.jpg] Cilantro. En realidad se trata de las hojas de la planta del cilantro, que se parece mucho al perejil, pero cuyo sabor y olor es muy distinto. Su intenso y distintivo aroma (que no es en absoluto sutil) se utiliza mucho en los platos mexicanos y asiáticos. Deje que se imponga en los "Burritos", en el "Salmón cocido en caldo de zanahoria tailandés" o en el "Brécol al curry con tofu".

			 

			
			LOS PELIGROS DE LAS HIERBAS

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Existe una gran diferencia entre las hierbas culinarias (como las que se explican en esta página) y las medicinales, que han ganado popularidad en los círculos de la medicina alternativa. Y esa diferencia es muy importante durante el embarazo. Las hierbas medicinales son medicamentos y, como tales, deben evitarse durante la gestación (a no ser que se las recete un médico que sepa que está usted embarazada). Incluso las hierbas aparentemente inofensivas (como las de algunas clases de té) pueden provocar diarrea, vómitos e incluso palpitaciones cardiacas. Las preparaciones herbales no se han comprobado, aprobado ni regulado por la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición (AESAN), de modo que su seguridad no se ha estudiado clínicamente. Tenga cuidado con las hierbas culinarias que escoge y asegúrese de que no las confunde con las medicinales.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Eneldo. Las hojas de eneldo son delicadas, tienen forma de pluma y aportan mucho sabor y aroma; se utilizan para sazonar las patatas, la carne, el pescado, las ensaladas, el pan y la sopa. El eneldo también aporta un sabor distintivo a los encurtidos y a las vinagretas. Disfrútelo en las "Empanadillas de salmón" o en las "Vieiras con succotash".

			 

			
			LA PRUEBA ESTÁ EN EL PIGMENTO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			La mejor forma de asegurarse de que está sacando el máximo partido a los alimentos es guiarse por el arco iris, por lo menos en la frutería y la verdulería. Si su paladar se ha vuelto marrón y beige (como las hamburguesas y las patatas fritas, no como el pan integral), es hora de añadir algo de color a su vida, y a sus platos. Es mejor elegir las frutas y verduras de colores más intensos, dado que los pigmentos que hacen que un producto sea visualmente atractivo (un tipo de sustancias fitoquímicas denominadas carotenoides) van de la mano de potentes antioxidantes que sirven como defensa frente a las enfermedades. Las frutas que los contienen también son ricas en nutrientes deseables para la formación del bebé. Busque los siguientes colores:

			ROJO. El rojo es el color del licopeno, una de las mejores sustancias fitoquímicas de la naturaleza. Los tomates, tanto cocidos como crudos (aunque cocidos ofrecen más), son una excelente fuente, así como el pomelo rojo rubí (o rosa), la sandía, el caqui o la guayaba. Otras razones por las que es aconsejable buscar (y comer) productos rojos es su elevado contenido en antioxidantes. 

			NARANJA Y AMARILLO. Las frutas y verduras que son de color naranja o amarillo suelen ser ricas en betacaroteno, muy bueno para el bebé. Ponga color a su cesta de la compra con calabacín (desde la variedad butternut a la kabocha o la delicata), zanahorias, boniatos, albaricoques, melocotones amarillos, melón, mangos, papayas, calabaza y pimientos amarillos y naranjas. Otros productos amarillos y naranjas, como las naranjas, las mandarinas, los limones o la piña aportan además mucha vitamina C.

			VERDE. Algunas verduras de color verde oscuro son una excelente fuente de dos carotenoides (la luteína y la zeaxantina) que ayudan a cuidar la vista; otras contienen indoles (que pueden reducir el riesgo de cáncer de mama). Algunas también aportan gran cantidad de folato, muy importante para el bebé (ácido fólico). Además de la lechuga (véase "Hortalizas para ensalada"), coma brécol, espinacas, alcachofas, guisantes, judías verdes, aguacates, col rizada, acelgas, coles de Bruselas, pimientos verdes, calabacín, melón, uva verde, kiwis y perejil.

			AZUL. El antioxidante antocianina es el responsable del color azul de los arándanos y constituye una potente defensa contra el cáncer. Sin embargo, no lo encontrará en los productos alimenticios azules cuyo color se ha conseguido por medios artificiales.

			PÚRPURA. La uva púrpura (o negra) contiene luteína y zeaxantina; las ciruelas, las ciruelas pasas, las zarzamoras y la col lombarda también son ricas en antioxidantes. La remolacha en particular es rica en el antioxidante betacianina. 

			BLANCO. Aunque en realidad no es un color, no pase por alto las frutas y verduras pálidas. El ajo, la cebolla, la chalota, las cebolletas y los puerros contienen componentes que protegen el ADN y pueden inhibir las sustancias carcinógenas. Y las endivias, los champiñones, el apio y las peras son ricos en flavonoides que protegen las membranas celulares.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Mejorana. Posee un sabor muy parecido al del orégano, aunque más suave, dulce y cítrico. Las pequeñas hojas de la mejorana son de color gris-verde y quedan muy bien en los platos de carne o pescado, así como en los rellenos.

			 

			[image: triangle.jpg] Menta. Tiene las hojas estrechas, puntiagudas y dentadas, y es conocida en muchos lugares. Para conseguir un sabor ácido y mentolado suave es la hierba de elección. Añádala a las recetas de huevos, ensaladas, verduras al vapor, postres y bebidas de fruta, como la "Mezcla mentolada", el "Helado con nata y fruta", el "Refresco de melón" o el "Agua de sandía helada". 

			 

			[image: triangle.jpg] Orégano. Se trata de hojas pequeñas y de intenso sabor que dejan un aroma distintivo en los platos españoles, griegos, mexicanos e italianos. Es delicioso en las "Gambas con feta".

			 

			[image: triangle.jpg] Perejil. Existe la variedad de hoja plana (Italia) y la de hoja rizada; es una forma natural de refrescar el aliento y también sirve como ingrediente de platos de verduras, pescado, pollo, estofados, ensaladas y sopas. El perejil contiene muchas vitaminas y minerales, por cuanto puede usarlo siempre que quiera (no sólo como el típico adorno). Añádalo al "Estofado de ternera" o a los "Tallarines con gambas salteadas".

			 

			[image: triangle.jpg] Romero. Se trata de una planta aromática de hojas en forma de aguja, muy puntiagudas, que deja un sabor inconfundible a cualquier alimento asado, a la brasa, guisado o a la plancha, como el pollo, el cerdo, la ternera, el cordero, el pescado, las verduras o las patatas. Es el toque justo para el "Rosbif estofado con salsa de tomate" o para el "Pollo al limón con romero".

			 

			[image: triangle.jpg] Salvia. Aporta un sabor único a la carne, el pescado, los huevos, los rellenos y el queso. Sus hojas alargadas y ovaladas, ligeramente rizadas, contienen sustancias fitoquímicas beneficiosas. Constituye un gran ingrediente para las "Verduras asadas".

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Éste es otro de los mitos populares para saber si su bebé será niño o niña: cómase un diente de ajo. Si de sus poros se desprende olor a ajo, será un niño. Si no se nota ningún olor a ajo, será una niña. Pero existe una sugerencia aún mejor: si realmente desea saber si será niño o niña (y no quiere tener mal aliento ni ardor de estómago), hágase una ecografía.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Tomillo. También contiene sustancias fitoquímicas y aporta un sabor salado y un aroma distintivo a carnes, aves, pescados, verduras, rellenos y muchos otros platos. Disfrute del tomillo en los "Huevos", la "Merluza con zanahoria, hinojo y puerros" y los "Tallarines con pavo y setas".

			 

			
			LA ALEGRÍA DE LA SOJA

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Las culturas asiáticas han disfrutado desde hace mucho tiempo de los beneficios de la soja, y de sus saludables aportaciones. La verdad es que la expansión de la soja se ha ralentizado últimamente en Estados Unidos y Europa. Durante años, sólo los vegetarianos y las personas preocupadas por la alimentación sana comían soja. Pero hoy día la invasión de la soja hace que se encuentre por todas partes. No sólo es rica en proteínas, calcio, fibra, algunas vitaminas y sustancias fitoquímicas, sino que ofrece una gran cantidad de alicientes saludables a los que la comen, desde la reducción del riesgo de ciertos tipos de cáncer o la disminución del colesterol LDL, a probablemente la reducción de la pérdida de calcio de los huesos. Y estas propiedades camaleónicas hacen de ella uno de los ingredientes más versátiles (se mezcla y se adapta bien a cualquier cosa que cocine, desde la leche a los estofados), y la encontrará por todas partes en el mercado. Así pues, eche un vistazo a algunas de las recetas que llevan soja (o pruebe el "Brécol al curry con tofu", o el "Tofu a la parrilla") y empiece a experimentar con la soja en alguna de las siguientes formas:

			[image: cuad.png]  Semillas de soja. Pueden usarse en sustitución de las judías pintas para freírlas. O añadidas, una vez cocidas y enfriadas, a las ensaladas, o a una sopa o purés de verduras o legumbres. La cocina japonesa prepara semillas de soja verdes como tentempié (edamame), y cada vez hay más gente que, disfruta de esta deliciosa comida (hecha al vapor y con poca sal) entre horas. Búsquelas en la sección de congelados, o en la verdulería, y pruébelas en la "Sopa de verduras y edamame" o en la "Ensalada de col rizada y champiñones".

			[image: cuad.png]  Tempeh. Está hecho de semillas de soja fermentadas y enmoldadas en un pastel sólido. Puede presentarse en forma de rebanadas y cocido como si fuera carne, ave o pescado; constituye una gran fuente de proteínas vegetarianas (algo más recomendable para cuando sufra aversiones a ciertos alimentos al principio del embarazo). Pruébelo en los salteados, los guisos, la cocina al vapor, al horno o a la plancha. 

			[image: cuad.png]  PVT (proteína vegetal texturizada). Se trata de proteína de soja deshidratada y sin grasa en forma de copos, que no volvería loco a ningún amante de la carne pero que, de nuevo, sabe mejor de lo que suena. Constituye un satisfactorio sustituto de la carne picada de ternera. 

			[image: cuad.png]  Tofu. También se denomina requesón de legumbres y está hecho de leche de soja coagulada en forma de pasteles que recuerdan al queso (de nuevo, mucho más sabroso de lo que parece). Es de color blanco, posee varias texturas, y puede usarse igual que el tempeh. Aunque el tofu es muy apreciado por mucha gente, en realidad por sí solo no sabe a casi nada (se parece a un yogur natural, pero menos fuerte) y puede impregnarse del sabor de cualquier cosa que lo acompañe durante la cocción. Para el horneado, la plancha o el salteado utilice las variedades sólidas o extrasólidas, y las blandas cuando lo desee en forma de puré (el tofu blando es una gran fuente de proteínas).

			[image: cuad.png]  Leche de soja. Se puede utilizar como sustituto ocasional de la leche de vaca o cuando esté buscando algo distinto para combinar con los cereales. Escoja la leche de soja enriquecida con calcio y vitamina D si la usa en sustitución de la de vaca. Asegúrese de que escoge una leche de soja que no lleve azúcar ni otros ingredientes que no desee. El queso de soja es una buena alternativa no láctica al queso convencional. 

			[image: cuad.png]  Miso. Se trata de una pasta fermentada de semillas de soja combinadas con un cereal. Es salada y se utiliza para la sopa de miso o para dar sabor a muchos otros alimentos. 

			[image: cuad.png]  Al realizar sus descubrimientos sobre las utilidades de la soja, recuerde que por más que sea nutritiva por sí sola, no debería ser la única fuente de proteínas de su dieta. Disfrute de ella con moderación.

			

			 

			Aceites y otras grasas. ¿Qué tipo de aceite utiliza para aliñar las ensaladas? ¿Y para freír el pollo? ¿Cuál escoge para cocer al horno, untar el pan o aliñar la verdura? ¿Cree que son todos iguales? Pues no lo son. Algunos son más sanos para el corazón, mientras que otros lo son para el desarrollo del bebé, y muchos no lo son en absoluto. Todos contienen aproximadamente la misma cantidad de calorías (y esas calorías pueden acumularse rápidamente si en la dieta hay mucho aceite escondido, o no tan escondido). Recuerde también que mientras que las mujeres embarazadas están bien protegidas contra los efectos del colesterol, otros miembros de la familia, como los niños de más de dos años, no lo están. Éstas son las opciones entre las que escoger:

			 

			[image: triangle.jpg] Aceite de oliva. Constituye el pilar principal de la saludable dieta mediterránea, y se considera en todo el mundo el tipo de aceite más sano para el corazón, dado que es rico en grasas monoinsaturadas, que reducen el colesterol malo (LDL) sin reducir el bueno (HDL). También protege las células mediante su actividad antioxidante. Y posee un agradable sabor (aunque puede ser adquirido) ideal para ensaladas y para los platos salados (no para la bollería). Sin embargo, no es rico en otros ácidos grasos esenciales, de modo que no debería ser el único tipo de aceite de su dieta.

			 

			[image: triangle.jpg] Aceite de canola. Este tipo de aceite, junto con los ácidos grasos esenciales del pescado, son extremadamente importantes por su elevado contenido en DHA (ácido graso omega-3), fundamental durante el tercer trimestre para el óptimo crecimiento y desarrollo del cerebro del bebé (véase "Una grasa fabulosa"). Los investigadores también están descubriendo que el aceite de canola contiene importantes sustancias fitoquímicas. Dado que posee ese suave sabor, es muy versátil. Úselo al cocinar al horno cualquier alimento, así como en aliño para ensaladas. 

			 

			[image: triangle.jpg] Aceites vegetales. Estos aceites, como el de alazor, son ricos en ácido linolénico, un ácido graso poliinsaturado esencial para usted y para el bebé. Algunos estudios han demostrado que el ácido linolénico es beneficioso para el sistema inmunitario del bebé, y dado que funciona como otro ácido graso (DHA), ayuda al correcto desarrollo del cerebro del feto. Posiblemente también reduzca el riesgo de preeclamsia en la madre. Las grasas poliinsaturadas son beneficiosas para prevenir las enfermedades coronarias y la diabetes; reducen el colesterol malo (LDL), pero también disminuyen el bueno (HDL). Úselo como si se tratara del aceite de canola. Los aceites de cacahuete (a no ser que usted o el padre del niño tengan un historial de alergias; véase el recuadro "¿Paso de los cacahuetes?") y de maíz también son buenas opciones. Son más ricos en grasas monoinsaturadas que el aceite de alazor (lo cual es bueno), pero menos en grasas poliinsaturadas que dicho aceite (lo cual no lo es tanto).

			 

			
			CONSEJOS SOBRE LA GRASA DE LA CARNE

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			En cuanto a cuál es la mejor clase de ternera, o la mejor parte de la ternera o de otros tipos de carne, si está buscando una carne con menos grasa, escoja el solomillo o el redondo de ternera, el cerdo o el cordero. Sea cuidadosa y seleccione los cortes que sean más magros (con poca grasa infiltrada). Y antes de cocinarlos elimine la grasa sobrante. En el caso de la carne picada, elija la magra o la extramagra. Al comer pollo, escoja la pechuga y asegúrese de no comer la piel (que en un 85% es grasa). Cueza el pollo sin piel siempre que pueda, y cuando no, retírela antes de comérselo.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Grasas saturadas. Se encuentran en los productos de origen animal, los lácteos y muchos alimentos procesados, como la bollería y los tentempiés, y deberían ser los mínimos posibles en la dieta, ya que aumentan los niveles de colesterol. A excepción del aceite de palma y del de coco, son sólidos a temperatura ambiente y se funden al calentarlos. La mantequilla está cargada de grasas saturadas, así que reduzca su ingesta (la margarina no suele ser una buena alternativa, ya que habitualmente contiene ácidos grasos trans que no son saludables; lea más adelante).

			 

			
			CARNE DE VACA ALIMENTADA CON PASTO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Puede que se pregunte por qué las vacas alimentadas con hierba atraen tanto la atención de la prensa de hoy día y por qué aparecen cada vez más en los anuncios de carne. Porque las vacas (como las personas) son lo que comen. Y aunque tal vez a usted se le aparezca la imagen del “pastoreo” al pensar en las vacas, la mayoría come cereales u otros alimentos altamente calóricos, para que engorden rápidamente. Y si hacen poco ejercicio también engordan antes. 

			Las vacas alimentadas con hierba se engordaban a la antigua usanza, pastando por el monte. Y su alimentación no sólo era vegetariana, sino que tenían que andar y su carne acababa siendo mucho más magra, y menos calórica. Además, la carne de vacas alimentadas con hierba contiene hasta seis veces más ácidos grasos omega-3 que la de las alimentadas con cereales, además de mucha más vitamina E y betacaroteno. Pruebe sus bistecs y su carne picada en forma de hamburguesas, o sus dados de carne para estofado o guisos. De todas formas, estas saludables ventajas tienen un precio: este tipo de carne suele salir más cara. Recuerde también que la carne de vaca alimentada con hierba no necesariamente es biológica; para que lo sea, la etiqueta debe especificarlo.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Ácidos grasos trans o transgrasas. Son los más perjudiciales para las enfermedades cardiacas; son incluso más insalubres para el corazón que las grasas saturadas. Elevan el colesterol LDL de la sangre (el malo) y reducen el HDL (el bueno), y por si ello no fuera suficiente razón para evitarlas, además incrementan los niveles de triglicéridos y la resistencia a la insulina (lo cual significa que allanan el camino hacia la diabetes de tipo 2). Además, las transgrasas conducen directamente a la obesidad. No se trata de un producto natural sino de subproductos de un proceso químico en el que los aceites vegetales líquidos se endurecen para producir grasas sólidas como la margarina o manteca. Las transgrasas se encuentran sobre todo en los alimentos procesados, especialmente en la bollería (dulces, pastelitos o las pastas tipo tentempié), las patatas fritas y los snacks de aperitivo. Hoy día la AESAN está exigiendo a los fabricantes que detallen la cantidad de transgrasas de los productos en la etiqueta, de modo que ahora es más fácil que nunca rechazarlos en el carro de la compra. Y lo que es mejor, cada vez hay más fabricantes que voluntariamente están reformulando sus productos para reducir o eliminar las transgrasas. Cuando compre margarina, busque las que están hechas principalmente a base de grasas monoinsaturadas, aceite de canola o aceite de oliva, o las que no llevan transgrasas.

			 

			 

			 

			Detectives de etiqueta

			EL MERO HECHO DE QUE LOS alimentos estén etiquetados no facilita la compra (sólo un poco). La mayor parte de los fabricantes diseña las etiquetas para atraer y vender, no para informar. Su objetivo es convencer al consumidor de que necesita colocar ese producto en el carro de la compra, y lo hacen resaltando las cualidades que quieren que usted lea (frases como “¡Gran sabor!”, “¡Ingredientes naturales!”, “¡Sano!”) en letras grandes, y en letras pequeñas la información que esperan que no lea (como la lista de ingredientes y de nutrientes). Así pues, comprender qué alimentos debe elegir y cuáles debe dejar en las estanterías requiere mucha vista (y tal vez una lupa), así como los conocimientos necesarios para diferenciar la realidad de la letra pequeña de la fantasía de la letra grande. A continuación le ofrecemos algunas pistas que debe recordar cuando juegue a detective de etiquetas:

			 

			Lista de ingredientes. Sabrá mucho de un producto sólo con leer por encima esta lista (y es posible que a menudo se sorprenda de lo que encuentra). Todos los ingredientes de un producto deben detallarse en el envase por orden de predominancia; el primero será el más abundante y el último, el más minoritario. Así pues, una barrita de fruta y cereales cuyos primeros cuatro ingredientes de dicha lista sean “azúcar, jarabe de maíz rico en fructosa, jarabe de maíz y puré de frutos rojos mezclado”, posee claramente mucho más azúcar que fruta o cereales. Cuando en un “pan integral” la “harina de trigo” y el “azúcar” aparecen antes que la “harina de trigo integral”, tendrá poco de integral, ya que contiene mucha harina refinada y azúcar. Una salsa de carne y tomate para pasta en cuya etiqueta aparezca la “carne” después de la sal y del almidón alimenticio modificado (o peor, que sólo lleve “aroma a carne”) no aportará muchas proteínas.

			Una buena forma de analizar la lista de ingredientes es recordar que los primeros cinco constituyen la base del producto. Si en esos cinco hay pocos nutrientes, el alimento será poco nutritivo, por más que en el séptimo lugar aparezca fruta o en el noveno, cereales integrales. También debería leerse la letra pequeña de la lista de ingredientes, de los que el fabricante no presume en ningún otro lugar de la etiqueta, como las grasas vegetales hidrogenadas o parcialmente hidrogenadas, la manteca de cerdo u otras grasas animales, los rellenos de almidón o los conservantes, colorantes y aromas artificiales. 

			 

			
			LAS ETIQUETAS CON LETRA GRANDE

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			El control que está ejerciendo hoy día la AESAN sobre la información falsa detallada en las etiquetas de los alimentos es más estricto que nunca. Existen normativas que especifican definiciones estandarizadas de las palabras que describen el contenido nutricional de los alimentos (como “ligero”, “bajo en grasas” o “rico en fibra”; véase el recuadro "Cómo definir lo que viene en las etiquetas") que pretenden garantizar que los fabricantes describan las características de sus productos de forma honesta. También existen normas aplicables a las demandas por enfermedades relacionadas con alimentos (como el calcio y la osteoporosis, o la grasa y el cáncer). Pero incluso dentro de los parámetros establecidos por la AESAN, el consumidor puede no comprender nada. Muchos términos están todavía por regular, como “natural”, “sano” o “bueno”. Tampoco “saludable” significa siempre saludable; un cereal etiquetado como tal puede ir cargado de azúcar y cereales refinados (e incluso colores y sabores artificiales). A continuación exponemos algunos otros trucos del etiquetado:

			[image: cuad.png]  “Enriquecido con 6 vitaminas y hierro.” Suena impresionante, sobre todo si las letras son muy grandes. Y en la mayoría de casos el enriquecimiento con vitaminas y minerales es algo bueno. Pero el enriquecimiento por sí solo no hace que un alimento sea saludable (sobre todo si esas vitaminas y minerales acompañan a un alimento nutricionalmente pobre). Por ejemplo, casi toda la comida basura viene enriquecida. 

			[image: cuad.png]  “Queso y otros aromas naturales.” Los macarrones con queso que compró para cenar parecían sanos a primera vista gracias a esa gran etiqueta frontal. Pero todo el mundo supone lo que son los “aromas naturales”. Y es probable que las seis sustancias químicas que aparecen en la letra pequeña en el lateral de la caja no las lea nadie. ¿Y qué lugar ocupa el queso cheddar en esa lista, en todo caso?

			[image: cuad.png]  No hay nada como unos crepes por la mañana (sobre todo si en la etiqueta frontal aparece la frase “sin conservantes”). Pero si examina el envase con detenimiento, verá que el fabricante probablemente no esté tan orgulloso de los colorantes artificiales y otros aditivos químicos que aparecen en la lista de ingredientes. Así pues, no haga caso de los grandes rótulos sobre lo que no lleva el producto; léase bien todo lo que sí lleva.

			[image: cuad.png]  La etiqueta de las magdalenas que acaba de comprar dice “magdalenas de salvado”. Buena elección, ¿verdad? Pues no necesariamente. Para que una magdalena de salvado reciba esa denominación, basta con que en la receta se haya añadido una pizca de salvado. Busque dicho salvado en la lista de ingredientes para comprobar si el rótulo principal dice la verdad. ¿Está en segundo lugar? ¿O en quinto lugar? Recuerde que a los fabricantes les gusta resaltar los ingredientes que creen que venderán mejor el producto.

			

			 

			Información nutricional. ¿Desea conocer cuáles son los verdaderos nutrientes? Entonces no los busque en la cara frontal de la caja, en la que los fabricantes no tienen obligación de mostrarlos. (¿Ha visto alguna vez una etiqueta en la que ponga “cargado de grasas saturadas” o “ahora con mucho más azúcar”?) En lugar de mirar por delante, dé la vuelta al envase y encontrará las pruebas que está buscando. El apartado “Información nutricional” le detallará todos los datos sobre el perfil nutricional del producto. Le dirá cuántas calorías, fibra, azúcar, sodio, grasa, proteínas, vitaminas, minerales, colesterol, carbohidratos y transgrasas contiene cada ración del alimento, expresado en gramos o en miligramos. También sabrá el porcentaje del CDR (consumo diario recomendado) que esos nutrientes aportan en cada ración, para una persona media que consuma 2.000 calorías al día.

			 

			
			CÓMO DEFINIR LO QUE VIENE EN LAS ETIQUETAS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Algunas de las palabras que encontrará en las etiquetas aportan muy poca información. Y otras, ninguna en absoluto. Pero existen muchas palabras que hoy día la AESAN ha estandarizado y que deben seguir unas normas específicas. Búsquelas en los productos que compre y sabrá exactamente lo que significan:

			SIN: El producto no contiene nada (o sólo una cantidad muy pequeña) de grasa, grasa saturada, colesterol, sodio, azúcares o calorías (en función de lo que venga después de la palabra sin). Por ejemplo: “sin calorías” indica menos de 5 calorías por ración, y “sin azúcar” y “sin grasa” indican menos de 1⁄2 gramo por ración.

			BAJO EN GRASAS: Contiene 3 gramos o menos de grasa por ración.

			BAJO EN GRASAS SATURADAS: Contiene 1 gramo de grasas saturadas por ración.

			BAJO EN SODIO: Contiene 140 miligramos o menos de sodio por ración.

			MUY BAJO EN SODIO: Contiene 35 miligramos o menos de sodio por ración.

			BAJO EN COLESTEROL: Contiene 20 miligramos o menos de colesterol y 2 gramos o menos de grasas saturadas por ración.

			BAJO EN CALORÍAS: Contiene 40 calorías o menos por ración.

			MAGRO: Carne, ave, pescado o productos cárnicos que contienen menos de 10 gramos de grasa, 4 1⁄2 gramos o menos de grasa saturada y menos de 95 miligramos de colesterol por ración y por 100 gramos.

			EXTRAMAGRO: Carne, ave, pescado o productos cárnicos que contienen menos de 5 gramos de grasa, 2 gramos o menos de grasa saturada y menos de 95 miligramos de colesterol por ración y por 100 gramos.

			RICO: Contiene un 20% o más del CDR de un nutriente concreto por ración.

			BUENA FUENTE: Contiene un 10-19% del CDR de un nutriente concreto por ración.

			REDUCIDO: Contiene como mínimo un 25% menos de un nutriente concreto o de calorías que el producto normal.

			MENOS: Contiene un 25% menos de un nutriente concreto o de calorías que el alimento de referencia. Por ejemplo, los pretzels que tienen un 25% menos de grasa que las patatas fritas de bolsa podrían llevar el rótulo “menos”.

			LIGHT o LIGERO: Contiene un 33% o un 50% menos de calorías o grasas que el alimento de referencia o bien se ha reducido en un 50% el contenido en sodio de un alimento bajo en calorías o en grasas. (Cuidado: la palabra “light” o “ligero” también puede utilizarse para describir la textura y el color, siempre que la etiqueta explique de qué se trata, por ejemplo: “azúcar moreno ligero”.)

			MÁS: Contiene un 10% más del CDR que el producto de referencia.

			Para más información, llame al teléfono 91 338 03 75 o visite la web: <www.aesan. msc.es>.

			

			 

			Es posible que todo esto le parezca mucho más de lo que necesita saber sobre los alimentos (y probablemente crea que no le servirá para nada). Pero el objetivo de leer la composición nutricional de los productos no es que pueda calcular los gramos o sumar los porcentajes. (Después de todo, la docena diaria del embarazo ya le garantiza que está comiendo las cantidades de nutrientes que necesita, sin tener que hacer matemáticas; además, el CDR durante el embarazo a menudo es distinto del que se especifica en dichas etiquetas.) 

			 

			Si no sabe cómo interpretar si un producto es o no aconsejable, recuerde las siguiente reglas:

			 

			[image: triangle.jpg] Intente escoger los alimentos que contengan menos de 3 gramos de grasa por cada 100 calorías.

			 

			[image: triangle.jpg] Se considera que un ingrediente es minoritario en un producto si contiene un 5% o menos del CDR.

			 

			[image: triangle.jpg] Los alimentos que contienen un 20% o más del CDR de un nutriente se consideran una buena fuente del mismo.

			 

			[image: triangle.jpg] Los alimentos que contienen un 5% o menos del CDR de grasa son bajos en grasas (aunque incluso así pueden no ser saludables; recuerde leer también el resto de la información nutricional para ver si el alimento supera los requisitos nutricionales con el resto de sus ingredientes). Debería intentar no superar el 20% del CDR de grasa en un plato fuerte, ni el 10% en un entrante, en un tentempié o incluso en una bebida.

			 

			
			CÓMO GUARDAR LOS ALIMENTOS

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Una vez llegue a casa después de haber hecho la compra, tendrá que asegurarse de guardar y preparar bien los alimentos, de forma segura y saludable. Consulte el capítulo siete para consejos al respecto.

			

			 

			El tamaño de la ración. ¿Qué contiene una ración? La información nutricional que proporciona una etiqueta se basa en un determinado tamaño de ración. Pero cuando se lleve ese producto a casa, el tamaño de dicha ración variará mucho, en función de quién lo sirva y de quién se lo coma. Así pues, si la etiqueta dice que una ración es media taza y usted se come una taza y media, recuerde que los números se triplicarán (así como las calorías y los gramos de grasa). Y si el tamaño de la ración es una taza y se come sólo la mitad, tendrá que dividir por dos dichas cifras.

			 

			
			¿BARRA LIBRE?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Caben bien en el bolso, en la guantera, en el cajón del escritorio e incluso en el bolsillo. Contienen muchas vitaminas y minerales y llenan lo bastante como para seguir adelante cuando esté trabajando. ¿Pero las barritas nutritivas pueden sustituir una comida durante el embarazo? Ojalá comer sano fuera tan fácil y cómodo. 

			Mientras que la mayoría de barritas aportan gran cantidad de vitaminas y minerales, los nutrientes dependen del enriquecimiento que se les aplica, no de su valor como alimentos de verdad. Además, si está tomando un suplemento prenatal y sigue una dieta sana, no necesita esas vitaminas y minerales adicionales. Y aunque normalmente son ricas en proteínas, normalmente contienen también mucha azúcar y grasas. Tenga en cuenta que usar estas barritas como tentempiés ocasionalmente está bien, pero no muy a menudo ni a modo de sustitutos de una comida normal.

			

		

	


	
		
			CAPÍTULO SIETE

			 

			La seguridad alimentaria en el embarazo

			 

			 

			 

			COMER EN EL SIGLO XXI es bastante seguro, incluso para la mujer embarazada. Atrás quedaron los tiempos en que en la mesa se servían a menudo gran cantidad de bacterias junto a alimentos por lo demás sanos (tiempos en los que el asado iba acompañado de Clostridium botulinum, la leche se servía con algo de Shigella y el agua estaba contaminada por el cólera). La preparación, el envasado y el almacenaje de los alimentos de hoy día ayudan a garantizar que la mayor parte de lo que compramos en el supermercado pueda ingerirse sin tener que preocuparnos por la seguridad. De todas formas, comer bien durante el embarazo (incluso en esta era en la que se refrigera, se envuelve todo en plástico transparente y se envasa al vacío) requiere ciertas precauciones adicionales, así como pensar un poco más en la seguridad alimentaria. Existen ciertos productos comestibles (y bebibles) que tendrá que evitar por completo durante la gestación, otros que tendrá que reducir y otros que podrá consumir sólo si aplica ciertas precauciones al prepararlos. 

			 

			 

			 

			Mantener la cocina desinfectada

			PUEDE QUE CREA QUE TODAVÍA faltan muchos meses para que tengan que preocuparse por desinfectar la cocina para el bebé. Si bien puede posponer la instalación de los pestillos a prueba de niños en los armarios o las fundas de los mandos de las placas de inducción, hay muchas otras precauciones que ya puede aplicar para proteger al feto, no de pillarse los dedos o de quemaduras accidentales, sino de las bacterias transmitidas por los alimentos y de toxinas que pueden hacer que enfermen tanto usted como el bebé. Antes de ponerse el delantal, recuerde:

			 

			Lavarse las manos. Las mamás (y el Ministerio de Sanidad) son los que mejor conocen esta norma de seguridad aplicable al cocinar y al comer. Lavarse las manos con agua caliente y jabón antes de preparar los alimentos es la mejor arma contra la diseminación de bacterias en la cocina. Y láveselas también tras manipular carne, aves, pescado o huevos crudos. Asimismo, vuelva a lavárselas después de sonarse la nariz, ir al baño, cambiar unos pañales o realizar otra actividad en la que haya actividad bacteriana. 

			 

			Lavar los paños de cocina. El paño con el que se seca las manos se ve muy limpio, ¿verdad? Pero si lo mira más de cerca (como con un microscopio) cambiará de opinión (y de paño). Los paños, los estropajos y las bayetas de cocina constituyen un perfecto caldo de cultivo para las bacterias, que en los ambientes húmedos crecen rápidamente. Para evitar secarse las manos, limpiar la encimera y lavar los platos con una verdadera placa de petri para microorganismos, lávelos a menudo con agua caliente y jabón o métalos en la lavadora (con un poco de lejía si es posible). Renueve los estropajos como mínimo una vez al mes y lávelos a fondo con agua y jabón o métalos en el lavavajillas al final del día. También puede meter en el microondas los que son de celulosa (no los de fibras naturales) durante un minuto a potencia elevada para eliminar las bacterias dañinas. Para evitar la diseminación de gérmenes en la cocina, utilice papel de cocina siempre que pueda. 

			 

			
			LA COMIDA CASERA ES LA MÁS SANA... ¿O NO?

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			MITO: Los alimentos preparados en casa son mucho más seguros que los de los restaurantes. La mayoría de enfermedades causadas por alimentos se deben a la comida de los restaurantes.

			REALIDAD: Es más probable que pille un microbio en casa que en su restaurante preferido, ya que la mayoría de manipuladores profesionales de alimentos han recibido formación en seguridad e higiene, y es más probable que sean cuidadosos con la forma de preparar, cocinar y almacenar la comida en las cocinas de los restaurantes. Y recuerde que la mayoría de cocinas domésticas no pasarían la inspección del Ministerio de Sanidad. ¿Lo pasaría la suya?

			

			 

			Ocuparse de las superficies. Las bacterias se reproducen más rápido que los conejos, sobre todo si se dejan a sus anchas en las superficies de la cocina. Para impedir que se multipliquen, limpie la encimera y humedézcala a menudo con agua y jabón o desinfectante. No ponga la carne o el ave en descongelación directamente sobre los estantes de la nevera (ni siquiera envueltos en plástico o papel); colóquelos sobre papel de cocina y un plato para que éste recoja el líquido que se desprende, y corte la fruta y la verdura sobre una tabla distinta de la de la carne, el ave y el pescado, y métalas en el lavavajillas tras cada uso. (O si es demasiado grande y no cabe, lávelas con agua caliente y jabón.) Cuando las tablas se agrieten por el paso del tiempo, tírelas; a las bacterias les gusta esconderse (y multiplicarse) en superficies agrietadas. 

			 

			
			¿COMIDA PARA LLEVAR?

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si le queda tan poca energía después de su largo día de trabajo que ha decidido no cocinar e irse a comprar algo para llevar, a continuación proponemos algunos consejos para asegurarse de que no se lleva a casa bacterias junto con su comida para llevar:

			[image: cuad.png]  Compruebe las etiquetas. Evite comprar comida cocinada que contenga carne, pescado o ave cruda (o que pueda haber sido preparada con utensilios que los hayan tocado), o que no hayan sido refrigerados.

			[image: cuad.png]  Revise el apartado de ensaladas. ¿Están bien protegidas frente a los estornudos? ¿Están bien refrigeradas? ¿Se ven limpias? ¿Se usan utensilios distintos para cada ingrediente?

			[image: cuad.png]  Compruebe los alimentos. Si un alimento se ve mustio, blanquecino o huele raro, no lo compre. Y si ya lo ha hecho, no se lo coma.

			

			 

			Usar utensilios distintos. Un cuchillo que va de un lado a otro (de la pechuga de pollo cruda al queso y de ahí a los tomates) puede diseminar una gran cantidad de bacterias por toda la cocina. Si está utilizando un cuchillo para preparar muchos alimentos distintos, lávelo entre uno y otro con agua caliente y jabón. O mejor aún, use cuchillos distintos para cada alimento (uno para la carne cruda y el pollo, y otro para las frutas y las verduras).

			 

			 

			 

			Cómo conservar los alimentos

			ACABA DE COMPRAR VARIOS alimentos nutritivos y está lista para preparar una deliciosa comida. 

			 

			Para asegurarse de que lo que ingerirá (usted y el bebé) es tan seguro como nutritivo, recuerde las siguiente recomendaciones generales a la hora de preparar, servir y guardar los alimentos:

			 

			[image: triangle.jpg] Mantenga fríos los alimentos (a 4 °C como máximo). No deje los alimentos perecederos (carne, pescado, pollo, frutas o verduras crudas, cortadas o cocinadas, ni productos lácteos) a más de 4 °C durante dos horas. Refrigere los alimentos que no va a servir ni cocinar al momento. Y guarde los muy perecederos (leche y pescado) en la parte trasera de la nevera. Los estantes de la puerta no están tan fríos. 

			 

			[image: triangle.jpg] Mantenga calientes los alimentos calientes (como mínimo a 60 °C) hasta servirlos. Recaliente las sobras hasta que humeen, y hierva las salsas y sopas antes de servirlas.

			 

			
			EL JUEGO DE LAS FECHAS

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si quiere saber si es demasiado tarde para ingerir un alimento que está a punto de comprar o que ya lleva días en la nevera, juegue al juego de las fechas comprobando la etiqueta.

			[image: cuad.png]  Las etiquetas de productos como la harina o los cereales, los productos de panadería, los cereales del desayuno y otros productos enlatados, generalmente llevan la frase “Consumir preferentemente antes de”. Esos alimentos no son peligrosos tras esa fecha, pero es mejor que los tire. 

			[image: cuad.png]  En los alimentos perecederos que requieren refrigeración y que tienen una vida útil más corta (como el queso, el yogur o los huevos) la etiqueta suele llevar la frase “Fecha de caducidad” o “Consumir antes de”. En la mayoría de casos esto significa que el alimento no debería consumirse pasada esa fecha. En el caso de la levadura significa que habrá perdido el poder de hacer subir el producto horneado. 

			[image: cuad.png]  La leche, un producto muy perecedero, lleva una “fecha de caducidad” (y aunque no debería cogerse de las estanterías del supermercado tras esa fecha, normalmente es segura durante una semana más si en casa se refrigera).

			[image: cuad.png]  La carne sólo es segura durante tres a cinco días (dos si es carne picada) tras la “fecha de venta”, a no ser que en casa la congele (puede durar hasta seis meses en el congelador). El pollo y el pescado deberían consumirse como máximo dos días después de la “fecha de venta”.

			 

			¿Otro truco del juego de las fechas? Para llevarse a casa alimentos con las fechas de caducidad lo más lejanas posible, mire en la parte trasera de las estanterías del supermercado, ya que éstas se suelen rellenar colocando en primera fila los productos más antiguos (para que el consumidor se los lleve antes de que caduquen).

			

			 

			[image: triangle.jpg] Y ahora malas noticias para la comida de bufé: no deje los alimentos a temperatura ambiente durante más de dos horas (ni una hora si hace calor, así que tenga especial cuidado durante las barbacoas de verano), y refrigere o congele las sobras cuanto antes.

			 

			[image: triangle.jpg] Guarde por separado los alimentos crudos y los cocidos.

			 

			[image: triangle.jpg] No recongele los alimentos que han sido descongelados a temperatura ambiente, que hayan permanecido a temperatura ambiente tras la descongelación, o después de más de uno o dos días tras la descongelación, aunque hayan estado en la nevera.

			 

			[image: triangle.jpg] Preste atención a las etiquetas que indican las fechas “de venta” y de “consumo” preferentes en los alimentos (véase la pág. anterior). En caso de duda, tírelos (incluso aunque no haya signos evidentes de deterioro). Y por supuesto, tire cualquier alimento que tenga mal aspecto u olor. 

			 

			[image: triangle.jpg] No moje dos veces en la salsa (no moje una zanahoria en la salsa, la muerda y a continuación la vuelva a mojar) ni coma de un recipiente con la cuchara que se ha metido en la boca. Las bacterias de su boca pueden contaminar la comida (incluso aunque después la refrigere).

			 

			[image: triangle.jpg] Limpie los bordes de las latas de alimentos antes de abrirlas para evitar que la suciedad y las bacterias entren en contacto con el alimento. Lave también el abridor de latas después de cada uso. Y al final del día métalo en el lavavajillas.

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			No es de extrañar que las mujeres mayores hayan invertido mucho tiempo en la cocina a lo largo de los años (y hayan contado más de una historia sobre la comida). Entre ellas están las que dicen que no debería poner comida caliente en la nevera porque se estropea. Pero esto no tiene ningún fundamento. Cuanto más tiempo se deja la comida (caliente o fría) a temperatura ambiente, más probable es que las bacterias se multipliquen y antes se estropeará. Siempre que cocine algo que no vaya a consumir enseguida, recuerde enfriarlo ligeramente y a continuación, sin dudarlo, refrigérelo.

			

			 

			 

			 

			Frutas y verduras seguras

			NO HAY NADA MÁS SANO QUE LA fruta y la verdura frescas de la verdulería del supermercado, ¿verdad? En gran parte, sí. A no ser que el melocotón o la manzana fresca que está a punto de morder estén cubiertos de una capa de pesticidas, o de bacterias dañinas que dejó alguien que no se había lavado las manos. 

			Por suerte, hay muchas formas de asegurarse de que las frutas y verduras supuestamente sanas realmente lo estén:

			 

			[image: triangle.jpg] Busque los productos cultivados en su región (siempre que pueda). Por una razón: normalmente son más frescos que los importados (lo cual significa que contienen más nutrientes). Y por otra: no necesitan pesticidas tras la recolección para conseguir que aguanten un largo viaje a través de todo el país (o incluso del extranjero). Intente comprar frutas y verduras de temporada (por las mismas razones) y recuerde que las frutas y verduras importadas pueden contener tanto bacterias como residuos de pesticidas (a no ser que lleven la garantía de biológicos), puesto que la legislación en materia de sanidad y de productos químicos no es tan exigente en algunos países extranjeros. 

			 

			[image: triangle.jpg] Busque los productos biológicos. Siempre que sean asequibles, se los pueda permitir y tengan buen aspecto, escoja los biológicos. Pueden contener las mismas bacterias, pero no estarán cubiertos de pesticidas.

			 

			
			¿FOBIA A LAS FRUTAS Y VERDURAS?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			No tema a los residuos químicos de las frutas y verduras. Siempre que siga los principios básicos de seguridad al consumir frutas y verduras (lavarlas siempre, escoger las biológicas siempre que pueda, variar a menudo y, en caso de duda, pelarlas), no sufrirá ningún daño derivado de los pesticidas. De hecho, muchas clases de frutas y verduras contienen sustancias naturales que la protegerán (y a su bebé) de los efectos de la contaminación química (no sólo derivados de la fruta y la verdura que coma, sino también de otras fuentes medioambientales). Para más información sobre residuos químicos y pesticidas en fruta y verdura, contacte con el Ministerio de Agricultura, Alimentación y Medio Ambiente; tel.: 91 347 53 68 y 91 347 57 24; o visite la web: <magrama.gob.es>.

		  

			 

			[image: triangle.jpg] Elija varios productos distintos. Escoger varias clases de fruta y verdura no sólo le garantizará una mejor nutrición, sino mayor seguridad alimentaria, ya que como cada tipo de producto lleva una clase distinta de producto químico, si cambia de alimento no ingerirá demasiado pesticida de ningún tipo. (Por supuesto, si elige la fruta y verdura biológica, no los ingerirá en absoluto.)

			 

			
			PASTEURIZADO, POR FAVOR

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			La pasteurización puede ser lo mejor que le haya ocurrido jamás a un vaso de leche, y no sólo a los productos lácteos. Para protegerse a usted misma y a su bebé de las bacterias dañinas, como Listeria o Escherichia coli, asegúrese de que el zumo que bebe también esté pasteurizado (no “crudo”), aunque eso suponga renunciar a su zumo de manzana favorito.

			

			 

			 

			[image: triangle.jpg] Sea cuidadosa cuando compre fruta y verdura; rechace las piezas que huelan mal o que estén enmohecidas. (Aunque no pasa nada por comer fruta o verdura que presente imperfecciones.)

			 

			[image: triangle.jpg] No olvide la fecha de compra de la fruta y verdura. No compre (ni use) fruta o verdura preenvasada que esté cercana a la fecha de caducidad (o que no parezca fresca). 

			 

			[image: triangle.jpg] Lave todas las frutas y verduras, aunque vaya a pelarlas (incluso los melones); de lo contrario el cuchillo o el pelador que utilice puede dejar gérmenes en la superficie y transmitirlos a la parte de la fruta o verdura que vaya a comerse. (Recuerde que los alimentos biológicos pueden llevar la misma cantidad de bacterias que los convencionales.) No sumerja la fruta ni la verdura (de esta forma estará tirando muchas de las vitaminas, que quedarán en el agua), y no use jabón (son mejores los productos especiales para este fin). Si es necesario, utilice un pequeño cepillo para eliminar la suciedad, y límpielo a menudo en el lavavajillas. 

			 

			[image: triangle.jpg] Antes de decidir que no va a lavar un alimento, compruebe dos veces si está limpio.

			 

			
			SU PEQUEÑO BROTE NO NECESITA BROTES

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Los brotes crudos (como, por ejemplo, los de alfalfa o de legumbres) pueden parecer muy bonitos (y muy sanos) encima de la ensalada o en el bocadillo, pero las bacterias que pueden llevar no lo son tanto. Los brotes se han relacionado en algunas ocasiones con casos de infección por Escherichia coli y Salmonella y, por desgracia, deben evitarse durante el embarazo y la lactancia.

			

			 

			 

			 

			Carne, pollo y pescado seguros

			SI ESTÁ EMBARAZADA, NO EXISTE proteína más eficiente para la formación del bebé que la carne, el pollo y el pescado. Para sacar el máximo partido de las proteínas sin sufrir las consecuencias de la contaminación bacteriana, siga los siguientes consejos:

			 

			[image: triangle.jpg] Si congela la carne, el pollo o el pescado que acaba de comprar, sáquelos de los envoltorios de plástico o papel que llevan y envuélvalos en bolsas de congelación especialmente diseñadas para este fin, para evitar las quemaduras por congelación. (No olvide etiquetar los paquetes para recordar lo que lleva cada uno.) 

			 

			[image: triangle.jpg] Descongele la carne, el pollo o el pescado en la nevera o en el microondas, en lugar de hacerlo a temperatura ambiente. Los alimentos descongelados en el microondas deberán cocerse enseguida.

			 

			[image: triangle.jpg] Marine la carne, el pollo o el pescado en la nevera, y no utilice el jugo que haya estado en contacto con la carne o el pollo para otros fines. (Aparte un poco antes de usarlo.) 

			 

			[image: triangle.jpg] Cueza toda la carne, el pollo y el pescado perfectamente (véase el recuadro "¿Ya está bien hecho?" para saber cuáles son las temperaturas adecuadas).

			 

			[image: triangle.jpg] Mantenga calientes las carnes calientes y frías las frías. Si lleva ensalada de pollo a un picnic, asegúrese de que la transporta con hielo, y no deje la carne cocida caliente a temperatura ambiente durante más de dos horas (ni más de una si hace calor).

			 

			
			EL MITO DE LA CARNE ENJUAGADA

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			MITO: La carne y el pollo crudos deben enjuagarse siempre antes de ser cocinados para eliminar las bacterias. 

			REALIDAD: Si cuece la carne y el pollo hasta que alcancen la temperatura interna adecuada (véase el recuadro "¿Ya está bien hecho?") casi siempre morirán todas las bacterias que merodean por la superficie (y también por el interior). El lavado no es suficiente para eliminar las bacterias; además, disemina los gérmenes y bacterias por la pica. Así pues, si insiste en lavar la carne (incluso aunque sepa que no tiene ningún sentido y que supone un riesgo) tendrá que limpiar esas superficies a fondo. (El pescado se conservará más fresco si se lava y se seca antes de congelarlo.)

		  

			 

			[image: triangle.jpg] No rellene carne ni pollo hasta que no estén listos para meterlos en el horno. Rellénelos ligeramente (unos 350 gramos de relleno por cada medio kilo de pavo), manténgalos húmedos y cuézalos hasta que el centro del relleno alcance como mínimo los 75 °C en un termómetro para carne. Tras cocinarlos, guarde el relleno y la carne por separado. Y para más seguridad, no lo rellene; cueza el relleno en un recipiente aparte, cubriéndolo de vez en cuando con caldo para que no se seque (un plus: el relleno formará una capa crujiente por encima; si lo prefiere blando, cuézalo tapado con papel de plata). 

			 

			
			¿QUÉ COMIÓ EL POLLO QUE VOY A COMERME?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si se pregunta si el pollo que está preparando para la cena ha ingerido pocas o muchas sustancias químicas antes de acabar en su mesa, tenemos buenas noticias: no tiene que prescindir de las proteínas para proteger a su bebé. Como ocurre con las frutas y verduras, existen muchas formas de reducir su exposición (y la del bebé) a las sustancias químicas indeseables de la carne y del pollo:

			[image: cuad.png]  Exija ciertas partes del animal. La mayoría de sustancias químicas que ingiere el animal tienden a acumularse en la grasa y los órganos grasos. Para evitarlas (usted y el bebé), elija los cortes de carne magros y la carne blanca del pollo. Aunque las vísceras aportan muchas vitaminas, no valen la pena por la cantidad de sustancias químicas que pueden acumular.

			[image: cuad.png]  Piel y recortes. Por las mismas razones, retire la piel del pollo antes de cocinarlo siempre que pueda y, cuando no pueda, elimínela antes de comérselo. Elimine toda la grasa visible. Cuando saltee la carne picada, cuélela bien antes de seguir con la receta, y elimine siempre la grasa acumulada durante la cocción (en lugar de reutilizarla para salsas). Retire también la piel del pescado y elimine la carne oscura de los filetes y rodajas de pescado. 

			[image: cuad.png]  Varíe el tipo de carne que come. Intente no repetir mucho su favorita (cenar cada noche bistec, a no ser, por supuesto, que las náuseas del principio del embarazo no le permitan otra cosa). Si consume una gran variedad de carne y pollo, le será más fácil asegurarse de que no está ingiriendo demasiada cantidad de ninguna sustancia química.

			[image: cuad.png]  Busque la carne biológica. Si en su supermercado se vende carne biológica y no es demasiado cara, opte por la de animales criados sin hormonas.

			[image: cuad.png]  Considere la posibilidad de comprar carne de animales alimentados con pastos. 

			[image: cuad.png]  Para más información sobre la seguridad en el consumo de carne y pollo, visite la página web de la Sociedad Española de Nutrición Básica y Aplicada (SENBA): <www.senba.es>. Véase el recuadro "¿El pescado es pecado?" para más información sobre la forma de minimizar los riesgos del pescado contaminado.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Cueza la carne hasta que el centro quede marrón, nunca rosa o rojo. (Pero tenga cuidado con las denominadas “pruebas de color”, ya que pueden llevar a confusión porque el color de los alimentos cocidos varía mucho. Por ejemplo, la congelación y el descongelado pueden influir en la tendencia de la carne a volverse marrón antes de tiempo, cuando todavía no está bien hecha.) Con un termómetro de carne podrá realizar una mejor lectura de la seguridad de la carne (véase el recuadro en la pág. siguiente). Y en el restaurante pida la carne “bien hecha” (aunque corra el riesgo de ofender al chef), para que sea seguro consumirla.

			 

			
			¿Y AHORA ME LO DICES?

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Quizá este capítulo está haciendo que se preocupe por cosas que habría hecho de otra forma si lo hubiera sabido antes, como rechazar ese sake (y ese enorme plato de sashimi) dos días antes de saber que estaba embarazada. ¿Hubiera rechazado ese bocadillo de salami si hubiera leído antes los riesgos de los embutidos? ¿O hubiera pedido esa hamburguesa poco hecha en doce ocasiones antes de saber que no es bueno durante el embarazo?

			Relájese. La mayoría de mujeres tienen por lo menos unos pocos tropiezos con la comida y la bebida que se consideran no adecuados para el embarazo, y algunas tienen muchos. Pero en la gran mayoría de los casos esto no comporta ningún daño. (Por ejemplo, el sushi y el salami sólo raramente contienen microorganismos que causen enfermedad.) Así pues, utilice este capítulo a modo de referencia para hacer que su dieta durante el embarazo sea todo lo segura que usted pueda, pero no para volverse loca pensando en lo que en realidad esconde cada alimento.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Cueza el pollo y otras aves hasta que el jugo sea transparente y alcance la temperatura adecuada (véase el recuadro de la pág. siguiente). Las trazas rosas cerca de los huesos no indican que la carne no esté bien hecha, ya que ese color se desprende de los huesos. Por desgracia, siempre tendrá que pedir que el pato esté bien hecho (que normalmente se sirve poco hecho, sobre todo la pechuga, y es cierto que de esta forma queda más jugoso y sabroso).

			 

			[image: triangle.jpg] No coma carne ni ave cruda, porque pueden llevar microorganismos.

			 

			[image: triangle.jpg] No coma pescado ni marisco crudo ni poco hecho. Consulte el recuadro "¿El pescado es pecado?" para más información sobre la seguridad alimentaria en el pescado y las clases de pescado que son seguras durante el embarazo, y "Alerta frente a la listeriosis" para saber más sobre la seguridad del pescado ahumado. 

			 

			[image: triangle.jpg] Caliente las salchichas tipo frankfurt y las salchichas listas para comer (siempre que pueda, escoja las bajas en grasas y las que no llevan nitratos; véase "Nitratos") y las sobras de carne o de pollo hasta que humeen. Los embutidos deberían reducirse al mínimo, en primer lugar porque normalmente contienen muchos nitratos (busque los que no los llevan en las tiendas de comida sana) y en segundo lugar porque pueden estar contaminados con Listeria (véase el recuadro "Alerta frente a la listeriosis"). Si calienta los embutidos hasta que humeen eliminará el riesgo de Listeria, pero también hará que sean menos apetitosos (¿a quién le gusta el salami caliente?). Lo mejor es que espere a que termine el embarazo para hincarle el diente al bocadillo de mortadela.

			 

			
			¿YA ESTÁ BIEN HECHO?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Para saber si la cena ha quedado medio cruda, tome la temperatura de la comida (una temperatura lo bastante elevada indica que el asado o el pescado no llevarán bacterias). No confíe en los termómetros que vienen incrustados en el pollo; invierta en un termómetro para carne de lectura instantánea de buena calidad, y sea fiel a la información que le brinda (lávelo tras cada uso con agua caliente y jabón). Por supuesto, también tendrá que saber dónde colocarlo, así como la temperatura que debe alcanzar cada alimento. A continuación recomendamos algunos consejos:

			PARA ASADOS, FILETES O CHULETAS DE VACA, TERNERA, CERDO O CORDERO: Inserte el termómetro en el centro o en la parte más gruesa de la carne, lejos de cualquier hueso, grasa o cartílago.

			PARA CARNE PICADA O POLLO, CHULETAS, PESCADO O GUISOS: Inserte el termómetro en la parte más gruesa del alimento. Para hamburguesas, insértelo de lado. 

			PARA POLLO, PAVO, PATO O GANSO: Inserte el termómetro en la parte más profunda del muslo.

			Los alimentos siguientes pueden considerarse bien cocidos cuando alcanzan las temperaturas indicadas:

			ASADOS, FILETES O CHULETAS DE VACA, TERNERA, CORDERO O CERDO: media cocción: 70 ºC; bien hecho: 75 ºC

			CARNE PICADA DE VACA, TERNERA, CORDERO O CERDO: 70 ºC

			JAMÓN PRECOCINADO: 60 ºC

			POLLO O PAVO ENTERO: 80 ºC

			POLLO O PAVO PICADO: 72 ºC

			PECHUGA DE POLLO: 75 ºC

			RELLENO: 72 ºC

			PESCADO: 62 ºC

			GUISOS CON HUEVO: 70 ºC

			

			 

			
			EL MOHO Y LAS FUTURAS MADRES

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Compró ese recipiente extragrande de requesón y ese medio kilo de fresas con la intención de llenar su nevera (y su estómago) con los alimentos de la docena diaria, pero por alguna razón tardó más de la cuenta en comérselo, y, cuando finalmente fue a buscarlo para preparar un desayuno saludable, había empezado a formarse una capa azul sobre el requesón y una verde se estaba extendiendo sobre las fresas. ¿La elimina y se lo come igualmente, o bien lo tira? A continuación proponemos algunos consejos sobre cómo las futuras madres deben actuar cuando se encuentren algún alimento que tenga moho:

			[image: cuad.png]  Si las frutas pequeñas (como uva, arándanos o fresas) se enmohecen, tírelas. Si unos pocos arándanos de la parte superior de la caja se han enmohecido, puede comerse el resto siempre que los examine detenidamente. 

			[image: cuad.png]  Si una verdura o fruta dura (como manzana, patata, lechuga, brécol o cebolla) o un queso duro tienen una zona enmohecida, puede cortar la parte del moho (más dos centímetros por seguridad) y comerse el resto. Las frutas blandas enmohecidas (como el melocotón, la ciruela, el melón o el tomate) deben desecharse. 

			[image: cuad.png]  El pan, los cereales, la mantequilla de cacahuete, las salsas y el jamón enmohecidos deben tirarse (incluso aunque el moho sólo afecte a una parte). Y recuerde siempre tirar el alimento en caso de duda.

			

			 

			 

			 

			Productos lácteos seguros

			NO HAY FORMA MÁS RÁPIDA de cubrir las necesidades de calcio (y de conseguir un buen aporte de proteínas) que detenerse en la sección de productos lácteos del supermercado. Y la mayoría de éstos son seguros y nutritivos. Para asegurarse de que los productos lácteos son seguros:

			 

			[image: triangle.jpg] No consuma nunca leche o queso crudos (sin pasteurizar). Éste es uno de los casos en que es mejor el alimento procesado que el crudo (o como mínimo, pasteurizado).

			 

			[image: triangle.jpg] Guarde todos los productos lácteos en la nevera (incluso los pasteurizados pueden contaminarse tras la pasteurización), y no los utilice tras la fecha de caducidad o si huelen mal o tienen un aspecto sospechoso.

			 

			
			ALERTA FRENTE A LA LISTERIOSIS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Los alimentos contaminados con la dañina bacteria llamada Listeria pueden provocar listeriosis. Esta grave enfermedad es especialmente peligrosa para las mujeres embarazadas (que corren un mayor riesgo de contraerla porque su sistema inmunitario está inhibido): puede provocar parto prematuro, aborto y enfermedad grave en el bebé. Y, a diferencia de otras bacterias, Listeria entra directamente en el torrente circulatorio y puede llegar rápidamente al bebé. 

			Tome las siguientes precauciones para poder reducir el riesgo de contraer una listeriosis:

			[image: cuad.png]  Manténgase alejada del pescado ahumado. El pescado ahumado refrigerado (como el salmón, la trucha, la pescadilla, el bacalao, el atún o la caballa), que normalmente lleva en la etiqueta la frase “estilo nova”, “lox”, “ahumado tipo arenque”, “ahumado” o “cecina”, no debería consumirse durante el embarazo a no ser que se cueza (como en un guiso) o que sea pescado ahumado estable a temperatura ambiente.

			[image: cuad.png]  Cueza los productos de charcutería. Véase "La seguridad alimentaria en el embarazo" para más información.

			[image: cuad.png]  Manténgase alejada de los quesos blandos sin pasteurizar. Los quesos blandos como el feta, el queso de cabra, los azules (como el roquefort), el brie, el camembert y el queso tipo manchego o cualquiera que esté hecho con leche cruda (sin pasteurizar) pueden estar contaminados con Listeria. Si no está segura de si un queso blando está o no pasteurizado, no se lo coma a no ser que lo cueza hasta que salgan burbujas. Es seguro consumir productos lácteos pasteurizados, de modo que el ricotta o la mozzarella fresca, el feta, los azules o el brie que lleven la palabra “pasteurizado” en la etiqueta pueden consumirlos las embarazadas. Los quesos curados, procesados o en crema, el requesón y el yogur son seguros. 

			 

			

			 

			 

			 

			Huevos seguros

			AUNQUE EL COLESTEROL DE LOS huevos no supone ningún problema durante el embarazo, la contaminación por Salmonella sí podría serlo. Lavar los huevos antes de usarlos no garantiza seguridad alguna, ya que la mayoría se contamina antes de que se forme la cáscara. De todas formas, existen formas de asegurarse de que los huevos que pone en la mesa son buenos:

			 

			[image: triangle.jpg] Compre sólo huevos que se hayan mantenido refrigerados. Una vez los tenga en casa, guárdelos en la nevera; pueden permanecer frescos durante tres semanas (suponiendo que la fecha de caducidad no haya pasado). Y dado que incluso los huevos duros pueden contaminarse, no los deje a temperatura ambiente más de dos horas. 

			 

			
			CÓMO ESCOGER LOS PRODUCTOS LÁCTEOS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			No es de extrañar que lo que la vaca come acabe en la leche. Para que no llegue a la leche que usted toma:

			[image: cuad.png]  Olvídese de la grasa. Tal vez los productos lácteos enteros (leche entera, queso elaborado con leche entera, queso en crema, requesón o yogur entero) posean más sabor, pero también contienen bastante más grasa. Lo cual no se traduce exactamente en más calorías, pero potencialmente sí en más sustancias químicas (como en el caso de la carne y el pollo, la grasa es el lugar en el que se almacenan las sustancias químicas que acaban en la leche de la vaca). Así pues, haga de los productos lácteos desnatados o semidesnatados la base de su dieta (aunque no pasa nada por utilizar yogur entero para elaborar un aliño cremoso para las ensaladas).

			[image: cuad.png]  Busque los productos biológicos. Si están a la venta y no son muy caros, considere la posibilidad de comprar productos lácteos biológicos (sobre todo cuando se trate de los derivados de la leche entera, como la mantequilla o la nata).

			

			 

			 

			[image: triangle.jpg] Cueza los huevos hasta que la clara esté blanca y la yema se haya endurecido (no deberían quedar líquidos). Los huevos duros pueden conservarse frescos en la nevera durante una semana.

			 

			[image: triangle.jpg] No utilice huevos crudos en los aliños para ensaladas (pruebe una de las recetas de ensalada César del apartado "Ensaladas" en lugar de las tradicionales) ni en las salsas (holandesa), ni los mezcle en postres que no vaya a cocer (muses). Y no coma alimentos caseros que lleven huevo crudo, como el helado, la mayonesa, el ponche de huevo, la masa de galletas o la de rebozado (aunque le encante chuparse los dedos); los homólogos comerciales de todos esos preparados sí son seguros, dado que se han elaborado con huevos pasteurizados (un proceso de calentamiento que mata las bacterias sin dañar ni cocer el huevo). Los huevos pasteurizados (y las claras de huevo) también se pueden comprar para uso doméstico, y pueden usarse crudos de forma segura para preparar alimentos o para servirlos cocidos. 

			 

			[image: triangle.jpg] No utilice huevos que ha comprado rotos o que se hayan roto de camino a casa (es muy fácil que se contaminen con microorganismos que pueden desencadenar enfermedades). 

			 

			[image: triangle.jpg] Escoja huevos de gallinas criadas en libertad siempre que pueda. Las gallinas confinadas en pequeños espacios son más propensas a producir huevos contaminados. Y si desea comprar huevos biológicos, sepa que proceden de gallinas no tratadas con antibióticos ni promotores del crecimiento.

			 

			 

			 

			¿Qué no se puede consumir?

			AUNQUE LA MAYORÍA DE ALIMENTOS son inofensivos durante el embarazo, existen unos pocos que deberían eliminarse por completo de la dieta de la mujer embarazada. Algunos de ellos son los siguientes:

			 

			Alcohol. ¿Puedo tomar vino durante las comidas? ¿Y un cóctel como aperitivo? No durante el embarazo. Como probablemente ya sabrá, evitar el alcohol durante el embarazo es algo que recomiendan médicos y comadronas. Y por una buena razón. El alcohol atraviesa la placenta en concentraciones casi idénticas a las de la sangre de la madre (lo cual significa que cada bebida llega prácticamente intacta al bebé); existen estudios que asocian el hecho de beber alcohol habitualmente durante el embarazo (aunque sea en pequeñas cantidades) a varios defectos congénitos graves y otras complicaciones, como la disminución del cociente de inteligencia del niño. Los investigadores también han descubierto que los niños muy expuestos al alcohol durante la gestación sufren un mayor riesgo de desarrollo de problemas con la bebida durante su edad adulta. Dado que existe un límite máximo “permitido” de consumo de alcohol, sin duda lo mejor es abstenerse de beberlo durante estos nueve meses. 

			 

			
			MALA COMBINACIÓN

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Las drogas recreativas, el tabaco y el embarazo constituyen una mala combinación (de hecho, pueden comportar problemas al feto). Así pues, manténgase alejada tanto del tabaco como de las drogas durante el embarazo y la lactancia. Consulte el libro Qué se puede esperar cuando se está esperando para saber cómo conseguirlo.

			

			 

			Eso no significa que deba preocuparse por el vino, la cerveza y los cócteles que tomó antes de quedarse embarazada. Lo que sí implica es que debe dejar de tomar alcohol desde el mismo instante en que sabe que está embarazada (y lo ideal sería que lo dejara a partir del momento en que empieza a intentar concebir un hijo). Y si decide tomar uno o dos sorbos ocasionalmente para celebrar algo, hágalo con comida, de modo que se ralentice el paso del alcohol a la sangre. Para más consejos sobre la ingesta de alcohol, consulte el libro Qué se puede esperar cuando se está esperando.

			 

			
			¿USAR BEBIDAS ALCOHÓLICAS PARA COCINAR?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Le encantaría preparar un pollo al vino o unas costillas estofadas con cerveza pero no está segura de si la prohibición de tomar alcohol durante el embarazo llega hasta aquí. Puede usarlo, pero de forma moderada. En general, cuanto más tiempo permanezca el guiso con alcohol en el horno o en el fuego, menos cantidad de alcohol quedará. Y aunque el alcohol no se elimine por completo cuando lo añada a un guiso o a un plato horneado (la cantidad que se evapora depende de la duración de la cocción, véase abajo), el que queda no será mucho, sobre todo en un solo plato. Así pues, a no ser que esté planeando beberse tres tazas de la salsa resultante, no tiene por qué preocuparse. Para estar más segura, cíñase a las recetas que requieren tiempos de cocción de por lo menos una hora y media, evitando las que sólo calientan un poco el alcohol, o elija sustitutos del alcohol en sus recetas.

			 


  
    	SI HORNEA O HIERVE A FUEGO LENTO:

    	LA CANTIDAD DE ALCOHOL QUE QUEDARÁ SERÁ:

  

  
    	15 minutos

			30 minutos

			1 hora

			1 hora y media

			2 horas

			2 horas y media

    	40%

			35%

			25%

			20%

			10%

			5%

  



			

			 

			Pescado y marisco crudos. Desafortunadamente para las que prefieran comer el pescado y el marisco crudos, el embarazo no es un buen momento para hacerlo. Preparar el pescado y otros productos del mar debidamente es tan importante como escoger las variedades adecuadas (véase el recuadro "¿El pescado es pecado?"). El marisco, como las almejas, los mejillones, las ostras o las vieiras, debe cocinarse siempre perfectamente, dado que puede llevar bacterias o virus que pueden provocar hepatitis o infección alimentaria. Lo mismo ocurre con el pescado, que puede transportar una gran cantidad de microorganismos potencialmente dañinos y que la cocción eliminará. El pescado debe cocerse hasta que se pueda descamar fácilmente con un tenedor y alcance la temperatura apropiada (véase el recuadro "¿Ya está bien hecho?"); y el marisco, hasta que quede firme. Marinar pescado crudo en zumo de lima o cualquier otra cosa (como el ceviche), o mojarlo en una salsa caliente, no es suficiente para matar los microorganismos. Durante este período debería eliminar de su dieta toda clase de pescado o marisco crudo, así como el marisco o el pescado que se sirve “quemado”, poco hecho, o en forma de tártar o carpaccio. El pescado ahumado refrigerado (como el salmón ahumado) también debe evitarse, debido al riesgo de listeriosis.

			 

			
			SUSTITUCIÓN DE INGREDIENTES EN LA SALSA

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si su su cocina es una zona libre de alcohol desde que está embarazada, a continuación proponemos algunas alternativas sin alcohol para sus recetas:

			 

			
				
					
							
							EN LUGAR DE:

						
							
							PRUEBE:

						
					

					
							
							Amaretto (2 cucharadas)

						
							
							Extracto de almendras (1⁄2 cucharada)

						
					

					
							
							Cerveza

						
							
							Ginger ale o caldo de pollo

						
					

					
							
							Brandy

						
							
							Sidra de manzana, zumo de albaricoque

						
					

					
							
							Calvados

						
							
							Concentrado de zumo de manzana

						
					

					
							
							Champán

						
							
							Ginger ale o zumo de uva blanca con gas

						
					

					
							
							Coñac

						
							
							Zumo de melocotón, albaricoque o pera

						
					

					
							
							Vino tinto seco

						
							
							Zumo de uva o de arándano (reduzca la dulzura con vinagre de vino tinto) o caldo de ternera

						
					

					
							
							Frambuesa

						
							
							Zumo de frambuesa

						
					

					
							
							Casis 

						
							
							Zumo de cereza, arándano o granada

						
					

					
							
							Frangelico

						
							
							Extracto de avellana o almendra

						
					

					
							
							Grand Marnier

						
							
							Concentrado de zumo de naranja

						
					

					
							
							Kirsch

						
							
							Zumo de frambuesa o grosella, o sidra

						
					

					
							
							Oporto (o jerez dulce)

						
							
							Zumo de uva o de granada

						
					

					
							
							Ron

						
							
							Zumo de uva blanca o de piña

						
					

					
							
							Sake

						
							
							Vinagre de arroz

						
					

					
							
							Jerez o bourbon

						
							
							Zumo de naranja o de piña

						
					

					
							
							Vermú (dulce)

						
							
							Zumo de manzana o de uva

						
					

					
							
							Vermú (seco)

						
							
							Zumo de uva blanca mezclado con vinagre de vino blanco

						
					

					
							
							Vino blanco

						
							
							Caldo de pollo, diluido con vinagre de sidra o vinagre de vino blanco

						
					

				
			

			

			 

			Carne o pollo crudos o poco hechos. Véase "Carne, pollo y pescado seguros" y los recuadros "El mito de la carne enjuagada" y "¿Ya está bien hecho?".

			 

			Quesos blandos sin pasteurizar. Véase el recuadro "Alerta frente a la listeriosis".

			 

			Huevos crudos. Véase "Huevos seguros".

			 

			
			PRUEBE ESTOS SUSTITUTOS
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			Si sus antojos durante el embarazo recaen en alimentos poco seguros y desaconsejables, no se preocupe. Hay muchas formas de satisfacer de un modo seguro esos anhelos (incluso cuando se trata de alimentos que se supone que no debería tomar). Intente las siguientes sustituciones:

			 

			
				
					
							
							EN LUGAR DE:

						
							
							PRUEBE:

						
					

					
							
							Sushi con pescado crudo

						
							
							Rollitos de pescado o verduras cocidos

						
					

					
							
							Marisco crudo

						
							
							Marisco al vapor o hervido

						
					

					
							
							Pez espada

						
							
							Lenguado a la plancha

						
					

					
							
							Hamburguesa poco hecha

						
							
							Hamburguesa bien hecha (añada más ingredientes para compensar la falta de sabor)

						
					

					
							
							Salami

						
							
							Bocadillo caliente con un trozo de pechuga de pavo a la plancha

						
					

					
							
							Aliño para ensalada César hecho

						
							
							Salsa César cremosa  con huevos crudos

						
					

					
							
							Brotes crudos

						
							
							Brotes cocidos

						
					

					
							
							Zumo de naranja fresco comprado 

						
							
							Zumo exprimido en casa (sin pasteurizar)

						
					

				
			

			

			 

			
			¿EL PESCADO ES PECADO?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Apesar de que no pueda respirar, el pescado (como mínimo los peces que viven en aguas interiores que han sido utilizadas como receptáculos de residuos químicos) no ha escapado a los azotes de la sociedad industrial: la contaminación. Algunos pescados contienen elevadas concentraciones de policlorobifenilos (PCB) o mercurio. Y dado el posible riesgo para el futuro bebé, es recomendable que la embarazada o lactante sea más cautelosa que la población general al consumir pescado, y se ciña a las especies consideradas seguras. También puede ganar mayor seguridad eliminando el músculo oscuro del pescado, quitando la piel antes de cocinarlo y cociéndolo bien. (Recuerde que, como ocurre con la mayoría de riesgos medioambientales, la exposición ocasional es improbable que suponga riesgo alguno para el feto. Así pues, no se preocupe por la lampuga o las cenas a base de pez espada que tomó al principio del embarazo; lo único que debe hacer es dejar de pedirlos a partir de ahora.) 

			De acuerdo con las normas de la Agencia de Protección Ambiental (EPA), durante el embarazo y la lactancia debería:

			 

			
				
					
							
							EVITAR 

							 

						
							
							REDUCIR A 175 g A LA SEMANA

						
							
							REDUCIR A 350 g A LA SEMANA

						
					

					
							
							Tiburón*

						  Pez espada*

							Caballa*

							Blanquillo (Lopholatilus chamaeleonticeps)*

							Lampuga**

						  Mero**

							Medregal**

							Pescado de aguas contaminadas

						
							
							Pescado de aguas frías capturado por familiares o amigos

							Bonito del norte enlatado

							Atún fresco (contiene más mercurio que el envasado, así que consúmalo poco)

							 

						
							
							Marisco

							Salmón (el silvestre o criado en piscifactoría es mejor que el criado en granja)

							Platija 

							Lenguado

							Pargo

							Abadejo

							Eglefino

						
							
							Tilapia

							Gallineta

							Lubina***

							Halibut***

							Bacalao

							Trucha de piscifactoría

							Pescado de aguas frías 

							Atún ligero enlatado

						
					

				
			

			 

			Para conocer la información más reciente sobre la seguridad alimentaria del pescado visite la página web de la Agencia de Protección Ambiental (EPA): <www.epa.gov/espanol>

			

			 

			 

			 

			Consuma con precaución

			LOS ALIMENTOS DE ESTE APARTADO constituyen la luz “ámbar” de la dieta del embarazo; se trata de productos que, aunque deben evitarse por norma general, pueden consumirse con mucha precaución. Proceda con cuidado con los siguientes:

			 

			GMS. El glutamato monosódico se utiliza como promotor del aroma de los alimentos proteicos en muchos platos asiáticos, en sopas enlatadas o envasadas y en productos procesados. Aunque el GMS se considera seguro durante el embarazo, algunas personas sufren reacciones tras su consumo, como aumento de presión en las sienes, dolor de cabeza y alteraciones gástricas. No está demostrado que el GMS provoque problemas en el feto, pero es aconsejable reducir el consumo del mismo durante la gestación, sobre todo si ha sufrido alguna reacción de hipersensibilidad al mismo. Reduzca la cantidad de promotores del sabor (o preferiblemente elimínelos por completo) que contengan GMS, pida que no se lo pongan en los platos asiáticos y evite los alimentos procesados en cuya lista de ingredientes aparezca.

			 

			Alimentos procesados. ¿Sale corriendo en cuanto oye la palabra químico, o como mínimo acude inmediatamente al primer mercado de comida sana que encuentra? Si es así, debería ponerse cómoda y seguir leyendo. No todos los alimentos que cuentan con sustancias químicas entre sus ingredientes son necesariamente malos (o peligrosos) para usted, por la misma razón que no todos los que no las llevan son automáticamente seguros y saludables. 

			Todos los alimentos, desde los tomates variedad jardinera hasta las salsas con sabor a tomate hechas en el laboratorio, llevan sustancias químicas. Así por ejemplo, las fresas de cultivo biológico llevan acetona, acetal-dehído, metilbutirato, etilcaproato, hexilacetato, metanol, acroleína y crotonaldehído. ¿Por qué un perfil tan químico?

			Los aditivos químicos que se encuentran en los alimentos procesados están sintetizados en el laboratorio a partir de una amplia gama de sustancias orgánicas e inorgánicas, o se extraen de fuentes completamente naturales (el caseinato sódico de la leche o la lecitina de las semillas de soja). Se sospecha que algunos son dañinos (los que son claramente dañinos se retiran del mercado). Pero la buena noticia es que se sabe que la mayoría son inofensivos (y algunos incluso beneficiosos, como el ácido ascórbico químico, también llamado vitamina C). Por lo que se conoce hasta ahora, el riesgo de que los aditivos ocasionen algún daño al feto es extremadamente remoto.

			De todas formas, muchos alimentos procesados no tienen nada de nutritivos (especialmente si derivan de cereales refinados y grasas saturadas) y normalmente, cuanto mayor es la cantidad de aditivos impronunciables de un producto, menos sano es éste. 

			Recuerde esto cuando se encuentre en la sección de alimentos procesados del supermercado.

			 

			
			EL AUGE DE LA BIOTECNOLOGÍA

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Los OGM, u organismos genéticamente modificados (en los cuales el gen de un organismo se introduce en el de otra especie para obtener resultados más deseables), pueden estar en algunos de los alimentos que ingiere. Casi la mitad de todo el maíz cultivado en Estados Unidos está genéticamente modificado; más de tres cuartas partes también se han reprogramado genéticamente, y puede que haya muchos otros alimentos con los que se está haciendo lo mismo. ¿Será el auge de la biotecnología un éxito o un fracaso? Los seguidores defienden que los avances biotecnológicos no sólo son seguros sino que pueden hacer que los alimentos contengan más nutrientes y que las cosechas sean más resistentes. Los críticos de esta moda dicen que hay demasiadas preguntas sin respuesta sobre cómo estos cambios en nuestros alimentos afectarán algún día a nuestra salud. Y las asociaciones de consumidores están reaccionando a esas preguntas sin respuesta reclamando que el gobierno realice un análisis más pormenorizado de los alimentos biotecnológicos. Si prefiere evitarlos, escoja los biológicos.

			

			 

			Nitratos. Buenas noticias para las mujeres embarazadas (o no): en los últimos años, los niveles de nitratos de los alimentos procesados han disminuido y hoy día suponen un riesgo mucho menor que en el pasado. Los nitratos se usan a modo de conservantes en las carnes procesadas (en realidad manteniendo reducida la población de bacterias). Pero en el estómago pueden convertirse en nitritos o nitrosaminas, potentes cancerígenos (algo totalmente indeseable en cualquier momento de la vida, pero especialmente durante la gestación).* Las carnes ahumadas y curadas, como el beicon, el jamón, el cerdo curado, el embutido, la ternera deshidratada, la carne embutida, el salami o las salchichas tipo frankfurt, a menudo contienen nitratos (aunque las de las tiendas de comida sana pueden estar ahumadas al natural, sin presencia de nitratos). Y lo mismo ocurre con el pescado ahumado.

			Aunque hoy día los riesgos derivados del consumo de nitratos no son tan elevados como en el pasado, todavía existen razones por las que debe reducirse el consumo de carne y pescado ahumado o curado durante el embarazo: llevan mucho sodio y también algo de grasas; además, algunos están relacionados con la listeriosis (véase el recuadro"Alerta frente a la listeriosis").

		   

			
			¡QUÉ DULZURA!

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si no endulzan lo bastante los edulcorantes sin calorías, sobre todo ahora que intenta comer bien por dos, considere la posibilidad de pasarse a un sustituto bajo en calorías para satisfacer su necesidad de dulce. Los sustitutos del azúcar son una caja de sorpresas para las mujeres embarazadas; algunos casi seguro que pueden consumirse, otros probablemente y otros son cuestionables. A continuación explicamos lo que se sabe acerca de los edulcorantes más conocidos, hasta ahora:

			SUCRALOSA: Probablemente constituya la mejor elección hasta ahora para las embarazadas que buscan un sustituto del azúcar, ya que parece ser segura durante el embarazo. Está hecha de azúcar, pero se convierte a una forma que el cuerpo no puede absorber y proporciona dulzura con poco sabor residual y sin calorías. Puede usarla libremente (a diferencia del aspartamo conserva el sabor tras la cocción) o consumir productos elaborados con la misma (bebidas, bollería o helados) que se han endulzado con sucralosa, siempre que sean saludables. 

			ASPARTAMO: Las líneas de investigación todavía no se han pronunciado respecto a este sustituto del azúcar ampliamente utilizado. Muchos médicos lo consideran inofensivo, y autorizan usarlo en pequeñas o moderadas cantidades durante el embarazo. Algunos expertos, por el contrario, están menos convencidos de la seguridad de los edulcorantes (durante el embarazo o no) y recomiendan a la mujer embarazada que sea especialmente cauta al utilizarlo hasta que se disponga de más resultados. (Las mujeres con fenilcetonuria [PKU] deben reducir su ingesta de fenilalanina y por regla general se les aconseja que no consuman aspartamo.) Mientras tanto, quizá sea mejor que reduzca la ingesta al mínimo. Probablemente no pase nada por añadir un sobrecito a su té de por la mañana o disfrutar de un yogur edulcorado con aspartamo, pero una ingesta regular de refrescos o postres dietéticos edulcorados con aspartamo probablemente sea desaconsejable.

			SACARINA. No hay ningún problema de las madres gestantes que se haya relacionado con el uso de sacarina, aunque algunos estudios han demostrado un incremento en el riesgo de cáncer en la descendencia de animales gestantes que ingirieron esta sustancia química. De todas formas, dado que todavía no se ha comprobado la seguridad del uso de la sacarina durante la gestación, es aconsejable evitarla durante el período de preparación para el embarazo, alrededor del momento de la concepción y durante la gestación propiamente dicha. En cualquier caso, no se preocupe por la sacarina que haya consumido antes de quedarse embarazada. 

			ACESULFAMO K. Este edulcorante, 200 veces más dulce que el azúcar, está aprobado para su uso en alimentos horneados, postres de gelatina, chicles y refrescos. Pero en este momento, parece recomendable evitarlo durante el embarazo.

			SORBITOL. Este derivado del azúcar se encuentra de forma natural en muchas frutas y frutos de arbustos. Con la mitad de capacidad edulcorante que el azúcar (pero con más calorías que la mayoría de sustitutos del azúcar), se utiliza en una amplia gama de alimentos y bebidas y es seguro durante el embarazo en cantidades moderadas. Pero supone un problema a dosis elevadas: demasiado sorbitol provoca diarrea. 

			MANITOL. Es menos dulce que el azúcar y se absorbe mal en el organismo, lo cual supone un menor aporte de calorías que el azúcar (pero, de nuevo, más que la mayoría de sustitutos del azúcar). Como en el caso del sorbitol, es seguro en cantidades moderadas, pero si se abusa puede provocar diarrea.

			LACTOSA. Este azúcar de la leche aporta una sexta parte de la dulzura del azúcar y confiere un ligero sabor dulce a los alimentos. En las personas que sufran intolerancia a la lactosa (véase "Si no tolera los productos lácteos") puede provocar síntomas molestos.

			MIEL. Hoy día se habla muchísimo de la miel. Los científicos dicen que la miel puede ser una alternativa sana al azúcar, debido a su riqueza en antioxidantes. Las variedades de miel oscura son las que más antioxidantes contienen, y eso son buenas noticias. Pero también existe un inconveniente: la miel no es un alimento ligero. Aporta 64 calorías por cucharada, incluso más que las 45 del azúcar.

			CONCENTRADOS DE ZUMOS DE FRUTA. Los concentrados de zumos de fruta son seguros y nutritivos, y constituyen una elegante forma de edulcorar. Puede usarlos como sustitutos del azúcar y en forma líquida en muchas recetas; pueden encontrarse en una amplia gama de productos comerciales, desde las mermeladas y gelatinas a las galletas integrales, los bizcochos, los cereales o las barritas de muesli, o para añadir a pastas tostadas, yogures o refrescos con gas. Y hay más buenas noticias sobre los productos edulcorados con zumo de fruta: es más probable que estén hechos con ingredientes nutritivos, como la harina integral, que los edulcorados con azúcar u otros sustitutos del azúcar.

			

			 

			Así pues, ¿qué hacer? Busque carnes ahumadas que no contengan nitratos (o nitritos de sodio, como a veces se denominan), y consúmalas sólo ocasionalmente o nunca durante el embarazo y la lactancia. Cuando opte por carnes que contengan nitratos, evite cocinarlas a temperaturas muy elevadas (por ejemplo, jamón o beicon frito); los nitritos son más peligrosos cuando se preparan de esta forma. (Pero caliéntelos hasta que humeen si suponen riesgo de listeriosis; véase el recuadro "Alerta frente a la listeriosis".) Y puesto que ingerir alimentos ricos en vitamina C con alimentos que contengan nitratos ayudará a evitar la formación de nitrosaminas, sírvase la carne ahumada con una guarnición de tomate o un vaso de zumo de naranja. (Los fabricantes de alimentos a menudo añaden derivados de la vitamina C, denominados eritorbato o ascorbato de sodio, para contrarrestar los nitratos de los alimentos procesados.)

			 

			Agua del grifo. La mayor parte del agua del grifo es totalmente segura durante el embarazo (y para la población en general). De todas formas, la seguridad del agua varía según la zona. Para saber si puede beber agua de su grifo, contacte con su suministrador local o con organismos de defensa del consumidor. Es posible que también necesite respuestas a algunas de las siguientes preguntas:

			 

			[image: triangle.jpg] ¿Está el agua clorada o filtrada? Filtrar el agua es la forma más segura de purificarla; clorarla supone el riesgo de elevar los niveles de sustancias químicas, aunque en la mayoría de ciudades que la cloran dichos niveles están por debajo de los valores que se consideran de riesgo.

			 

			
			¿SUPONE EL TÉ UN PROBLEMA?
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			Ha tenido un día duro. Le apetece sentarse en el sofá con un buen libro y una taza de té humeante. Antes de lanzarse a esos placeres, asegúrese de no estar bebiendo un té que le ocasione problemas. Los efectos de las infusiones durante el embarazo todavía no se han investigado a fondo, y hasta que no se disponga de más información la AESAN aconseja a las mujeres embarazadas (y lactantes) que utilicen el té con mucha precaución.

			Si le gustan las infusiones herbales, léase las etiquetas con detenimiento. Algunas infusiones que parecen derivar de frutas también contienen varias hierbas. Cíñase al té verde o negro que viene aromatizado o prepárese sus propios zumos, con jengibre y naranja, cortezas de limón, rodajas de frutas, canela, gajos, jengibre u otros ingredientes y té descafeinado. Y jamás beba té casero derivado de plantas que crezcan en su jardín a no ser que esté segura de su inocuidad.

			

			 

			[image: triangle.jpg] ¿Existen en el agua residuos de granjas o industriales, o posibles filtraciones de depósitos de almacenamiento de gasolina que vayan a parar a las reservas de agua o a otras fuentes de agua de consumo? (Pueden elevar el nivel de sustancias químicas peligrosas del agua.)

			 

			[image: triangle.jpg] ¿Se libera plomo u otros metales de las tuberías al agua del grifo? (Puede ser el caso de su propio hogar si se ha utilizado plomo para soldar las tuberías.) La exposición al plomo puede comportar graves problemas a la embarazada y a su futuro bebé. 

			Si el agua de su grifo no pasa el control de seguridad, aplique un filtro (escójalo en función del problema que haya aparecido). El filtro durará más si sólo se utiliza el agua para cocinar y beber y no para lavar los platos u otras utilidades. O bien utilice agua embotellada para beber y cocinar. (Tenga en cuenta que el agua embotellada no está libre de impurezas.) Compruebe la pureza de una marca concreta visitando <aesan.msc. es>. Evite el agua destilada, ya que no lleva los minerales necesarios, como el flúor.

			 

			Si sospecha que hay plomo en el agua, o si los análisis revelan concentraciones elevadas, cambiar las tuberías es la solución ideal, aunque no siempre factible. Para reducir los niveles de plomo en el agua potable utilice sólo agua fría para beber y cocinar (la caliente hace que se libere más el plomo de las tuberías) y deje correr el agua fría unos cinco minutos cada mañana (así como cada vez que necesite agua y el grifo haya estado cerrado durante seis horas o más). Sabrá que el agua sin plomo de la red general ha llegado a su grifo cuando ésta haya pasado de fría a caliente y de nuevo a fría. 

			Si el agua huele y/o sabe a cloro, hiérvala o déjela reposar, destapada, durante unas 24 horas para que se evaporen la mayor parte de las sustancias químicas. 

			 

			[image: tri-gris-dalt.jpg]

			 

			
			¿ENERGÍA EN UNA LATA?
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			Si busca algún estimulante ahora que el cansancio de la gestación puede con usted, si se pregunta si un “chute” con una de las bebidas energéticas del supermercado sería la solución adecuada durante estos días, piénselo (y lea las etiquetas) antes de beberla. Esas bebidas pueden proporcionarle un estímulo energético, pero lo aportan debido a la gran cantidad de cafeína y azúcar que contienen. Y aunque llevan vitaminas y minerales (que usted ya recibe en abundancia gracias a su dieta y a los suplementos), también contienen varios ingredientes cuestionables durante la gestación. Así pues, es mejor que evite este tipo de bebidas y busque el estímulo que necesita en medios naturales (véase"Cansancio").

			

			 

			 

			P“No me puedo pasar el día sin beber café. ¿Tengo que dejar la cafeína por completo durante el embarazo?”

			 

			RLas amantes del café pueden regocijarse, pero con moderación. La mayoría de estudios parecen sugerir que consumir un poco de café durante el embarazo (una o dos tazas al día) no supone ningún problema. Pero si bebe más ya no habrá tanto por lo que alegrarse. La ingesta de cafeína en grandes cantidades (más de cinco tazas de café al día) está asociada a un bajo peso del bebé al nacer, y los estudios sobre los efectos de entre cuatro y cinco tazas al día todavía no han dado resultados claros. (Algunas líneas de investigación han descubierto que supone un riesgo para el embarazo, y otras que no.)

			Sin embargo, mientras se limite a tomar una o dos tazas al día, no tendrá que dejar el café durante el embarazo. (Recuerde que las bebidas cafeinadas basadas en café expreso contienen mucha más cafeína que las demás.)

			 

			 

			P“Al principio del embarazo dejó de gustarme el café, pero empecé a tener antojos de chocolate. ¿Tengo que seguir preocupándome por mi ingesta de cafeína?”

			 

			RSe sorprendería de la gran cantidad de cafeína que se puede llegar a ingerir aunque no se tome café. La cafeína se esconde no sólo en el café, sino en los refrescos, los yogures con sabor a café, el té y el chocolate, por no mencionar algunos de los fármacos sin receta, como los indicados para el dolor de cabeza o los resfriados. De todas formas, no debe preocuparse si su única fuente de cafeína es una tableta de chocolate de vez en cuando (o incluso diaria); una tableta media contiene sólo 30 mg, mientras que una taza de café contiene 135 mg. 

			 

			 

			P“Bebo dos o tres tazas de café al día, pero mi comadrona me ha sugerido que tome sólo una. Si no supone ningún riesgo tomar un poco de cafeína, ¿por qué me aconseja que reduzca la ingesta?”

			 

			RGracias a su experiencia es posible que tenga varias y valiosas razones. Para empezar, la cafeína ejerce un efecto diurético que no sólo hace drenar los líquidos y el calcio del cuerpo (esencial tanto para su salud como para la del bebé), sino que incrementará las ya suficientemente frecuentes incursiones al baño. Además, el café y el té, sobre todo cuando se toman con leche y azúcar, llenan sin ser nutritivos (y pueden fácilmente saciar su apetito sin aportarle los nutrientes que necesita. Y lo mismo es aplicable a los refrescos cafeinados). Otro inconveniente del café (aunque se tome “descafeinado”): la cafeína puede exacerbar sus cambios de humor (¿quién los necesita?) y evitar que coma lo que debería (sobre todo si se lo toma por la tarde). Y finalmente, la cafeína interfiere en la capacidad de su organismo para absorber el hierro, que necesitan tanto usted como el bebé. 

			Por supuesto, reducir la ingesta de café es más fácil de recomendar (por parte de su comadrona) que de cumplir (por su parte), especialmente si hace mucho tiempo que es amante del café. Lea la siguiente pregunta para conocer algunos consejos.

			 

			 

			P“Soy adicta al café y a los refrescos, pero ahora que estoy embarazada me gustaría dejarlos. ¿Cómo puedo dejar el hábito de la cafeína, o por lo menos reducir la ingesta?”

			 

			RPuesto que la ingesta de un poco de cafeína no supone un riesgo para el embarazo (y el síndrome de abstinencia del café puede ser literalmente doloroso), probablemente sea mejor ir reduciendo la ingesta paulatinamente. Para empezar disminuya el consumo de cafeína a una cantidad que sea segura para el embarazo (no más de dos tazas al día), y acostúmbrese a ella antes de volver a reducirla. Si sustituye alguno de los cafés que toma normalmente por una bebida descafeinada (de nuevo, siempre que su ingesta total de cafeína no supere las dos tazas al día) le permitirá quitarse más fácilmente la costumbre del sabor y el placer del café verdadero. Vaya reduciendo progresivamente la cantidad de café normal y aumente la de café descafeinado hasta que todo el que tome sea totalmente descafeinado. 

			Otra forma de reducir la ingesta de cafeína en cada taza es añadir algo de leche. Ponga café sólo hasta media taza y rellene el resto con leche desnatada o semidesnatada caliente. 

			¿Le da miedo perder el estímulo que le proporcionaba la ingesta fija de café de cada mañana? Obtendrá un empuje más duradero realizando algo de ejercicio y comiendo regularmente alimentos ricos en carbohidratos y proteínas. A pesar de la inevitable flaqueza de los primeros días, en que su cuerpo se estará adaptando, pronto se sentirá mejor que nunca. (Por supuesto, seguirá notando el cansancio del embarazo.)

			Si bebe cola por el sabor, puede sustituirla por refrescos sin cafeína, aunque éstos no deberían ser muy abundantes en la dieta del embarazo. Para saciar la sed, puede reemplazarlos por agua con gas servida sola o mezclada con zumos de fruta sin azúcar.
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			CAPTÍTULO OCHO

			 

			Comer bien en todo momento y lugar

			 

			 

			 

			YA RECITA la docena diaria en sueños. Se ha convertido en una experta en alimentos nutritivos y en prepararlos de forma segura. Está comprometida con la dieta sana durante el embarazo. Pero entonces aparecen en el camino los obstáculos propios de la vida real. Las comidas de trabajo (y los desayunos, y las cenas) retan su determinación (y su habilidad para contentar al mismo tiempo el estómago de sus clientes y el de su bebé). La línea aérea que ha escogido para un vuelo de tres horas ofrece una bolsa de tentempiés a modo de almuerzo. El destino de su escapada prenatal es más conocido por sus salsas que por sus judías verdes. Las mesas de los bufés con las que se encuentra en las celebraciones son verdaderas minas antipersona (desde las ostras crudas hasta el queso brie y el ponche de huevo, posiblemente no pasteurizados). Y en otras ocasiones el tiempo y el dinero están tan ajustados como su ropa, y no está segura de disponer de ambos para comer como quisiera. Por suerte, puede alimentar bien a su bebé con independencia de las circunstancias de la vida real que se presenten en el día a día.

			 

			 

			 

			En el trabajo

			LA COMBINACIÓN DE NEGOCIOS Y embarazo es siempre un reto (lo que realmente necesita es una siesta por la tarde, pero lo que en realidad tiene es una presentación por la tarde), pero especialmente en las horas de las comidas y de los tentempiés. Se preparó un almuerzo sano para llevar (¡bien hecho!), pero se lo dejó en casa. (¡Oh, bueno, siempre está el restaurante!) Su reunión de esta mañana la ha pasado junto a unos pastelitos glaseados con un grupo de daneses. Su estómago ha estado gruñendo desde las 11, pero no tiene ningún descanso hasta las 2… A continuación proponemos algunas estrategias para que su trabajo de 9 a 5 no entre en conflicto con su obligación de alimentar correctamente al bebé durante las 24 horas del día:

			 

			Atesore existencias. Aunque los materiales habituales de oficina (ordenador, archivos, bloc de notas y bolígrafos) son esenciales para la mujer trabajadora, la embarazada necesita también otros muy distintos. Llene su cajón del escritorio, su armario, su maletín y su bolso con una gran variedad de tentempiés sanos y alimentos para comer en un instante que eviten los retortijones de hambre entre comidas. Con una práctica nevera será mucho más fácil guardar los tentempiés, aunque no es indispensable. Para obtener información sobre tipos de tentempiés, véase el recuadro "Ataque los tentempiés".

			 

			
			¿QUÉ HAY DE COMER?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			A continuación proponemos algunas sugerencias de comida para llevar:

			[image: cuad.png]  Cualquiera de los bocadillos del apartado del mismo nombre.

			[image: cuad.png]  Un termo de sopa caliente o fría (véanse las recetas de "Sopas y chiles"), una porción de queso, un panecillo.

			[image: cuad.png]  La comida sobrante de la cena de la noche anterior.

			[image: cuad.png]  Una patata rellena hecha al horno con brécol al vapor y queso (caliéntelo en el microondas del trabajo).

			[image: cuad.png]  Requesón, fruta cortada y un panecillo integral.

			[image: cuad.png]  Un yogur desnatado, un puñado de frutos secos, una barrita de muesli y un melocotón maduro o cualquier otra fruta fresca de temporada.

			[image: cuad.png]  Una ensalada de lechuga (véanse las recetas de "Ensaladas"), un panecillo integral.

			[image: cuad.png]  Un panecillo integral con pavo y queso.

			[image: cuad.png]  Chile de pavo o vegetariano (véanse las recetas en "Sopas y chiles") con queso y ensalada.

			

			 

			Comida para llevar. No saber lo que va a comer en su próxima comida no es nunca una buena idea cuando intenta comer bien, pero especialmente cuando intenta comer bien en el trabajo. Así pues, a no ser que sepa adónde va a ir a comer (y no vale la máquina expendedora), no salga de casa con las manos vacías. Prepárese un almuerzo sano para llevar (y también un desayuno sano si no tiene tiempo de desayunar; véanse las recetas del apartado "Desayunos"). Véase la tabla "Cómo llenar la bolsa del almuerzo" para tener ideas sobre almuerzos para llevar, así como ideas sobre bocadillos.

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			En la cultura china animan a las mujeres embarazadas a seguir trabajando durante el embarazo porque se cree que el “trabajo” durante la gestación facilita el parto. Y si usted tiene que trabajar de todos modos, ¿no sería bonito creérselo?

			

			 

			Sírvase la comida caliente. ¿Los bocadillos fríos del almuerzo de cada día empiezan a dejarla fría? Pues tome algo caliente. Llévese un termo con puré de verduras caliente o con la "Sopa de brécol con queso", o un filete de pescado y la "Sopa de pescado y patata". Use el microondas de la oficina para calentar unas pechugas de pollo con pasta, con arroz integral o con verduras al vapor, o algo de atún sobre pan de siete cereales.

			 

			Manténgalo frío. Saque partido de la nevera de la oficina (si hay) y coloque ahí todos los alimentos perecederos que haya traído de casa, o bien guárdelos para el almuerzo en una nevera pequeña con un helador reutilizable o una bolsa acolchada con un bloque de hielo para que se mantengan fríos.

			 

			Recuerde la bebida. Beber suficiente es importante para todas las mujeres embarazadas, sobre todo las que se pasan todo el día en el trabajo con circulación de aire seco. Manténgase hidratada llevándose un vaso grande de agua o una botella al despacho y rellenándolos a menudo. Y para las ocasiones en que prefiere tomar alguna bebida con sabor (o nutritiva), llévese un termo de leche o un cuarto de litro de zumo de fruta. Y aunque sea difícil no pensar en el café durante la jornada de trabajo, es mejor que reduzca la ingesta de cafeína. (Véase "La seguridad alimentaria en el embarazo" para conocer los motivos.)

			 

			Cíñase a un programa. ¿No encuentra nunca tiempo para comer cuando está trabajando? Empiece a pensar en la próxima comida del bebé como un ultimátum que debe imponerse. (Incluso aunque usted no tenga hambre, el bebé sí la tiene.) Así pues, planifique un descanso para el almuerzo a la misma hora cada día, y cíñase a éste como si su trabajo dependiera de él. Si su trabajo hace que salga a comer o a cenar tarde, tómese un tentempié sano a su hora habitual de almorzar o cenar para salir del apuro.

			 

			Hágalo fácil. Alimentar al bebé cuando se está trabajando no tiene que ser algo complicado, estresante ni que lleve mucho tiempo. Siempre que pueda, haga que sea una tarea fácil. Cocine cenas pensando en que tendrá que llevarse una parte para el almuerzo del día siguiente (véanse el "Pollo al limón con romero"  o los "Pastelitos de carne con tomate"). Lleve briks pequeños de zumo o leche para que no tenga que ir a comprar la bebida. Deje a otros el trabajo de pelar y trocear; acuda a algún bar cercano para tomar una ensalada y llene su fiambrera con frutas y verduras frescas.

			 

			 

			 

			En los viajes

			NUNCA MÁS SERÁ TAN FÁCIL VIAJAR con un bebé a cuestas. (¡Sin pañales, sillitas para el coche ni habitaciones de hotel preparadas para llevar niños!) De todas formas, tanto si vuela de Barcelona a París, como si conduce de Madrid a Valencia como si visita Palma de Mallorca o Granada, estar embarazada y viajar supone un reto (sobre todo cuando llega la hora de alimentar a su hambriento equipaje). Después de todo, es fácil desviarse de la dieta cuando se está viajando.

			Por ejemplo, ¿cómo se puede comer de forma regular cuando se está sujeto a un programa irregular? (Cuando se pierden cuatro horas debido a un cambio horario o cuando hay que conducir dos horas seguidas.) ¿Cómo se puede luchar contra el hambre que surge de repente en medio de dos estaciones de tren o a kilómetros de distancia de la próxima estación de servicio? ¿Y qué hacer cuando no se puede beber el agua o comer la fruta y verdura del lugar?

			No tiene que quedarse en casa para poder respetar la dieta del embarazo. Lo que sí tiene que hacer es incluir las necesidades de nutrición del bebé en su programa de viaje.

			 

			 

			En el avión

			[image: triangle.jpg] Planifique el viaje con tiempo. Llame a la compañía aérea para saber qué comida, si es que la hay, se servirá durante el vuelo. Volar durante la hora de una comida no es garantía de que le proporcionen una comida o siquiera un tentempié. Muchas líneas aéreas sirven comida sólo en los vuelos más largos (aunque algunas disponen de una selección de comidas y tentempiés decentes que pueden adquirirse previo pago); otras se limitan a servir galletas saladas y tentempiés (con independencia de lo lejos que se vuele). Y por supuesto, el hecho de que se sirva una comida no significa que ésta sea decente ni saciante, siga leyendo.

			 

			[image: triangle.jpg] Llévese un tentempié (o una comida). Tanto si le van a servir comida como si puede comprarla, y auque haya planificado y pedido algo especial con antelación, es posible que lo que se encuentre en la bandeja no satisfaga su estómago (o su docena diaria). No durante un largo viaje. Además, nunca se sabe cuándo servirán la comida o el tentempié. (Un retraso en tierra puede retrasarlo durante horas.) En lugar de dejar su hambre en manos de las azafatas del vuelo y del personal de control de tráfico aéreo, lleve siempre en su equipaje de mano una comida sana o un buen tentempié, así como algunos pequeños tentempiés ligeros, por si el vuelo se alarga. Puede llevarse un bocadillo o una ensalada, unos palitos y galletas de queso, algo de uva u otra fruta fresca, una barrita de muesli o una bolsa de frutos secos variados. Si prepara algo perecedero y no se lo va a comer en las dos horas siguientes, añada una bolsa de líquido frío para mantenerlo refrigerado.

			 

			
			ATIBORRARSE

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Cuando para a poner gasolina, no tiene que llenar su estómago con comida basura de la tienda de la gasolinera. La mayoría de estas tiendas también venden quesos, yogures, galletas, tostadas, tentempiés de arroz deshidratado, barritas de muesli, frutos secos y agua, zumos y leche embotellados.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Manténgase hidratada. Volar puede provocar deshidratación dada la baja humedad del interior del avión, de modo que asegúrese de beber mucho antes del vuelo y durante el mismo. Además, si previene la deshidratación incrementando el volumen de líquidos, también conseguirá tener que ir al baño a menudo, una muy buena forma de estirar las piernas y evitar los problemas de circulación. Procure disponer a bordo de una botella de agua embotellada de reserva además de la que está bebiendo. El servicio de bebidas puede tardar mucho en llegar y los vasitos de plástico que ofrecen probablemente no satisfagan su sed. 

			 

			 

			En el coche

			[image: triangle.jpg] Planifique el viaje con antelación. Si su viaje en coche va a ser largo, averigüe si hay áreas de servicio frecuentes en la autopista consultando guías de viaje, asociaciones del automóvil o puntos de información turística, y si es posible, qué tipos de restaurantes estarán abiertos a lo largo del trayecto. (Recuerde los consejos mencionados en el apartado "Cuando coma fuera de casa" cuando realice esas paradas.)

			 

			[image: triangle.jpg] Prepare comida para llevar. Tanto si va a viajar 80 kilómetros para realizar una rápida visita o reunión como si va a atravesar el país por carretera, no salga de casa sin una bolsa de tentempiés. Ponga bebidas, fruta fresca entera, verduras cortadas, bocadillos (el pan de molde y las tostadas permiten una comida más limpia) y otros tentempiés sanos para ir comiendo. (Utilice un envase que mantenga el frío para los alimentos frescos perecederos y las bebidas frías.) Y si el viaje es muy largo, siempre puede coger una salida de la autopista y reponer su provisión de tentempiés en algún supermercado del lugar.

			 

			 

			Al llegar a destino

			[image: triangle.jpg] Coma según lo previsto. El ritmo de su rutina diaria de alimentación (desayuno, almuerzo y cena, todos servidos aproximadamente a las horas habituales) no debería variar por más que esté fuera de casa. Si sus planes vacacionales la llevan a estar en tres ciudades europeas en tres días (o su programa de negocios hace que visite cuatro ciudades de Oriente Medio en cuatro estresantes días), asegúrese de que cada uno de esos días disponga de tiempo para un desayuno por la mañana, un almuerzo a mediodía y una cena por la noche. Si consigue sacar tiempo de su apretada agenda para comer, conseguirá que su feto reciba de forma regular los nutrientes que necesita, incluso cuando esté alojada en otra ciudad o durante una reunión. Cuando no pueda conseguir una comida completa debido al programa, ingiera un sustancioso tentempié para aguantar hasta esa hora.

			 

			[image: triangle.jpg] Prepare tentempiés para llevar (otra vez). Debido a que nunca se sabe cuándo el estómago empezará con los retortijones (y por si empiezan cuando se encuentra lejos de un restaurante o de un mercado), hay que llevar tentempiés que sean fáciles de comer y muy energéticos siempre que se sale de casa. 

			 

			[image: triangle.jpg] Pida una nevera pequeña. No confíe en los minibares de hotel para satisfacer el hambre de entre horas, ya que lo que contienen no sólo es caro sino poco nutritivo. La mayoría de hoteles proporcionan a sus clientes una nevera pequeña (vacía) si la piden. Llénela de leche, queso, frutas y verduras, y tentempiés que precisen refrigeración. Cuando surjan los antojos en medio de la noche, tendrá a mano comida sana (en lugar de hacer una caminata hasta el vestíbulo del hotel o andar por calles desconocidas en busca de una tienda abierta 24 horas). 

			 

			[image: triangle.jpg] Haga que sea incluso más sano. Comer con precaución (evitando el pescado y el marisco crudo, la carne y los huevos poco hechos y los quesos blandos) es incluso más importante en la carretera, especialmente si ha entrado en un país extranjero. Si se trata de un país extranjero con pocas medidas sanitarias, debe evitar aún más esos alimentos. Cualquier alimento que no esté cocinado podría estar contaminado, de modo que manténgase alejada de las ensaladas y de la fruta y verdura cruda que no haya pelado usted misma. Tampoco ingiera leche ni productos lácteos (como el queso) de los que no tenga garantías de pasteurización. Los alimentos muy hechos que todavía estén calientes generalmente son seguros, aunque no debe comer nada (ni caliente ni frío) que parezca preparado o guardado en condiciones insalubres. Si la comida que le sirven le parece cuestionable, devuélvala y pida algo más seguro.

			 

			[image: triangle.jpg] Tenga cuidado con las bebidas cuando esté en otro país. Es importante que se mantenga hidratada, pero antes de saciar su sed con un vaso de agua fría del lugar, asegúrese de que es seguro beberla. Si el agua es sospechosa, no use cubitos de hielo ni zumos o leches reconstituidas a no ser que se trate de agua embotellada, hervida o esterilizada. (En la mayoría de hoteles habrá, pero pregunte siempre.) Beba sólo agua embotellada. 

			 

			[image: triangle.jpg] No se arriesgue a sufrir problemas intestinales. Para la mayoría de la gente un caso de diarrea del viajero puede ser incómodo y suponer un problema. Pero durante el embarazo los vómitos y la diarrea pueden suponer un problema mucho mayor que estropear el viaje. Pueden reducir la cantidad de nutrientes esenciales que recibe el bebé, robarle a usted energía y dejarla deshidratada (lo cual puede comportar otros problemas). Además, ¿quién necesita otra razón para tener náuseas durante el embarazo?

			Para asegurarse de que no se lleva a casa otra cosa que recuerdos, siga al pie de la letra las normas de seguridad alimentaria (sobre todo si viaja a un país en vías de desarrollo). Y si aparece el síndrome de Montezuma, no intente automedicarse. Muchos de los medicamentos sin receta no son seguros durante el embarazo. Los expertos recomiendan llamar al médico o a la comadrona a la vuelta, para pedirles consejo.

			 

			 

			 

			Cuando coma fuera de casa

			TANTO SI COME UN BOCADO RÁPIDO en la cafetería como si acude a una cena de cuatro platos en un restaurante de cuatro estrellas; tanto si está comiendo con un cliente como si tiene una cita de noche con su pareja; tanto si sale a cenar fuera para celebrar algo como si lo hace porque está demasiado cansada para cocinar, habrá muchas ocasiones durante su embarazo en las que tendrá que alimentarse a usted misma y a su bebé fuera de casa. ¿Cómo asegurarse de que en el menú hay alimentos nutritivos, aunque estén mal cocinados? Si recuerda los siguientes consejos será una tarea fácil:

			 

			[image: triangle.jpg] Escoja un restaurante apto para niños. Pero no en el sentido de que las sillas no sean altas (por lo menos por el momento), sino de que haya opciones de comida sana en la carta. Siendo realistas, no siempre podrá escoger el restaurante, pero si puede, sea exigente. Antes de pedir mesa, pida una carta y busque qué comidas sanas ofrece. (En la mayoría de restaurantes hay por lo menos algunas.)

			 

			[image: triangle.jpg] Pida usted primero. Tal vez no denote mucha educación, pero si pide primero evitará sufrir la influencia de las opciones menos sanas de los demás. (“¡Mmmm… almejas fritas, cómo me apetecen!”) En lugar de eso, se convertirá de este modo en el referente nutricional para toda la mesa. Véase el recuadro "¿Qué hay en el menú?" para conocer opciones sanas en distintos tipos de restaurantes. 

			 

			[image: triangle.jpg] Sea moderada con las raciones. Muchos restaurantes sirven raciones de alimentos que son muy superiores a las recomendables. Para evitar llenarse demasiado (sobre todo si es una comensal asidua del lugar), coma sólo la cantidad que necesite para saciarse, no para llenarse demasiado. Llévese el resto a casa en una bolsa (que podrá llevarse al trabajo al día siguiente). Otra opción: comparta un entrante (o un aperitivo) con su acompañante, en lugar de pedirlo para usted sola. O prescinda por completo del entrante y escoja sólo una ensalada y el aperitivo en lugar de una comida entera (pero asegúrese de que es rico en proteínas, como una ensalada de queso y frutos secos). 

			 

			[image: triangle.jpg] Examine el pan. Antes de lanzarse al primer mordisco de pan, examine qué tipo de pan ofrecen y si hay variedades integrales. Si no hay ninguna, pregunte al camarero si tienen alguno en la cocina (como pan de molde integral, por ejemplo). Y si tampoco así tiene suerte, sólo le queda el pan blanco, pero guarde su apetito para los alimentos más sanos que están a punto de traerle. E intente no ponerse demasiada mantequilla en el pan ni empaparlo con mucho aceite de oliva. (Aunque haya pedido comida con sensatez, ya habrá suficiente grasa en el resto de la comida –como en el aliño de la ensalada o en el pescado–, así que no necesita ingerir más incluso antes de que llegue el primer plato.)

			 

			[image: triangle.jpg] Piense en verde. Para asegurarse de que cubre sus necesidades de hojas verdes, pida una ensalada como primer plato y haga que se la sirvan sin aliñar, para que sea usted quien decide cuánto aceite ponerse. ¿No le satisface la ensalada? Pues empiece con unas verduras asadas. 

			 

			[image: triangle.jpg] Tome platos de cuchara para cumplir la docena diaria. En muchos restaurantes, algunos de los platos más nutritivos vienen en tazones (o tazas). Busque las sopas de lentejas, de alubias o de verduras (del minestrone al tomate, y del boniato al calabacín), y recuerde también los fríos, como el gazpacho, que es una verdadera ensalada en tazón de sopa. 

			 

			[image: triangle.jpg] Hágalo sencillo. En la mayoría de los casos, cuanto menos tiempo invierta el camarero en describir su entrante (“y a continuación se saltea y se cubre con una salsa de chalota asada y…”), mejor será su elección. Escoja carne, pollo, pescado o marisco magros, y pídalos simplemente hervidos, a la plancha, asados, al horno, al vapor o cocidos (preferiblemente, no salteados ni fritos). Pida las salsas y los aliños aparte. Y si busca alternativas vegetarianas como plato principal, escoja los platos que lleven tofu, legumbres, guisantes, quesos o cereales integrales. 

			 

			
			¿QUÉ HAY EN EL MENÚ?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			A buen seguro, en unos restaurantes le será más fácil comer bien durante el embarazo que en otros. Pero incluso el lugar en el que menos se lo espera puede encontrar una comida nutritiva para usted y el bebé si la pide debidamente. En los restaurantes especializados en cierto tipo de cocina, es mejor saber qué se está buscando y lo que hay que evitar. Utilice la siguiente guía general.
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							Marisquería; asador; americana

						
							
							[image: cuad.png]  Marisco fresco, pollo o carne magra hervidos o a la plancha

							[image: cuad.png]  Especialidades de la casa servidas con patatas al horno, verduras frescas o ensalada*

							[image: cuad.png]  Ensaladas (preferiblemente las crudas)

							[image: cuad.png]  Platos de pasta o de legumbres

						
							
							[image: cuad.png]  El pan refinado de la cestita, las patatas fritas y los aros de cebolla fritos

						
					

					
							
							Francesa

						
							
							[image: cuad.png]  Pescado, pollo o carne magra asado, a la brasa, a la plancha o cocido

							[image: cuad.png]  Guisos elaborados con carne o pollo

							[image: cuad.png]  Verduras o legumbres; ensaladas*

							[image: cuad.png]  Sopas de verduras

						
							
							[image: cuad.png]  La cocina francesa clásica (a menudo muy grasienta)

							[image: cuad.png]  Las salsas hechas con elevado contenido en grasas

							[image: cuad.png]  La pasta de tarta (en croute)

							[image: cuad.png]  Los patés (están basados por completo en la grasa); salchichas y confite de pato (también hechos a base de grasa)

							[image: cuad.png]  Vísceras

							[image: cuad.png]  Carne de ternera poco hecha o cruda (como el tártar); pato poco hecho

						
					

					
							
							China

						
							
							[image: cuad.png]  Pescado, carne, pollo o verduras rehogados

							[image: cuad.png]  Arroz integral*

							[image: cuad.png]  Sopas de caldo

							[image: cuad.png]  Empanadillas al horno*

						
							
							[image: cuad.png]  Demasiada salsa de soja

							[image: cuad.png]  Glutamato monosódico (MSG)

							[image: cuad.png]  Alimentos fritos (crujientes), como los rollitos chinos

							[image: cuad.png]  Platos muy dulces, con mucho pan o muy agridulces

							[image: cuad.png]  Arroz blanco y fideos blancos

							[image: cuad.png]  Platos picantes (si sufre ardores de estómago)

						
					

					
							
							Italiana

						
							
							[image: cuad.png]  Entrantes de pescado, pollo, vaca o ternera magra a la plancha, asada o a la brasa

							[image: cuad.png]  Verduras frescas cocidas (espinacas, brécol, calabacín)*

							[image: cuad.png]  Ensaladas (sobre todo las que llevan los nutritivos ingredientes de color verde oscuro, como lechuga, escarola o rúcula)

							[image: cuad.png]  Pizza con salsa de tomate, queso y verduras frescas (como pimientos o brécol)*

							[image: cuad.png]  Pasta con pescado, marisco, pollo y/o verduras;* el queso y/o la salsa marinada añaden valor nutricional

							[image: cuad.png]  Sopas, sobre todo minestrone, de tomate o de legumbres*

						
							
							[image: cuad.png]  Salsas cremosas

							[image: cuad.png]  Cualquier alimento que lleve pan o que esté frito en freidora o sartén

						
					

					
							
							Japonesa

						
							
							[image: cuad.png]  Platos hervidos a fuego lento (nimono), hervido (yaki) o a la plancha (yalimono)

							[image: cuad.png]  Rollitos de sushi hechos con pescado cocido y/o verduras*

							[image: cuad.png]  Sopas miso*

							[image: cuad.png]  Rollitos de sushi con verduras; platos que lleven semillas de soja*

							[image: cuad.png]  Ensalada de algas marinas; algas marinas con otros ingredientes*

							[image: cuad.png]  Guisos (domburi)

							[image: cuad.png]  Fideos (escoja los de alforfón)*

							[image: cuad.png]  Edamame (semillas de soja al vapor)*

						
							
							[image: cuad.png]  Platos fritos (agemono, katsu, agedashi, tempura)

							[image: cuad.png]  Evite el pescado y el marisco crudos (sushi, sashimi)

						
					

					
							
							Tailandesa

						
							
							[image: cuad.png]  Pescado o pollo al horno o a la plancha

							[image: cuad.png]  Alimentos rehogados

							[image: cuad.png]  Platos estofados

							[image: cuad.png]  Sopas con pescado, pollo, carne, marisco o tofu*

						
							
							[image: cuad.png]  Alimentos fritos 

							[image: cuad.png]  Platos de curry u otros hechos con leche o nata de coco

							[image: cuad.png]  Salsas dulces

						
					

					
							
							India

						
							
							[image: cuad.png]  Pescado o pollo al horno o asado (tandoori), a menudo marinado en yogur

							[image: cuad.png]  Ensaladas, sopas y platos de verduras*

							[image: cuad.png]  Pan indio integral (roti, chapati y paratha*)

							[image: cuad.png]  Platos con lentejas, guisantes, garbanzos, queso o verduras

						
							
							[image: cuad.png]  Platos fritos

						
					

					
							
							Cajún o estilo Luisiana

						
							
							[image: cuad.png]  Pescado o marisco hervido, al vapor, a la parrilla o a la plancha

							[image: cuad.png]  Guisos de marisco, pollo o verduras (jambalayas o gumbos)

						
							
							[image: cuad.png]  Platos de cerdo grasiento

							[image: cuad.png]  Platos fritos

							[image: cuad.png]  Arroz blanco

						
					

					
							
							Mexicana; española; tex-mex

						
							
							[image: cuad.png]  Guisos con quesos bajos en grasa, tortitas integrales, tortitas de maíz y arroz integral*

							[image: cuad.png]  Gazpacho y sopas de alubias negras*

							[image: cuad.png]  Asado (pollo, carne o marisco asado)

							[image: cuad.png]  Fajitas de pollo, ternera o gambas, enchiladas y burritos

							[image: cuad.png]  Enchiladas de alubias y queso, burritos y quesadillas*

							[image: cuad.png]  Platos al estilo Veracruz (hechos con salsa de tomate)

							[image: cuad.png]  Paella (pero no deje que el arroz blanco la llene demasiado)

						
							
							[image: cuad.png]  Tacos fritos

							[image: cuad.png]  Arroz blanco

							[image: cuad.png]  Chips de taco

							[image: cuad.png]  Alubias refritas

						
					

					
							
							Sureña; soul; barbacoa

						
							
							[image: cuad.png]  Pescado o pollo a la parrilla, al horno, a la barbacoa o a la plancha

							[image: cuad.png]  —ames o boniatos*

							[image: cuad.png]  Verduras al vapor o salteadas (si se hace sin grasa animal)*

						
							
							[image: cuad.png]  Alimentos fritos

							[image: cuad.png]  Alimentos sanos (como las verduras) cocidos con demasiada grasa o aceites

							[image: cuad.png]  Galletas, empanadillas y rellenos

						
					

					
							
							Griega; de Oriente Medio

						
							
							[image: cuad.png]  Pescado, pollo y carne magra al horno, a la plancha o asada (como la carne al pincho)

							[image: cuad.png]  Platos que combinen verduras con pescado o carne y/o queso (moussaka)

							[image: cuad.png]  Platos con lentejas, habas o garbanzos*

							[image: cuad.png]  Sopas hechas con yogur*

							[image: cuad.png]  Verduras salteadas (horta)*

							[image: cuad.png]  Ensaladas de verduras*

							[image: cuad.png]  Cereales integrales cocidos, como el bulgur*

						
							
							[image: cuad.png]  Platos de arroz blanco y rellenos de arroz

							[image: cuad.png]  Especialidades fritas o elaboradas con pasta filo

						
					

					
							
							Alemana; rusa; centroeuropea

						
							
							[image: cuad.png]  Chuletas, pollo o bistec a la parrilla o a la plancha

							[image: cuad.png]  Guisos de carne con verduras, como el goulash o el paprikash

							[image: cuad.png]  Kasha o patatas*

						
							
							[image: cuad.png]  Entrantes a base de pan

							[image: cuad.png]  Bolas de masa guisada

							[image: cuad.png]  Fideos

							[image: cuad.png]  Salchichas y embutidos con muchos nitratos o mucha grasa

						
					

					
							
							Pizzerías

						
							
							[image: cuad.png]  Pizzas con verduras (pimientos y/o brécol), masa fina (y si es integral aún mejor), queso bajo en grasa o sin grasa (si lo hay)*

							[image: cuad.png]  Ensaladas

						
							
							[image: cuad.png]  Pizzas con mucho queso, peperoni o salchichas

						
					

					
							
							Restaurantes de comida sana y vegetarianos

						
							
							[image: cuad.png]  Cualquier cosa, como platos hechos con queso, yogur, tofu, legumbres (alubias, lentejas o guisantes), pescado o pollo, o carne de imitación (hamburguesas o hot dogs vegetales y otros)*

						
							
						
					

					
							
							Cafeterías, restaurantes económicos y tiendas de productos gourmet

						
							
							[image: cuad.png]  Hojuelas de avena calientes*

							[image: cuad.png]  Tortillas (sobre todo si llevan productos vegetales) y otros platos con huevo*

							[image: cuad.png]  Gofres de salvado de avena*

							[image: cuad.png]  Pescado a la parrilla y pollo asado

							[image: cuad.png]  Hamburguesas vegetales*

							[image: cuad.png]  Hamburguesas de pavo

							[image: cuad.png]  Verduras recién cocidas*

							[image: cuad.png]  Ensaladas*

							[image: cuad.png]  Ensaladas de col con vinagre (más bajas en grasas y calorías que las que llevan mayonesa), tomate y pepino*

							[image: cuad.png]  Sopas de verduras* y pollo

							[image: cuad.png]  Platos con fruta y requesón*

							[image: cuad.png]  Ensalada de melón, pomelo o fruta fresca

							[image: cuad.png]  Bocadillos (pollo o pavo fresco fileteado, queso en lonchas, huevo en rodajas y pan integral o multicereales con lechuga y tomate)*

						
							
							[image: cuad.png]  Ensalada de col, si lleva mucha mayonesa

							[image: cuad.png]  Patatas fritas (incluyendo las croquetas de patata y las patatas fritas caseras)

							[image: cuad.png]  Demasiadas conservas en vinagre y chucrut

							[image: cuad.png]  Centeno o pan de centeno (a no ser que sea integral)

							[image: cuad.png]  Pescado, carne y alimentos fríos (como el salmón, el pescado blanco, el pastrami, la conserva de carne de buey, las salchichas tipo frankfurt, el salami, la mortadela, el jamón o la lengua ahumados)

							[image: cuad.png]  Demasiada mayonesa

						
					

					
							
							Restaurantes de comida rápida

						
							
							[image: cuad.png]  Pollo a la plancha, a la parrilla o asado, bocadillos de pollo a la plancha o a la barbacoa (pídalos con lechuga y tomate, sin mayonesa, y añada una loncha de queso si necesita calcio)

							[image: cuad.png]  Bocadillos de pavo o pollo o queso (escoja el pan “de trigo” en lugar del blanco)

							[image: cuad.png]  Rollitos (sobre todo los integrales, con rellenos sanos)*

							[image: cuad.png]  Burritos o tacos* blandos con alubias y queso o pollo

							[image: cuad.png]  Hamburguesas de queso solas (considere la opción “estilo proteico”, con lechuga)

							[image: cuad.png]  Pizza de masa fina de queso con verduras (evite el peperoni)*

							[image: cuad.png]  Bocadillos de pan de pita*

							[image: cuad.png]  Patatas al horno

							[image: cuad.png]  Ensaladas (sobre todo las que llevan pollo a la plancha)

							[image: cuad.png]  Hamburguesas vegetales*

							[image: cuad.png]  Yogur helado*

						
							
							[image: cuad.png]  Hamburguesas dobles, de cuarto de libra o mayores; las que llevan “salsa especial” hecha con mayonesa

							[image: cuad.png]  Pollo o pescado frito

							[image: cuad.png]  Patatas fritas

							[image: cuad.png]  Batidos

						
					

				
			

			
            

			 

			[image: triangle.jpg] Preste atención a la guarnición. La guarnición de la carne (o el pescado) también es importante. Dado que muchos restaurantes ofrecen varias opciones, escoja con prudencia: opte por las verduras al vapor, las alubias, la patata al horno o, si se lo ofrecen, el arroz integral o silvestre, u otro cereal integral. Como normalmente las raciones de vegetales suelen ser escasas (¿esos dos círculos naranjas son las zanahorias que pidió?), puede considerar la posibilidad de pedir una ración extra.

			 

			[image: triangle.jpg] Respire hondo cuando llegue el momento del postre. Recuerde que cuando el camarero explique las opciones, tal vez sentirá la tentación de pedir alguna. Respire profundamente unas pocas veces y tal vez reúna el valor para decir: “Fruta fresca y un sorbete, por favor.”

			 

			[image: triangle.jpg] Y cuando sus antojos le pidan de vez en cuando una tarta de queso con dulce de leche, procure compartirla con su acompañante en lugar de devorarla usted sola. Y (¡respire!) saboree lentamente cada cremoso bocado en lugar de engullir su mitad en medio minuto.

			 

			 

			 

			En las fiestas

			TAL VEZ NO LE APETEZCAN TANTO LAS fiestas como antes. (Los cócteles no son tan divertidos sin cóctel, se le cierran los ojos a partir de las diez y sus pies están demasiado hinchados para caber en los zapatos de baile.) Pero todo eso no implica que tenga que ser una aguafiestas. Todavía puede divertirse (sólo que no con esos zapatos de tacón de aguja de 10 centímetros) en el ámbito social (tal como lo hacía cuando su pequeño vestido negro era realmente pequeño). Recuerde los siguientes consejos cuando salga de fiesta:

			 

			Llévese algo de comer para el camino. Dado que nunca se sabe qué habrá de comer en una fiesta cuando no es uno mismo el que la organiza, coma un tentempié sano antes de salir de casa para tener menos hambre sin quitársela del todo. Si sale de casa con algo en el estómago, reducirá la posibilidad de que su estómago la lleve de cabeza a las mesas del bufé en cuanto llegue para saciar su hambre con cualquier cosa que haya disponible, sana o no tan sana.

			 

			Festeje con cuidado. Casi todos los menús de las fiestas tendrán algo que le gustará. Sólo tiene que ser selectiva:

			 

			•  En el bar. Lógicamente, durante el embarazo, el espíritu de una fiesta procederá de sus ganas de divertirse (no del alcohol). Pero eso no significa que tenga que andar por la fiesta sin un cóctel en la mano. Pida agua con gas con zumo de fruta, un Bloody Mary sin alcohol, un batido sin alcohol o puede que le apetezca una sidra con gas.

			 

			•  En los entremeses. Puede comer dados de queso, marisco cocinado con salsa cóctel, croquetas, champiñones rellenos, pollo a la plancha o brochetas de ternera y otros canapés relativamente sanos, dejando de lado los muy grasientos (o los preparados con ingredientes poco seguros, como las ostras crudas o el pescado ahumado). Vaya directamente a los crudités, así como a cualquier plato de fruta. Úntese queso en tostaditas o pan integral, si los hay, o evite directamente el pan y úntelo sobre verduras crudas. (Recuerde no comer quesos blandos, como el brie, a no ser que sepa que está pasteurizado o que lo han cocinado hasta salir burbujas.)

			 

			•  En el bufé. Acérquese a los platos más sanos (las pechugas de pollo en lugar de los platos de pasta, los espárragos al vapor en lugar del calabacín frito y un guiso de ternera bien hecho en lugar de un asado de ternera poco hecho). Sírvase ensaladas y verduras, si las hay, y deje menos espacio en el plato para las guarniciones menos nutritivas. Y recuerde que no puede comer embutidos ni pescado ahumado. 

			 

			•  En las cenas de mesa y silla. Tome una ensalada o una sopa de primero (que esperemos que sea crema de algo). Si la cena ya está servida y no puede escoger el entrante o la guarnición, quite o aparte los ingredientes que sólo aporten calorías, y a continuación cómase lo demás. Si puede elegir, prescinda o pida raciones más pequeñas de los alimentos menos nutritivos. (Esté segura de que nadie cuestionará los motivos por los que una mujer embarazada elige una u otra comida.)

			 

			•  En el postre. Si el postre se sirve en bufé, tendrá mayor flexibilidad. (Puede optar por la fruta o por una pequeña porción de tarta para saborearla con las fresas.) Si el postre ya viene servido (y no hay fruta a la vista) puede comer un poco para satisfacer al anfitrión (y a su necesidad de dulce), pero por supuesto no está obligada a engullirlo todo. De nuevo, no hay nada de raro en que una embarazada sea cautelosa con la comida.

			 

			Meta en el bolso algo más que el pintalabios. Es difícil disfrutar de una fiesta cuando uno se siente mareado por el hambre. Así pues, en las raras ocasiones en que la comida sea insuficiente para saciarla (como ocurre cuando se trata de una fiesta de sushi o cuando “cóctel” significa cóctel con una aceituna) se alegrará de haberse llevado un tentempié (como una bolsa de frutos secos variados) que pueda comerse discretamente.

			 

			Sea una invitada modesta. Incluso cuando la inviten a un lugar en que no hay nada bueno que comer, puede terminar con mejor suerte (y mejor alimentada) si ofrece llevar algún plato (uno del que usted pueda disfrutar por si el resto del menú resulta menos aconsejable para el embarazo). Nadie tiene por qué dudar de sus motivos altruistas.

			 

			 

			 

			Durante las fiestas

			SI SE ACERCAN LAS FIESTAS, NO HAY problema. No hay necesidad de descarriarse. Comer bien durante todo el año está chupado; basta con recordar los siguientes consejos:

			 

			[image: triangle.jpg] En la mesa de las celebraciones hay espacio para la tradición. No sólo es posible comer sano durante las fiestas, sino que normalmente no se necesita dejar de lado la tradición. La mayoría de comidas tradicionales (desde los canelones al pavo relleno de Navidad) son buenas para usted y para el bebé, de modo que no hace falta saltarse las comidas de las fiestas. De todas formas, tendrá que intentar no poner demasiados alimentos hipercalóricos en su plato; céntrese en los alimentos proteicos, las ensaladas y los vegetales, y coma sólo una pequeña cantidad de relleno o de puré de patatas en lugar de llenarse el plato con ello. 

			 

			[image: triangle.jpg] Mantenga sus hábitos. No deje de lado sus comidas habituales y tentempiés durante las fiestas. Su bebé sigue necesitando un desayuno, una comida y uno o dos tentempiés (aunque tal vez sean un poco más ligeros de lo normal, sobre todo en lo que a calorías se refiere), aunque usted prefiera ahorrárselos para disfrutar mejor de la comida de Navidad o de la cena de Nochevieja. 

			 

			[image: triangle.jpg] No sea mezquina. Comer durante el embarazo no significa negárselo todo (sobre todo durante las fiestas). Así pues, aunque sea aconsejable actuar con sensatez, no hace falta jugar a la embarazada mártir. Siempre que no sea demasiado indulgente, no hay nada de malo en disfrutar de las delicias y dulces de la temporada. De todas formas, no haga excepciones cuando se trate de seguridad; evite las bebidas alcohólicas, los postres con huevos crudos (como la mouse), el pescado crudo y otros alimentos potencialmente dañinos (véase el capítulo siete). 

			 

			[image: triangle.jpg] No tiente la suerte. Disfrute de las fiestas pero siga siendo cauta a la hora de comer, recordando todos los consejos. Revise su ingesta general de calorías (para que no termine las dos semanas de fiestas con cinco kilos más), intente no llenarse demasiado (para que no tenga que pagar el precio del ardor de estómago o del dolor de los gases) y escoja alimentos sanos siempre que pueda, como la tarta de manzana en lugar de la crema de chocolate, frutos secos naturales o los albaricoques deshidratados en lugar del marrón glasé, aunque por supuesto podrá tomar turrón, pero en los días festivos.

			 

			[image: triangle.jpg] Adáptese usted misma. Algunas tradiciones de las fiestas precisarán alguna modificación durante el embarazo. En Año Nuevo tendrá que brindar con sidra con gas en lugar de champán, y la Semana Santa la deberá celebrar con zumo de uva en lugar de vino; asimismo, tendrá que preparar su ponche de huevo de Navidad sin huevos (y sin ron). 

			 

			[image: triangle.jpg] Piense en el año que viene (y en todos los que están por venir). Si este año se siente un poco privada, lo cual es probable que ocurra en algún momento, recuerde que tiene por delante más Navidades sin embarazo que con embarazo. Así pues, tómese éstas con un poco de moderación y piense que en las próximas lo pasará mucho mejor.

			 

			 

			 

			Con muy poco dinero

			SI TIENE QUE AJUSTARSE AL presupuesto, eso no significa que no pueda ajustarse también a una dieta. De hecho, si se analizan a fondo, la mayoría de alimentos sanos cuestan menos que la mayoría de los poco sanos (y en ocasiones mucho menos). Y aunque un cinturón muy ajustado puede no ser el accesorio más cómodo durante el embarazo, existen muchas formas de conseguir una buena alimentación con poco dinero:

			 

			Vaya a lo genérico. Aunque las marcas blancas y los artículos de alimentación sin adornos generalmente no tienen un aspecto tan atractivo como los más caros y de marca (aunque, seamos realistas, el diseño de una caja de harina de avena no es muy importante, después de todo), normalmente son tan nutritivos como los que cuestan más. Prácticamente todos los productos alimenticios envasados se venden también bajo la marca blanca, desde el pan y los cereales a la fruta y verdura enlatada o congelada, y desde el requesón y otros productos lácteos a las pasas y los frutos secos. Y hay algo que tal vez los gigantes de la industria alimentaria no desean que se sepa: en muchos casos, la marca blanca es en realidad una marca cualquiera pero con la etiqueta de la gran superficie.

			 

			Llévese el almuerzo de casa. ¿Necesitaba otra razón por la que llevarse el almuerzo preparado de casa es tan buena idea? De esta forma se ahorrará grandes cuentas en los restaurantes (véase "En el trabajo" para conocer el resto de razones). En lugar de gastar diez euros al día o más en comer fuera de casa, gastará mucho menos en una deliciosa ensalada casera, con lo que sobró de la cena (esa hamburguesa con arroz integral que preparó con esmero), o un bocadillo de pechuga de pollo con pan integral. Póngalo en una bolsa, junto con algo de fruta y una bebida y probablemente ahorre mucho dinero a lo largo de todo el embarazo. Véase el recuadro "Cómo llenar la bolsa del almuerzo" para ideas sobre bocadillos sanos.

			 

			Beba lo barato. Puede ahorrar dinero ocho veces al día (de hecho, cada vez que sacia su necesidad de líquidos). La bebida más barata en casa (el agua) es también una de las mejores opciones tanto para usted como para el bebé. Escoger agua en lugar de refrescos o zumos de fruta azucarados no sólo le ahorrará un dinero sino que evitará que tome gran cantidad de calorías que no aportan nutrientes. Y puede ahorrar algo más comprando briks de zumo congelado en lugar de fresco o reconstituido (será como mínimo tan nutritivo como el otro) e incluso más si usa leche desnatada en polvo en lugar de leche fresca, que podrá usar en los batidos, las sopas y los postres. 

			 

			Escoja los productos de temporada. Comprar frutas y verduras de temporada no sólo es la opción más sana para usted y el bebé sino también para su cuenta bancaria. Por ejemplo, los melocotones y las fresas pueden estar a la venta durante todo el año, pero son más nutritivos y baratos en los meses de verano. Y cuando se haya terminado la temporada de alguna fruta o verdura, vaya a buscarla a la sección de congelados, donde el precio se mantiene todo el año.

			 

			Hágalo sencillo. Las salsas incrementan tanto el precio como las calorías de cualquier plato. Los platos sencillos, como los hervidos, al vapor, cocidos, asados o al horno resultarán más baratos y menos cargados. 

			 

			Compre mayor cantidad. Cuando se trata de la cuenta del supermercado, siempre es mejor comprar tamaños grandes. Así pues, siempre que pueda llévese los tamaños económicos de cualquier producto, desde las pechugas de pollo, cociéndolas y congelándolas todas a la vez, para ahorrar tiempo y dinero hasta la harina de avena. (Lo único que debe recordar es comérselo todo.) También puede acumular artículos de oferta siempre que no sean perecederos y esté segura de que los utilizará (los pomelos en oferta pueden parecer una buena compra, hasta que se da cuenta de que no le caben todos en la nevera).

			 

			Haga la vida un poco menos cómoda. Es cierto que es mucho más fácil poner una cena congelada en el microondas que preparar una comida casera de principio a fin. Pero los alimentos cómodos pueden suponer una importante merma en su cuenta bancaria sin suponer grandes logros para la docena diaria. Las cenas congeladas, los aliños preparados para ensaladas y la harina de avena caliente instantánea no sólo son opciones más caras que las caseras sino que llevan más calorías.

			 

			 

			 

			Con muy poco tiempo

			PUEDE QUE SE SIENTA COMO SI siempre estuviera corriendo una maratón. O como si tiraran de usted en tantas direcciones que la han dejado tan delgada como es posible en una mujer con una barriga tan grande como la suya. ¿Se pregunta cómo va encontrar tiempo para comer bien si apenas lo tiene para comer? No se preocupe. Incluso aunque no tenga tiempo, puede alimentarse bien. Le serán de ayuda los siguientes consejos para ahorrar tiempo:

			 

			Llene bien la despensa. ¿No dispone de tiempo para pasar por el supermercado después de trabajar? No hay problema, siempre que tenga la cocina bien provista. Mantenga la despensa, la nevera y el congelador llenos de todos los ingredientes que necesita para preparar comidas sanas y rápidas durante toda la semana.

			 

			Compre una sola vez. Con un buen programa de previsión de la compra y una lista en la mano (véase "Reserve las existencias de la cocina") podrá comprar de una sola vez todos los alimentos básicos necesarios para la semana, añadiendo, si es necesario, algunas escapadas a la pescadería para disponer de pescado fresco.

			 

			Equipamiento de cocina. ¿Llegó del trabajo a las siete, tiene una clase a las ocho y de alguna forma tiene que cenar antes de salir? Con un adecuado equipamiento en la cocina podrá prescindir de muchos valiosos minutos al preparar la comida:

			 

			•  Un microondas. Utilícelo para descongelar comidas rápidas congeladas, para recalentar sobras en un momento e incluso para cocinar una cena completa. Un libro sobre cocina de microondas puede mostrarle cómo hacer magia en la cocina. Véase el recuadro "Las ventajas del microondas".

			 

			•  Una olla para cocción lenta. A pesar de su nombre, una olla de cocción lenta puede ahorrar más tiempo que casi cualquier otro utensilio de la casa. Es posible que por lo menos tenga una que fuera un regalo de bodas; quítele el polvo y úsela. Coloque unas alubias secas con carne o pollo, unas verduras, un caldo que aporte sabor y unas hierbas, y póngalo a cocer antes de salir de casa por la mañana, y cuando vuelva a casa tendrá un delicioso guiso listo para servir.

			 

			•  Un wok (o sartén grande). El secreto de la cocina verdaderamente rápida (y sana) es el rehogado. Ponga unos dados de pollo, espinacas, judías verdes, zanahorias y castañas en el wok, y en menos de cinco minutos podrá servir la cena. Pruebe también la "Ternera salteada con jengibre" o el "Brécol con tofu salteado".

			 

			•  Una batidora. Podrá disfrutar de un batido en el desayuno invirtiendo sólo diez segundos. Véanse las recetas del apartado "Batidos y cócteles sin alcohol".

			 

			•  Un procesador de alimentos. ¿Quién tiene tiempo de trocear la comida? ¿Y lo haría si tuviera un robot de cocina? Estos prácticos aparatos pueden cortar a dados, a rodajas, picar y hacer puré de cebollas, verduras, patatas, fruta o cualquier otra cosa que requiera emplear tiempo.

			 

			•  Un cuchillo realmente bueno. ¿No dispone del presupuesto o del espacio en su cocina para un robot de cocina? Invierta en la siguiente mejor opción: un cuchillo de calidad. Un cuchillo bien afilado le ahorrará horas de preparación de la comida.

			 

			Cueza alimentos rápidos. En lugar de salir a tomar comida rápida, escoja alimentos que se cuezan con rapidez. Un filete de pescado fresco o una pechuga de pollo deshuesada pueden hervirse o cocerse en unos minutos. Un bistec de ternera o una pechuga de pollo cortada en filetes pueden prepararse a la plancha en un momento. Las verduras pueden cocerse al vapor hasta que queden simplemente tiernas en menos tiempo de lo que tarda la ebullición, y no sólo ahorrará tiempo sino también evitará la pérdida de vitaminas y minerales que de otro modo irían a parar al agua de cocción. Muchas recetas de este libro pueden prepararse en veinte minutos o incluso menos tiempo.

			 

			O no cueza nada en absoluto. Sírvase verduras crudas. Cómase el pollo a la plancha que sobró de la cena, sin calentarlo y con una guarnición de verduras. Disfrute de un trozo de queso fresco y de una pera sacada directamente de la nevera. Abra una bolsa de zanahorias baby, tómese un tentempié de cereales o pele un plátano y córtelo a rodajas para mezclarlo con algo de requesón o de yogur. Todas son opciones nutritivas que no suponen invertir nada de tiempo.

			 

			Céntrese en lo cómodo. Dado que alimentarse a usted misma y al bebé supone algo más que acudir a la nevera y masticar la comida, busque formas de hacer que cocinar y preparar las comidas sea una tarea más fácil y rápida. En lugar de comprar diferentes clases de lechugas que hay que trocear, lavar y secar, y verduras que hay que pelar y trocear, compre una bolsa de ensalada preparada y cortada, colóquelas en un cuenco con unos tomates cherry lavados, y cúbralo todo con un poco de aceite, vinagre, orégano y algo de queso parmesano rallado. En un momento ha preparado una ensalada fresca. Busque bien en las estanterías del supermercado otros ingredientes que le ahorren tiempo, como el queso bajo en grasa rallado, las salsas de tomate para pasta, las zanahorias baby peladas, la col o la ensalada de col rallada, las bolsas de verduras listas para cocer al microondas, o incluso el ajo picado. Aunque todos esos alimentos sean algo más caros, se dará cuenta de que este inconveniente se compensa con el ahorro de tiempo. Busque también frutas y verduras congeladas y entrantes sanos también congelados (véase "Sección de congelados"). Y no olvide la sección de la comida para llevar, donde podrá encontrar pollo asado para llevar (una alternativa sana una vez le haya eliminado la piel, añadido la ensalada de los diez segundos, una patata cocida al microondas y unas verduras congeladas de cocción rápida).

			 

			Cocine para un ejército. Si cocina lo bastante para que le salga comida para dos o más ocasiones (lo cual supone sólo unos pocos minutos más) y la congela en forma de raciones para una próxima comida, ahorrará mucho tiempo. Sólo tiene que identificar cuidadosamente cada recipiente para que en el futuro sepa lo que contiene cada uno. Compre y congele una gran cantidad de tortitas y gofres integrales el sábado y así podrá descongelarlos cada día para disponer de ellos de una forma rápida en el desayuno a lo largo de la semana. Cualquiera de las magdalenas de las recetas del apartado "Magdalenas" también es perfecta para descongelar. 

			 

			Dé una segunda oportunidad a la comida sobrante. Si guisa un pollo entero grande el domingo, podrá comer pollo caliente sobrante el lunes (junto con el puré de patata que sobró), ensalada de pollo en el almuerzo del martes, pollo salteado con verduritas y arroz salvaje el martes por la noche y (dado que probablemente el miércoles ya estará harta de pollo), podrá congelar el resto para preparar pollo a la cazadora (con sólo añadir un poco de menestra congelada) para cuando vuelva a tener ganas de comer pollo. O prepare el doble de menestra de lo habitual y tómese la primera mitad caliente por la noche y el resto fría con una vinagreta o añadiéndola a un plato de pasta.

			 

			Planifique con antelación. ¿No dispone de tiempo para el desayuno? Le costará un minuto meter algo de fruta congelada, zumo de naranja, un yogur y un par de cucharadas de germen de trigo en una batidora para preparar un batido nutritivo (véanse las recetas de "Batidos y cócteles sin alcohol"). O bien prepare la noche anterior un desayuno para llevar, y lléveselo al trabajo a la mañana siguiente (como un "Burrito",  que sólo tiene que calentar y llevarse). Corte unas verduras y frutas con antelación y colóquelas en recipientes de plástico en la nevera para poder ir cogiéndolos durante el resto de la semana; perderá un poco de su valor nutritivo pero ganará muchísimo tiempo. Asimismo, puede hervir una docena de huevos al principio de la semana y usarlos enteros a modo de tentempié, troceados en una ensalada o a rodajas en una ensalada chef.

		

	


	
		
			CAPÍTULO NUEVE

			 

			Comer bien en cualquier situación

			 

			 

			 

			ES CIERTO que no siempre es fácil comer bien durante el embarazo por más que esté experimentando la mejor gestación del mundo. Y es aún más difícil seguir un programa de alimentación sana cuando el apetito está disminuido por la fiebre, cuando se llevan mellizos (o más) y apenas puede aguantar en el estómago lo que necesitaría para uno solo, cuando aparece una diabetes gestacional y limita aún más su ya bastante limitada dieta, o cuando el reposo en cama le quita el tiempo que debería emplear en la cocina. E incluso la necesidad de una alimentación especial puede hacer que conseguir los requisitos de la docena diaria sea todo un reto. Con unos cuantos conocimientos podrá comer bien en cualquier situación.

			 

			 

			 

			Cuando esté enferma

			NO PARECE MUY JUSTO, PERO PUEDE ocurrir. Como mujer embarazada (y probablemente sufriendo ya varios incómodos síntomas del embarazo, desde las náuseas a los vómitos o el ardor de estómago y la indigestión) realmente tiene más probabilidad de enfermar que otros miembros no gestantes de la población. Esto ocurre porque su sistema inmunitario está ligeramente inhibido durante el embarazo (una estrategia de la naturaleza para asegurarse de que su bebé –un cuerpo extraño para su organismo– no sea rechazado), dejándola especialmente vulnerable a las infecciones, la tos, los resfriados, las gastroenteritis y la fiebre. Y cuando una mujer embarazada enferma, no sólo pierde el buen aspecto sino también el apetito y su capacidad para mantener una dieta regular.

			En caso de que se sienta mal y deba quedarse en cama con síntomas distintos a los del embarazo propiamente dicho, llame al médico para que la visite y le diga cómo combatir la enfermedad. Y mientras esté recuperándose de lo que el médico o la comadrona hayan diagnosticado, siga los siguientes consejos dietéticos:

			 

			Resfriados y gripe. Jamás es buena idea privarse de comida durante un resfriado o una gripe, sobre todo durante el embarazo. Dado que su cuerpo necesita energía (de los alimentos) para sanarse, lo conseguirá antes si come. Y si tiene fiebre, necesitará aún más calorías para compensar las que el cuerpo quema para incrementar la temperatura. Por supuesto, es fácil de decir pero no tan fácil de hacer cuando la nariz está tapada, le duele la cabeza, en la boca hay siempre un termómetro e incluso sus alimentos favoritos saben como virutas de madera. En esa situación, en que obviamente no vive para comer, pero tiene que comer para vivir (y nutrir a su bebé), escoja alimentos que sean sencillos, apetitosos y esperemos que nutritivos:

			 

			•  Alimentos cómodos. Ahora que ya es prácticamente madre, empiece a pensar como lo harían las madres. Esos platos relajantes, reconfortantes y calientes que papá y mamá acostumbraban a preparar cuando de niña se ponía enferma pueden aportarle ahora el mismo confort (y también a su bebé). Leche caliente con cereales integrales; sopa de pollo hecha con muchas verduras: judías verdes, zanahoria, apio, cebolla, calabacín y un poquito de perejil (triturado tras la cocción para que sea más fácil de tragar) y servido con pollo troceado; pan de molde integral; pasta con un poco de mantequilla y mucho requesón; puré de patatas con queso cheddar rallado o zumos de fruta pueden aportar todos los nutrientes necesarios para su bebé y algo de confort para su dolorido cuerpo.

			 

			•  Líquidos. ¿Y recuerda cómo sus padres insistían también en los líquidos cuando estaba enferma? Tenían razón. Durante una enfermedad no sólo necesitará la cantidad de líquido habitual para cubrir la docena diaria sino algo más de líquido para reponer el que se pierde por la nariz y la fiebre, así como para potenciar una rápida recuperación. Manteniéndose hidratada permitirá que las mucosas de la nariz se mantengan húmedas, ayudando así a luchar contra el ataque de los virus y a reducir la congestión. Así pues, llévese un termo a su mesita de noche (o a su despacho si se ha llevado el resfriado al trabajo) y beba tan a menudo como pueda. Las sopas, el té descafeinado, los zumos diluidos y el agua (sobre todo calientes) son las mejores opciones. Y aunque durante mucho tiempo se ha dicho que la leche aumenta la congestión nasal, no existen pruebas científicas que apoyen esa hipótesis. Así pues, a no ser que la haga sentir peor, no hay necesidad de dejar de beber leche (ni de comer productos lácteos) durante un resfriado.

			 

			
			TODA PREVENCIÓN ES POCA

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			El mejor tipo de medicina (sobre todo durante el embarazo) es la preventiva. Si estimula su sistema inmunitario (manteniéndose bien descansada y alimentada) podrá hacer que éste evite en primer lugar las infecciones leves y además que la ayude a recuperarse de éstas más rápido cuando aparezcan. Algunos de los alimentos que mejor estimulan el sistema inmunitario son los recomendados en la docena diaria, como el yogur (se cree que la microflora natural que se encuentra en el yogur es excelente como arma contra las bacterias “malas”) y los alimentos ricos en vitamina C y betacaroteno. 

			Por el contrario, no son recomendables algunas de las alternativas “naturales” que a menudo se utilizan para estimular el sistema inmunitario y prevenir las infecciones (como las pastillas de zinc, la equinácea o dosis muy elevadas de vitamina C). Aunque pueden ser formas efectivas de evitar resfriados o de reducir la intensidad de sus síntomas, no se ha estudiado a fondo si son seguras durante el embarazo, y hasta que se demuestre dicha seguridad en estudios a gran escala, probablemente sea mejor tomarse un vaso de zumo de naranja.

			

			 

			 

			•  Vitaminas. En primer lugar, tomar suficientes vitaminas y minerales puede ayudarla a evitar un resfriado o la gripe (o, si es demasiado tarde para eso, ayudarla a luchar con más fuerza contra la enfermedad). Asimismo, los nutrientes extra de su suplemento vitamínico prenatal también pueden ayudar a compensar nutricionalmente los efectos de la supresión del apetito que ejercen los microorganismos de la enfermedad. Cuando decida tomarse algo más (aparte de los suplementos), tenga en cuenta las vitaminas. Céntrese en las fuentes de nutrientes más concentradas (como el zumo de naranja enriquecido con calcio, que le aportará tanto vitamina C como calcio).

			 

			Dolor de garganta. ¿Los gérmenes del resfriado se han instalado en la parte trasera de la garganta y la siente como si tuviera fuego, haciendo que le duela mucho al tragar? Durante el embarazo, suspender temporalmente la deglución hasta que la garganta se haya recuperado no es una opción, pero sí comer alimentos que no provoquen tanto dolor al tragar. Escoja alimentos cómodos para su resfriado y gripe, sobre todo los que sean lo bastante blandos como para tragarlos sin esfuerzo (como puré, leche con cereales, panecillos de leche con mermelada o zumos de fruta). Lo caliente puede ser especialmente calmante, pero evite los alimentos ácidos que irriten la garganta; bébase los zumos de naranja y de pomelo diluidos, o cámbielos por otros zumos menos ácidos o té descafeinado con limón y miel.

			 

			Trastornos gastrointestinales. Cuando ya habían terminado las náuseas matutinas y pensaba que sólo le quedaba cuidar de su calmado aparato digestivo, volvieron a empezar esos ruidos tan familiares, esta vez cortesía de un virus estomacal o de una infección alimentaria. Mientras que las náuseas matutinas pueden durar meses (como probablemente nadie tiene que explicarle a una mujer embarazada), por suerte estos trastornos gastrointestinales breves normalmente no duran más de 24 o 48 horas. Pero dado que la diarrea y los vómitos pueden robar nutrientes y líquidos esenciales a su bebé (incluso en poco tiempo), estando embarazada tendrá que prestar tanta atención como pueda a su dieta hasta que la enfermedad haya sanado:

			 

			•  Líquidos. Ya se lo han advertido anteriormente (como cuando sufría las náuseas matutinas), pero no está de más repetirlo: a corto plazo los líquidos son más importantes que los sólidos. Incluso cuando no pueda mantener más que un trozo de pan en el estómago, tendrá que mantener una ingesta de líquido suficiente. Pruebe el agua sin gas, con gas o el té descafeinado. Si vomita, tome pequeños sorbos cada quince minutos para dar a los líquidos la oportunidad de mantenerse en el estómago. Si no puede aguantar los sorbos, sorba helados de fruta. Si los síntomas son intensos o si no puede retener los líquidos en el estómago, su médico puede recomendarle un líquido de rehidratación (o bebidas heladas rehidratantes) a modo de prevención. Una vez los líquidos (zumos de fruta diluidos –especialmente de uva blanca, que es más suave para el estómago– y caldo transparente) lleguen al estómago y permanezcan allí, puede empezar con batidos o purés nutritivos.

			 

			•  Alimentos suaves. Si tolera los sólidos, céntrese en los más atrayentes, suaves y sin grasas: sémola de trigo suave, tostadas sin mantequilla, patatas al horno o en puré, plátanos, manzana hervida, arroz integral o pasta hervida con un poco de requesón. Cuando empiecen a parecerle más atractivos (y agradables), añada paulatinamente yogur, pollo, pescado y después fruta en almíbar y verduras cocidas.

			 

			•  Vitaminas. Intente tomarse su suplemento prenatal a diario a una hora en que sea menos probable que lo vomite, y nunca con el estómago vacío. Pero no se preocupe si tiene que dejarlo uno o dos días. Una vez la enfermedad deje de hacer estragos, podrá recuperar esos nutrientes perdidos.

			 

			 

			 

			Si su embarazo es múltiple

			SI LLEVA DOS BEBÉS (O MÁS), entonces va a tener que prestar como mínimo el doble de atención a su dieta. Como es lógico, una buena nutrición durante un embarazo múltiple ejerce un impacto aún mayor en el peso de los bebés al nacer de lo que lo hace en una gestación sencilla. Y no sólo se trata de calidad, sino que también tendrá que añadir algo de cantidad. Por cada bebé de más que lleve a bordo, tendrá que cubrir algunos requisitos adicionales respecto a la mujer que lleva sólo uno. Por suerte para usted (y su estómago, cuya capacidad en cualquier caso se verá reducida durante el embarazo múltiple), eso no significa que tenga que consumir el doble de calorías o vitaminas por el hecho de llevar gemelos, o el triple de proteínas por llevar tres bebés. Sólo tiene que recordar las excepciones que debe aplicar cuando hay que comer para dos, tres o más:

			 

			Peso añadido. No es de extrañar que llevar un bebé más signifique que usted va a ganar también algo más de peso. Y tampoco lo es que cuanto más saludable sea su incremento de peso (y su dieta), más probable será que los bebés ganen peso de una forma saludable.

			La mayoría de expertos recomiendan que las embarazadas que llevan gemelos ganen entre 16 y 20 kilos (alrededor de un 50% más que las de embarazo con un feto único), y que las que llevan trillizos ganen entre 20 y 25 kilos. Y dado que es probable que el parto se adelante un poco (con gemelos el embarazo suele durar unas 37 semanas), tendrá que ganar ese peso (y cubrir las necesidades nutricionales añadidas) en un menor período de tiempo. ¿Es un reto? Apueste a que sí, sobre todo porque es probable que también experimente más náuseas y vómitos durante el primer trimestre y durante un tiempo más que las mujeres con una gestación sencilla. Pero llenando un poco el estómago se puede conseguir. En el apartado "Las náuseas matutinas" encontrará consejos sobre cómo combatirlas  y en "Si no engorda lo suficiente...", sugerencias sobre cómo ganar peso si tiene dificultades para conseguirlo.

			 

			Calorías añadidas. Así pues, ¿cómo ganar ese peso de más? La forma habitual es añadir calorías (unas 300 a 500 por feto; pida consejo a su médico para calcular la cifra mágica). ¿Suena como si se hiciera realidad el sueño de las eternas seguidoras de dietas, verdad? Tal vez, pero recuerde que las calorías de más no deben proceder de la clase de alimentos (barras de caramelo, patatas fritas) que la mayoría de personas a dieta sueñan, sino que tendrá que asegurarse de que proceden de alimentos altamente nutritivos que nutran lo mejor posible a sus bebés y a usted misma. 

			Existen estudios que demuestran que una dieta hipercalórica que también sea rica en nutrientes aumenta significativamente la probabilidad de que sus bebés nazcan sanos y fuertes. 

			Las recomendaciones para conseguir esas calorías de más las hallará en la dieta del embarazo explicada en el capítulo cinco, a la que tendrá que añadir más comida, tentempiés y porciones mayores, vigilando la báscula para asegurarse de que su incremento de peso es correcto. 

			En lugar de intentar conseguir esas calorías y nutrientes de más en sólo tres comidas, pruebe con cinco o seis más pequeñas y varios tentempiés ligeros durante el día. Otra razón por la que comer más a menudo es que algunos investigadores han sugerido que las mujeres que comen por lo menos cinco veces al día, además de algunos tentempiés, tienen menos probabilidad de parto prematuro. Además, de esta forma sufrirá menos indigestiones y ardor de estómago. (En el recuadro "La solución de las seis comidas" encontrará consejos sobre minicomidas.)

			 

			Hierro añadido. El embarazo hace que su cuerpo se pase mucho tiempo fabricando sangre nueva, ya que el volumen de sangre debe incrementarse de forma significativa para nutrir al feto. Naturalmente, cuantos más fetos (y placentas) haya que nutrir, más importante será dicho incremento. Ingiera algo más de hierro (el mineral que ayuda a fabricar los glóbulos rojos de la sangre). La mayoría de mujeres acaban necesitando más hierro del que puede aportar la dieta en algún momento de la gestación, pero usted necesitará mucho más y mucho antes. 

			Para cubrir esa necesidad, probablemente su médico le recete un suplemento de hierro al principio de la gestación. 

			Asegúrese de complementar dicho suplemento con alimentos ricos en hierro con la carne roja y las frutas deshidratadas, e ingiéralos con alimentos ricos en vitamina C, para favorecer la absorción.

			 

			Vitaminas añadidas. Más fetos suponen más necesidad de nutrientes. Y aunque no tiene que tomarse más de un suplemento al día (a no ser que su médico le recomiende lo contrario), debería intentar incrementar su ingesta de vitaminas al estilo tradicional: comiendo alimentos ricos en vitaminas. 

			 

			Minerales añadidos. Sus suplementos prenatales son una buena forma de empezar, pero no le proporcionan todos los minerales de más que necesita para formar más de un bebé. Muchos médicos recomiendan, por ejemplo, que las mujeres con embarazo múltiple tomen suplementos de magnesio y calcio, y por una buena razón. El magnesio reduce el riesgo de parto prematuro (probable en la mayoría de gestaciones múltiples), y el calcio, por supuesto, permite formar huesos y dientes más fuertes, y con un mínimo de dos bebés creciendo dentro de usted, necesitará mucha ayuda de ese mineral esencial.

			 

			Líquido añadido. Mantenerse hidratada también puede ayudar a evitar el parto prematuro, así que propóngase firmemente tomar líquido. Beber entre comidas ayudará a que los líquidos no compitan con los sólidos por el cada vez más reducido espacio de su estómago.

			 

			 

			 

			Si es vegetariana

			SI ESTÁ EMBARAZADA Y ES vegetariana es probable que más de una persona se haya sentido obligada a advertirle que los bebés no pueden crecer sin un buen pedazo de carne. Pero la verdad es que están equivocados. Los bebés de madres vegetarianas nacen tan sanos como los de las demás. Con una cuidadosa programación, puede seguir una dieta vegetariana que le proporcione todas las vitaminas, minerales, proteínas y otros nutrientes necesarios para usted y el bebé. No hay necesidad de que cambie sus principios dietéticos para conseguir un embarazo más sano (ni de cambiar su hamburguesa de soja por una de ternera).

			Sin embargo, una dieta vegetariana supone algunos retos para la mujer embarazada, como los siguientes:
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			Los dos mitos populares que explicamos aquí podrían muy bien haber sido inventados por vegetarianas: la cultura china defiende que las mujeres deberían evitar comer conejo y pollo durante el embarazo (o de lo contrario su bebé nacerá con la voz ronca). Y según la misma tradición, también se desaconseja comer calamares o cangrejo. Según ésta, se cree que el calamar puede provocar que el útero se “enganche” durante el parto, y comer cangrejo dará lugar a un niño travieso.

			

			 

			Ganar peso. Algunas mujeres vegetarianas encuentran difícil ganar suficiente peso durante el embarazo porque una dieta sin productos de origen animal tiende a llevar poca grasa y mucha fibra. Si tiene dificultades para ganar peso, añada más raciones a su dieta; haga 5-6 comidas al día (desayuno, media mañana, almuerzo, merienda, cena y recena o resopón); haga más tomas aunque sean más pequeñas, y escoja alimentos calóricos y nutritivos, como los frutos secos, la fruta deshidratada o los aguacates.

			 

			Conseguir suficientes nutrientes. Asegúrese de que cubre las necesidades de nutrientes importantes: 

			 

			Proteínas. Las vegetarianas que comen huevos y productos lácteos suelen tener menos problemas para cubrir las necesidades de proteínas.* Pero las estrictas, que descartan todos los alimentos de origen animal, es probable que tengan que esforzarse más para conseguirlo. Si es vegetariana estricta, coma legumbres, guisantes, cereales integrales, tofu y otros productos derivados de la soja (véase el apartado "Proteínas: tres raciones al día" para conocer más fuentes proteicas vegetales).

			 

			Vitamina B12. Dado que la vitamina B12 se encuentra sólo en los alimentos de origen animal, las vegetarianas que no los coman tendrán que hallar otras formas de conseguirla, normalmente en forma de suplementos –pregunte a su médico si necesita más de la que proporciona su suplemento vitamínico prenatal– pero también con leche de soja enriquecida con vitamina B12, cereales enriquecidos, levadura nutricional o sustitutos de la carne enriquecidos.

			 

			
			VEGETARIANAS, NO TENGÁIS MIEDO

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Con unos pocos retoques, muchas de las recetas (como las de ensaladas, bocadillos, pasta y entrantes rehogados) de este libro se pueden adaptar fácilmente a su estilo de vida como vegetariana. Sólo hay que prescindir de la carne, el pescado y el pollo y sustituirlos por una fuente de proteína vegetal complementaria, como la “carne” o el “pollo” de soja, el tofu o el tempeh, las semillas de soja, las legumbres o una cantidad extra de cereales y frutos secos. Y si los productos lácteos tampoco pueden entrar en el menú, utilice una alternativa no láctea (como el queso o la leche de soja). Y no dude en adaptar las recetas de sus libros de cocina vegetariana; con unos pocos ajustes, serán lo bastante saludables para satisfacer sus necesidades durante el embarazo.

			

			 

			Hierro. No es fácil para nadie (excepto para los que comen mucha carne) conseguir suficiente hierro de los alimentos. A las que se ciñan a alimentos vegetales (y sobre todo a las vegetarianas) el médico probablemente les recomiende un suplemento de hierro.

			 

			Calcio. Aunque los productos lácteos constituyen la fuente de calcio más conocida, no es la única. Los zumos enriquecidos con calcio, por ejemplo, ofrecen tanto calcio como la leche, gramo a gramo (haciendo que se trate de una fuente de calcio perfecta para las vegetarianas). Otras fuentes alimentarias no lácteas de calcio son las verduras de hojas de color verde oscuro, las semillas de sésamo, las almendras, los productos de soja enriquecidos, como la leche o el queso de soja, la harina y los alimentos de panadería, el tofu y el tempeh. En las embarazadas vegetarianas probablemente sea aconsejable un suplemento de calcio.

			 

			Vitamina D. Dado que la mejor fuente alimentaria de vitamina D es la leche, las embarazadas que no la consuman tendrán que depender de los suplementos (o de la leche de soja, el queso o los zumos enriquecidos) para conseguir la cantidad necesaria de esta vitamina. Busque también panes y cereales enriquecidos con vitamina D.

			 

			Diseñe un programa de alimentación. Dado que las necesidades de las personas vegetarianas son más complejas, algunos expertos recomiendan que se visite un nutricionista al principio del embarazo para que diseñe un programa de alimentación que tenga en cuenta las necesidades del bebé.

			 

			 

			 

			Si no tolera los productos lácteos

			LA LECHE Y LOS PRODUCTOS LÁCTEOS son las mejores fuentes naturales del calcio que usted y su bebé necesitan durante el embarazo. Pero si la leche la deja con algo más que un bigote blanco (y le produce gran cantidad de gas, plenitud gástrica, etc.), es posible que se lo piense dos veces antes de volver a tomar. Y si desgraciadamente sufre intolerancia a la lactosa, la leche no siempre le sentará bien a su cuerpo (o como mínimo al estómago).

			La intolerancia a la lactosa es consecuencia de una falta de (o de un aporte insuficiente) de lactasa, la enzima necesaria para digerir el azúcar de la leche, la lactosa. Las personas que sufren intolerancia a la lactosa experimentan síntomas, como gases, distensión abdominal, flatulencia y/o retortijones, acompañados de diarreas. Estas molestias pueden ser leves, aunque a veces pueden resultar muy incómodas. De todas formas, dado que el trastorno es tan habitual, se han realizado estudios para demostrar que mucha gente que cree que es intolerante a la lactosa, en realidad no lo es. (Puede realizar el cuestionario del recuadro de la página siguiente para saber si realmente lo es.) Recuerde también que existen varios grados de intolerancia. Mientras que algunas personas pueden tomarse una taza de leche sin notar nada en el estómago, otras pocas pueden sufrir tal déficit de lactasa que incluso un sorbo de leche desencadene un tumulto en el estómago. 

			Por suerte, no tiene que sufrir por el sano desarrollo de huesos y dientes de su bebé. Si sufre intolerancia a la lactosa, existen muchas formas de conseguir el calcio que necesita sin tener que sufrir trastornos gástricos que verdaderamente no necesita:
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			[image: triangle.jpg] Tómelos con comida. La lactosa es más fácil de digerir cuando se combina con otros alimentos (sobre todo con los ricos en fibra, como pan o cereales integrales). Así pues, vierta un poco de leche sobre los copos de salvado o ponga queso en una tortita integral.

			 

			[image: triangle.jpg] Compre los productos adecuados. Busque leche sin lactosa en el supermercado, y para que le salga más a cuenta y la aproveche más, busque la leche sin lactosa enriquecida con calcio, que ofrece hasta dos tercios más de calcio que la normal.

			 

			[image: triangle.jpg] Añádale algo. Añada a la leche (o a otros productos lácteos) lactasa para que se rompa la molécula de lactosa y ayude a su digestión. O bien tome lactasa en comprimidos (masticables o en cápsulas) siempre que tenga que comer o beber productos lácteos problemáticos. 

			 

			
			COMPRUEBE SU INTOLERANCIA

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si tuvo dolor de estómago la última vez que tomó leche, eso no necesariamente significa que sufra una verdadera intolerancia a la lactosa (de hecho, muchas personas que parecen desarrollar problemas gástricos tras beber leche en realidad no la sufren). Para saber si es usted realmente intolerante a la lactosa, lleve a cabo las pruebas siguientes: Cuando tiene el estómago vacío (dos o tres horas después de una comida o a primera hora de la mañana), bébase dos vasos de leche desnatada. Si sufre los síntomas asociados a la intolerancia a la lactosa, no la podrá digerir. 

			¿No puede tomar demasiada leche de una sola vez, sobre todo con el estómago vacío? Intente la siguiente prueba: durante varios días, pida a alguien que le prepare un batido con leche normal y sin lactosa (utilizando la misma leche durante varios días seguidos y sin decirle cuál es). A continuación, pida que le preparen un batido usando la otra leche durante varios días seguidos. Si sufre síntomas sólo con la leche normal, probablemente sufra intolerancia a la lactosa. 

			¿Necesita aún más pruebas? Absténgase de todo producto lácteo durante dos semanas (pero asegúrese de consumir la cantidad suficiente de calcio a partir de fuentes no láctea). Si desaparecen todos los síntomas, ya tiene un diagnóstico bastante definitivo. Y si su estómago sigue mal, tendrá que buscar otras causas que hayan podido provocar su alteración gastrointestinal.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Recuerde el queso. Dado que la leche por sí sola normalmente es la mayor culpable, cuanto más cercano a la leche sea un producto lácteo, más probable será que ocasione también problemas. Los quesos curados (como el manchego, mahón, cheddar, suizo, parmesano o similares) pueden ser más fáciles de digerir, dado que la cantidad de lactosa que tienen es muy pequeña, ya que prácticamente desaparece en el proceso de fermentación.

			 

			[image: triangle.jpg] Active su flora intestinal con cultivos activos; es decir, los que se encuentran en los yogures. Los cultivos bacterianos activos (normalmente acidophilus) a menudo ayudan a romper la lactosa sin tener que tomar suplementos.

			 

			[image: triangle.jpg] Abandone los productos lácteos. Si no tolera ningún tipo de leche, ni siquiera la que lleva menos lactosa, deje de comer cualquier alimento que lleve productos lácteos. Lea atentamente las etiquetas. Las palabras pareve o parve indican que el producto no contiene ningún producto lácteo en absoluto.

			 

			[image: triangle.jpg] Busque por todas partes. Es un gran reto conseguir la suficiente cantidad de calcio sin tomar ningún producto lácteo. Compre zumos de naranja, pomelo, manzana, uva u otros, enriquecidos con calcio. Vaya a mirar en el salmón enlatado con espinas, las sardinas con espinas, los frutos secos, el tofu, las verduras, el brécol y la leche, yogures y queso de soja enriquecidos con calcio.

			 

			[image: triangle.jpg] Tome el sol. El calcio no es el único nutriente que proporciona la leche. La leche es también la mayor fuente alimentaria de vitamina D, de modo que si no toma leche, tendrá que encontrar métodos alternativos para conseguir cubrir sus necesidades de vitamina D. Con sólo unos pocos minutos de sol al día, tendrá mucho ganado, pero no tome el sol durante las horas de más calor, ya que la piel se vuelve más sensible durante el embarazo. Tendrá que tomar un suplemento prenatal de vitamina D, comer cereales y pan enriquecidos o beber leche de soja o zumos enriquecidos con vitamina D. 

			 

			[image: triangle.jpg] Suplementos. Pregunte a su médico si le puede recetar un suplemento de calcio debido a que la dieta no le proporciona suficiente cantidad.

			 

			 

			 

			Diabetes gestacional

			SI LE HAN DIAGNOSTICADO UNA diabetes gestacional, no es la única. Entre un 3 y un 5% de las mujeres embarazadas contraen este trastorno, que tiene lugar cuando el organismo no puede regular la concentración de azúcar en la sangre. Es decir, se produce un fallo en el sistema de ingeniería natural del cuerpo. Normalmente, el páncreas fabrica una hormona denominada insulina que permite que las células conviertan la glucosa, o el azúcar, en un combustible que puede utilizarse. Durante el embarazo, a medida que las crecientes concentraciones de hormonas hacen que el cuerpo sea más resistente a la insulina, el organismo debe producir mayor cantidad de insulina para mantener correctos los niveles de azúcar en sangre; pero cuando el cuerpo no consigue dicho reto, tiene lugar la diabetes gestacional. 

			A diferencia de otros tipos de diabetes, la gestacional es sólo temporal (los niveles de azúcar en sangre suelen volver a la normalidad tras el parto). Y como otros tipo de diabetes, se controla mejor siguiendo al pie de la letra la dieta adecuada, aunque existen muchos hábitos no alimentarios que tendrá que adoptar si sufre diabetes gestacional, como hacer ejercicio regular (consulte el libro Qué se puede esperar cuando se está esperando). Para mantener controlados los niveles de azúcar en sangre, tendrá que considerar los aspectos siguientes:

			 

			Cambios en la dieta. Es probable que su médico le indique que siga las normas nutricionales establecidas por la Sociedad de Diabetes local, que ponen énfasis en el equilibrio de los carbohidratos saludables, las grasas y las proteínas en cantidades adecuadas (y que encontrará que no difieren mucho de las recomendaciones de la dieta del embarazo en este libro). Pero esas normas son sólo un referente general; para tener un mayor éxito, su dieta debería personalizarse a su medida basándose en sus niveles de azúcar en sangre, su peso, sus hábitos de ejercicio físico y sus preferencias alimentarias. Pida a su médico que le recomiende un dietista cualificado que tenga experiencia en la diabetes gestacional, contacte con su hospital para que le den alguna referencia o hable con alguien de su delegación de dicha asociación. 

			Las recomendaciones habituales aconsejan a las mujeres con diabetes gestacional que hagan lo siguiente:

			 

			•  Evitar el azúcar. Lo que se recomienda a las mujeres embarazadas en general sirve también para usted, pero con mayor énfasis. Para hacer que desciendan sus niveles de azúcar en sangre, tendrá que dejar de comer alimentos que lo lleven. No es de extrañar que los azúcares sencillos (como el azúcar blanco, la miel, el azúcar moreno, el almíbar de maíz o el jarabe de arce, el azúcar turbinado, el jarabe de maíz rico en fructosa o las melazas) encabecen la lista. Cuando busque el azúcar en las etiquetas, recuerde que los ingredientes que terminan en osa siempre son azúcar (como sucrosa, dextrosa o glucosa). Puede comer alimentos que contengan una pequeña cantidad de azúcar de forma moderada, pero intente alejarse de los típicos azucarados, como las tartas, los pasteles, las galletas, los helados, los caramelos o los refrescos. La sucralosa (otra alternativa sería el aspartamo) es un buen sustituto del azúcar. 

			 

			•  Olvídese de los zumos de fruta. Incluso el azúcar de la fruta puede elevar la concentración de azúcar en su sangre, lo cual quiere decir que también deberá reducir el consumo de zumos de fruta 100% naturales. Su dietista o médico puede darle luz verde para tomar pequeñas cantidades de zumo de vez en cuando (hasta 175 ml para tomar con las comidas); si los mezcla con agua con gas diluirá el azúcar, y al mismo tiempo su lujo durará más. El zumo de tomate (que técnicamente es un zumo de fruta) es una buena elección porque contiene poco azúcar, mientras que la fruta fresca entera es mejor que en zumo ya que contiene mas fibra, y ralentiza la absorción del azúcar por parte de la sangre (siga leyendo); no obstante, no es recomendable tomar más de 2-3 piezas al día.

			 

			•  Sea menos refinada. Es decir, en la elección del tipo de almidón. Demasiado almidón refinado (como arroz blanco, puré de patatas o pan blanco) también puede aumentar rápidamente los niveles de azúcar en sangre, dado que se convierte en azúcar una vez digerido. En cambio, los hidratos de carbono complejos ricos en fibra (como los cereales integrales, las legumbres y los guisantes, o las verduras) disminuyen la cantidad de insulina que su cuerpo necesita para mantener los niveles de azúcar en sangre dentro de los límites normales. 

			 

			•  Disfrute del cromo. Se ha demostrado que este mineral mejora la tolerancia a la glucosa en las mujeres con diabetes gestacional, así que asegúrese de que su dieta lleve un poco. Lo contienen los productos hechos con cereales integrales, las espinacas, las zanahorias y el pollo. 

			 

			•  Tome pocas grasas. Todo el mundo necesita grasa en la dieta. Pero una dieta con muchas grasas hace que la insulina sea menos eficaz. Céntrese en las grasas saludables, como la del aceite de oliva y la de los frutos secos en pequeñas cantidades.

			 

			Control de comidas. Profundizar en los conocimientos sobre la mejor forma de comer es algo necesario para todas las embarazadas, pero esencial para las que, además, intentan regular su concentración de azúcar en sangre. Intente tomar por lo menos tres comidas y tres tentempiés al día (como el de antes de acostarse), tan espaciados como sea posible. Otra norma que deben aplicar todas las embarazadas, pero a la que deben ceñirse más estrictamente las que sufran diabetes gestacional, es no saltarse ninguna comida. Saltarse comidas (o tentempiés) puede producir hipoglucemia (poco azúcar en la sangre), lo cual la hará sentir afligida y puede ser dañino para el feto. 

			Su tentempié más importante durante el día debe ser el de la noche, que la ayudará a evitar que la concentración de azúcar en sangre quede por debajo de lo normal. Antes de irse a dormir, tómese un tentempié rico en proteínas y carbohidratos complejos. En el recuadro "Ataque los tentempiés" encontrará otras ideas.

			 

			Control de peso. Dado que demasiados kilos pueden elevar los niveles de azúcar en sangre, debe prestar atención a su ganancia de peso. También tendrá que estar atenta a la velocidad con que gane esos kilos. Ganar demasiado peso muy deprisa conlleva un exceso de grasa corporal que puede ocasionar un aumento de resistencia a la insulina (véase el capítulo tres).

			 

			 

			 

			Cuando tenga que guardar cama

			LA MAYORÍA DE LAS PERSONAS QUE VAN muy atareadas sueñan poder quitarse los zapatos, levantar los pies y ahuecar sus almohadas, y pasarse el día en la cama. Pero si le han ordenado que guarde reposo en la cama, ese sueño es probable que se convierta en una pesadilla. El descanso en cama no supone unas vacaciones (por lo menos tras las primeras 24 horas). ¿Y a la hora de comer? No es exactamente como experimentar un servicio de habitaciones, como tal vez alguien se imagine (sobre todo si no hay nadie en casa en todo el día). 

			¿Cómo se puede estar todo el día en la cama y seguir al mismo tiempo la dieta del embarazo? Los siguientes consejos tal vez la ayuden:

			 

			[image: triangle.jpg] Prepárese un surtido de tentempiés al lado de la cama (o del sofá si es ahí donde pasa la mayor parte del día), para que no tenga que hacer viajes innecesarios a la cocina. Tenga siempre a mano:

			• Muchos líquidos (un vaso y una botella de agua o un termo de zumo o leche); beba a menudo y sobre todo si ha experimentado contracciones prematuras o simplemente está ansiosa por prevenirlas. 

			• Muchos tentempiés sanos que no necesiten refrigeración, como tostadas integrales, quesitos desnatados, mermelada, fruta fresca y deshidratada, frutos frescos, cereales tipo muesli.

			• Si es posible, una nevera portátil o una normal pequeña, para guardar los tentempiés perecederos (como yogures o queso fresco) y para refrigerar los alimentos (y mantener frías las bebidas).

			• Un pequeño microondas para calentar las comidas listas para comer, si no puede levantarse en absoluto o sólo durante períodos muy cortos de tiempo.

			 

			[image: triangle.jpg] Tenga a mano una bandeja resistente para comer en la cama (tras un par de días de yacer sobre migas verá lo importante que es). También puede usar la bandeja para leer o escribir, apoyar el ordenador portátil, hacer manualidades o cualquier otra cosa que desee, a modo de pasatiempo. 

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Según la cultura filipina, uno no debería quitar jamás a una mujer embarazada nada de comida, de lo contrario corre el riesgo de tener sueño constantemente. Tal vez desee decírselo a su pareja la próxima vez que intente quitarle un trozo de pollo de su plato.

			

			 

			[image: triangle.jpg] Para evitar el ardor de estómago (que se exacerba por el hecho de comer tumbado), hágase con unas cuantas almohadas y coma sentada (si puede). Tomar comidas y tentempiés más pequeños y más a menudo (en lugar de grandes y pesadas comidas) también la ayudará a reducir los problemas digestivos.

			 

			[image: triangle.jpg] Luche contra el estreñimiento (que sufrirá con mayor probabilidad si está tumbada en cama) con más fibra y líquidos. (En el apartado "Estreñimiento" encontrará más información al respecto.)

			 

			[image: triangle.jpg] Cuente con las entregas a domicilio (siempre que haya alguien que pueda abrir la puerta). Pida las cosas por teléfono y haga la compra por internet. Y si puede permitírselo, busque un servicio de entrega de comida preparada a domicilio. (A menudo pueden adaptar las comidas que preparan a casos de necesidades nutricionales especiales, aunque el precio también es considerablemente mayor.)

			 

			[image: triangle.jpg] Acepte toda la ayuda que le ofrezcan (y pida la que no le ofrezcan). Deje que todos los que lo deseen (su pareja, sus amigos o sus vecinos) cocinen para usted. O bien contrate a alguien que le cocine, si puede.

			 

			[image: triangle.jpg] Recuerde tener en cuenta el balance final de calorías de los días que pase en cama. Por desgracia, en la cama no se queman demasiadas (por lo cual no tendrá que comer mucho). Controle la báscula para asegurarse de que no gana demasiado peso ni demasiado rápido, e insista más que nunca en comer bien (véase "La eficiencia es efectiva"). Si es propensa a comer por aburrimiento (y especialmente cuando lo sea), asegúrese de que los tentempiés sean bajos en calorías (una bolsa de chips de soja al horno, no de patatas fritas). 

			 

			[image: triangle.jpg] Entreténgase en la cama si no le permiten abandonarla. El aburrimiento necesita compañía; se sentirá mejor si su pareja viene a comer con usted cuando está en casa. Y considere también la posibilidad de invitar a sus amigos a comer con usted en la habitación. (Pida que le traigan la comida preparada, a poder ser sencilla y poco condimentada pero nutritiva y adecuada a sus necesidades.)

		

	


	
		
			CAPÍTULO DIEZ

			 

			Comer bien durante el posparto

			 

			 

			 

			¡FELICIDADES DE NUEVO! Ha conseguido superar esos más de nueve meses de embarazo y esas largas, larguísimas horas del parto. Ahora que ha dejado atrás esos retos (como el de comer de forma nutritiva para dos), empezará a pensar en el posparto, que se imagina que, como se suele decir, es pan comido. Y hablando de pan, ¡úntese una rebanada con mantequilla y, ya que está, añada algo de embutido y remátelo con un pastel! Después de todo, ha estado preocupándose por su dieta durante casi un año, y tiene un hermoso bebé por el que celebrarlo. ¿No ha llegado la hora darse un capricho?

			 

			 

			¡Alto ahí, mujer! Aunque comer durante el posparto pueda ser muy fácil comparado con la dieta del embarazo (y aunque pueda permitirse más porciones de tarta que antes), no es aconsejable olvidarse de esos saludables hábitos por los que trabajó tan duro durante la gestación (sobre todo si espera perder algunos de los kilos que ha ganado). Además, comer bien puede aportar muchos beneficios durante mucho tiempo después de que haya colgado (o quemado) las prendas de ropa de embarazada, como una mayor salud tanto para usted como para su familia.

			 

			 

			 

			La dieta del posparto

			SI SE HA SENTIDO UN POCO (O MUY) privada durante los últimos nueve meses, hay muchas buenas noticias esperándola en la mesa de la cena. Comer durante el posparto supone mucha más libertad de acción que durante el embarazo. ¿Necesita café para ponerse en marcha por la mañana (sobre todo desde que se levanta a las 5)? ¡Pues ponga la cafetera! ¿Le encanta la forma en que la relaja el vino de la cena tras todo el día con el bebé? ¡Pues abra esa botella de tinto! ¿Había dejado de comer sushi? ¡Saque los palillos para comérselo, y de paso el sake!

			Pero las buenas noticias vienen con algo de letra pequeña y unas pocas advertencias. Aunque pueda parecer que comer durante el posparto sea como abrir la veda, en realidad no lo es. La verdad es que todavía tiene que prestar atención a su dieta para poder recuperarse del parto, conservar energías (¿de qué otra manera podría aguantar levantarse a media noche para dar de mamar al niño, o la falta de sueño tras cambiarle los pañales por la mañana?); mantenga a raya la depresión posparto, protéjase del estreñimiento, las hemorroides y otros riesgos laborales del posparto y vaya perdiendo gradualmente esos kilos de más ganados durante los nueve meses del embarazo; y, si está dando el pecho, produzca leche de suficiente calidad.

			 

			 

			Los nueve principios básicos de la dieta de la nueva madre

			Esos nueve principios básicos que la guiaron para comer sano durante nueve meses pueden seguir sirviendo durante el posparto y más allá (según si está o no dando el pecho):

			 

			Los mordiscos aún cuentan. Por descontado, ya nunca volverá a compartir cada uno de los mordiscos con su bebé (aunque esté amamantándolo). Pero hacer que muchos de los bocados que toma durante el día sean nutritivos es siempre un principio aconsejable. Si está amamantando al bebé, es una norma especialmente recomendable. (Después de todo, llevar el mando de una fábrica de leche requiere mucha energía, energía que procede de una dieta saludable.)

			 

			No todas las calorías se crean de la misma forma. Si está pensando en abandonar los hábitos alimentarios necesarios durante el embarazo, tal vez debería pensar bien de dónde procederán las calorías que necesita. Las que proceden de carbohidratos refinados, por ejemplo, es poco probable que se quemen para dar combustible y muy probable que se acumulen en las zonas en que es difícil eliminarlas. Si ingiere la misma cantidad de calorías mediante proteínas magras, fruta, verdura y cereales integrales, verá como esos centímetros van desapareciendo más rápido (y también tendrá más energía para quemar).

			 

			Si se priva de comer, estará alimentando mal a su hijo. Saltarse una comida tras otra (¿quién tiene tiempo de desayunar cuando el bebé tiene que comer, eructar, hay que cambiarle los pañales y hay que vestirlo, y vuelta a empezar?) puede dejarla con poca energía justo cuando más la necesita (y cuando el bebé más necesita que usted la tenga). Y lo mismo puede ocurrir si empieza a seguir una de esas dietas de moda. Si está dando el pecho, una nutrición insuficiente también puede, al mismo tiempo, comportar una insuficiente producción de leche.

			 

			Siga siendo una experta en eficiencia. Dado que es probable que quiera que terminen los meses en que ganaba peso (y empezar a perder algunos kilos, aunque lenta y adecuadamente), siga seleccionando los alimentos que lleven la mayor cantidad posible de nutrientes con las mismas calorías.

			 

			Los carbohidratos siempre serán un tema complejo. No debe volver a los cereales refinados sólo por el hecho de que tenga entre manos un bebé en lugar de una barriga. En primer lugar, si ya ha conseguido que le gusten los integrales, ¿por qué volver a lo blanco? En segundo lugar, a todo el mundo (y especialmente a las mujeres con riesgo de estreñimiento posparto) le beneficia tomar carbohidratos complejos (así como la fibra, las vitaminas y los oligoelementos que llevan de forma natural el pan y los cereales integrales, el arroz integral, las verduras, los guisantes y otras legumbres). Y en tercer lugar, seguir consumiendo carbohidratos complejos la ayudará a asegurarse de que su bebé toma una leche rica en sanos cereales integrales.

			 

			Los dulces no tienen un efecto demasiado dulce. Tal vez haya oído que no hay nada como una barrita de caramelo para aportar la energía estimulante que tanto necesita estos días (y noches). Pero la verdad es que los caprichos dulces sólo le proporcionarán un breve estímulo antes de dejarla de nuevo sin fuerzas. Y aunque tomar alguno ocasionalmente no hará que el programa de alimentación posparto caiga en picado, sí ocurrirá si hace de ellos su alimento más habitual. Por no mencionar que no podrá perder peso (y que es probable que gane algunos kilos más). Y recuerde que las calorías del azúcar no aportan ningún nutriente, tanto si está usted embarazada como si no.

			 

			Coma alimentos que sepa de dónde proceden. Los alimentos que están muy procesados no sólo han perdido parte de sus nutrientes naturales sino que (más que probablemente) han ganado muchas grasas saturadas, sodio y azúcar en la planta de transformación; además, a menudo contienen aditivos químicos que posiblemente contaminen la leche materna (véase "Sustancias químicas"). Así pues, cíñase a los que no se alejen mucho de su estado natural.

			 

			Haga de la alimentación sana un hábito familiar. Nunca ha habido un mejor momento para hacer que toda la familia se alimente bien en aras de un futuro más saludable. Después de todo, hay una nueva boca que alimentar en casa. Cómo se alimente esa boca dependerá en gran medida de los ejemplos que usted le ponga, así como la forma en que llene la despensa y la nevera. Un niño que crece en una casa con una alimentación sana es probable que crezca pensando en que la buena nutrición es lo natural.

			 

			No sabotee su dieta. Un estilo de vida sano no acaba en una alimentación sana. Incluso aunque esté dando el pecho puede disfrutar de una bebida alcohólica de vez en cuando (véase "¿Qué evitar?"). Pero demasiado alcohol (o cualquier droga ilegal) puede terminar provocando un efecto adverso en su salud (y dado que puede perjudicar su actitud como madre, perjudicará el bienestar de su bebé). Asimismo, fumar es dañino no sólo para usted sino también para el bebé. (Los bebés sufren un mayor riesgo de enfermedades graves si usted u otras personas de la casa fuman.)

			 

			 

			Docena diaria del posparto y la lactancia

			Dado que su vieja amiga la docena diaria representa un marco de referencia para una dieta adecuada y equilibrada, debería seguir respetándola para comer de forma sana no sólo durante el posparto sino durante toda la vida. Ahora que ya no está embarazada, sólo variará el número de comidas; tendrá que comer más de casi todo si está amamantando, y menos si no lo está:

			 

			Calorías. Después de meses de acumular kilos, es probable que tenga muchas ganas de empezar a perderlos. Pero reducir las calorías de forma drástica no es la mejor forma de volver a lucir cintura. En lugar de eso, tendrá que llegar a un equilibrio: tomar suficientes calorías para tener energía, pero no demasiadas como para no empezar a perder peso.

			Si está dando el pecho, en realidad tendrá que consumir más calorías que cuando estaba embarazada (después de todo, todavía está alimentando a un bebé, sólo que mucho más grande que antes), hasta 500 más al día de las que necesitaría si tuviera que volver a su peso de antes del embarazo (y aumente un poco la cifra si está amamantando a gemelos, o a trillizos). 

			Pero lo mejor de todo, ya que esas calorías se usarán para la producción de leche, es que no terminarán en sus muslos. De hecho, algunas madres afortunadas observan cómo la lactancia las ayuda a perder peso (incluso con todas esas calorías añadidas). Si después de las primeras seis semanas posparto no observa ninguna pérdida de peso, puede reducir un poco la cantidad de calorías añadidas, pero no tome nunca menos de 1.800 al día. Reducirlas demasiado puede ocasionar una disminución de la producción de leche. 

			Si no está dando el pecho, su necesidad de aumentar las calorías ha concluido definitivamente, y tendrá que trabajar un poco más duro para perder el peso acumulado durante el embarazo (véase "Cómo perder peso en el posparto"). 

			De todas formas, no debería empezar una intensa reducción del aporte calórico hasta que esté completamente recuperada del parto. Así pues, durante las primeras seis semanas puede ingerir más o menos las mismas calorías que cuando necesitaba mantener la línea antes del embarazo. Y una vez su médico le haya dado luz verde, puede empezar una dieta en serio (aunque siempre de forma razonable); reduzca su ingesta calórica unas 200 a 500 calorías al día y verá cómo empieza a perder peso de forma gradual y continuada.

			 

			Proteínas: tres raciones al día si está amamantando, y dos si no lo está. Consulte la lista de alimentos proteicos, recordando que muchos de ellos sirven también como ración de calcio. Si está amamantando a mellizos o trillizos, prepárese para comer de verdad: tendrá que ingerir una ración más de proteínas por cada bebé adicional. Las vegetarianas deberían también añadir una ración de proteínas al día (dado que la calidad de la proteína vegetal no es tan elevada como la de origen animal).

			 

			Calcio: cinco raciones al día si está amamantando, y como mínimo tres si no lo está. Tanto si está amamantando como si no, debería seguir bebiendo leche (o tomar el calcio equivalente a partir de otros alimentos) para fortalecer sus huesos. Recuerde que muchas de las fuentes de calcio descritas en "Calcio: cuatro raciones al día" también aportan una considerable cantidad de proteínas, de modo que puede sacar partido de este solapamiento nutricional. Si está amamantando mellizos o trillizos, tendrá que ingerir una ración más de calcio por cada bebé adicional. (Use productos lácteos enriquecidos con calcio o suplementos de calcio para alcanzar el umbral necesario.) 

			Una advertencia importante para las madres lactantes: aunque el bebé no sufrirá por el hecho de que usted no tome suficiente calcio, sus propios huesos sí lo harán. Para mantener el aporte de calcio que el bebé necesita, el organismo de la madre sí lo hará, y robará este mineral esencial de sus huesos para que no falte en la leche, lo cual posiblemente ocasione osteoporosis en el futuro si no toma suficiente calcio con la dieta.

			 

			Alimentos ricos en vitamina C: dos raciones o más al día tanto si está amamantando como si no. En  "Vitamina C: tres raciones al día" encontrará alimentos ricos en esta vitamina  (y recuerde que muchos son a su vez frutas y verduras amarillas y de hojas verdes, así que se matan dos pájaros de un tiro).

			 

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: tres o cuatro raciones al día tanto si está amamantando como si no. En el apartado del mismo título encontrará qué alimentos escoger; recuerde que muchos de ellos también cubren las necesidades de vitamina C.

			 

			
			NO OLVIDE SU DHA
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			En su intento de perder los kilos que acumuló durante el embarazo, recuerde que algunas grasas siguen siendo sus amigas, las que aportan DHA. El DHA es tan importante durante la lactación como lo fue durante el embarazo, y explicaremos por qué. El contenido de DHA en el cerebro de su bebé se triplica durante sus tres primeros meses de vida, y si toma suficiente cantidad de este esencial nutriente a través de la leche materna (que ya contiene DHA) podrá conseguir el combustible que necesita para crecer. Tanto si está usted amamantando como si no, existe otra buena razón para seguir tomando DHA: puede haber una relación entre una escasa ingesta de DHA y la depresión posparto. En el recuadro "Una grasa fabulosa" explicamos qué alimentos constituyen una buena fuente de DHA.

			

			 

			Otras frutas y verduras: una o más raciones al día tanto si está amamantando como si no. Ver el apartado del mismo título para saber qué alimentos escoger. 

			 

			Cereales integrales y otros ricos en carbohidratos complejos: tres raciones al día o más tanto si está amamantando como si no. Ver "Cereales integrales y legumbres: seis o más raciones al día" para saber qué alimentos escoger.

			 

			Alimentos que sean ricos en hierro: una ración al día o más tanto si está amamantando como si no. Usted va a necesitar hierro para reponer sus reservas de sangre tras el parto y para evitar el cansancio que provoca la anemia (se sentirá muy cansada si le falta hierro). Ver el apartado del mismo título para saber qué alimentos escoger.

		   

			Alimentos ricos en grasas: poca cantidad al día. Aunque las madres lactantes necesitan consumir grasa (la mitad de las calorías de la leche materna proceden de la grasa), necesita la misma cantidad que cuando estaba embarazada. Así pues, reduzca la cantidad de grasa en su dieta a no más del 30% de las calorías totales. En el apartado "Grasa y alimentos con alto contenido
		    en grasa" se expone una lista de alimentos ricos en grasas; céntrese, siempre que pueda, en las fuentes de ácidos grasos omega-3 (véase también el recuadro "Una grasa fabulosa").

		   

			Alimentos con sal: cantidades pequeñas. Aunque durante el embarazo no haya tenido que restringir la sal, ahora debería pensarlo dos veces antes de comer encurtidos. Demasiada sal no es buena para nadie, de modo que como norma reduzca la cantidad de alimentos muy salados (como los que se sirven en los puestos de comida rápida), y añada algo de sal al gusto en la mesa. Dado que el yodo es un nutriente importante durante la lactancia, las madres que dan el pecho deberían usan sal yodada, y no reducirla demasiado. Otros alimentos muy ricos en yodo son el marisco y las algas marinas. 

			 

			Líquidos: ocho vasos al día tanto si está amamantando como si no. Éste es otro de los requisitos que debería aumentar si está amamantando. En realidad necesitará más líquido que un adulto medio. Beber mucho menos de lo que necesita puede dejarla deshidratada, e incapaz de producir leche suficiente. De todas formas, es sorprendente que beber mucho más que esos ocho vasos también puede disminuir la producción de leche. Y dado que dará el pecho como mínimo ocho veces al día, una de las mejores formas de cubrir sus necesidades es beber cuando lo haga el bebé.

			Tanto si está amamantando como si no, eche un vistazo a su producción de orina. Si no toma suficiente líquido, su orina se oscurecerá y será más escasa. Y beba cuanto haga falta para saciar su sed (pero antes de que sienta la sed). Si espera a estar sedienta para beber, significa que se ha pasado demasiadas horas sin beber.

			 

			Suplementos vitamínicos. Siga tomando sus vitaminas prenatales a diario si está amamantando. Si no lo está, tómeselas por lo menos durante las primeras seis semanas posparto, y después pase a un suplemento estándar con múltiples vitaminas y minerales.

			 

			 

			 

			Comer bien durante la lactancia

			 

			¿Qué comer?

			Emprender la lactancia no siempre es fácil, entre el perfeccionamiento de la técnica, el duradero dolor en los pezones y las pérdidas de leche. Por suerte, existe un aspecto de la lactancia que no supone tanto esfuerzo ni mucho menos: comer lo bastante bien como para producir suficiente leche de calidad. Dado que la composición básica de la leche no depende directamente de lo que usted coma, la lactancia en realidad le pide muy poco a la dieta (a excepción de algunas vitaminas; véase el recuadro "Las vitaminas y la madre lactante"). Y la cantidad tampoco influye, a no ser que coma muy poco (como puede ocurrir en condiciones de hambruna; o más probablemente en esta sociedad, en condiciones de hambruna inducidas por una dieta de moda muy restrictiva). Y todo eso ocurre porque la Madre Naturaleza prioriza las necesidades del bebé (a diferencia de lo que ocurre durante la gestación, en que los intereses nutricionales de la madre son los primeros). Si recorta las calorías, come pocas proteínas o le da la espalda a los minerales, su organismo sacará esos nutrientes de sus reservas corporales para fabricar la leche. En otras palabras, su leche materna no quedará perjudicada, pero usted tal vez sí. Así pues, asegúrese de que se ciñe a la dieta del posparto (con ajustes en caso de lactancia), con independencia de las ganas que tenga de perder peso. Siguiendo una dieta suficiente, bien equilibrada y variada durante la lactancia se asegurará de que tanto usted como el bebé sigan sanos (y será un reto casi tan importante como el de cuando estaba embarazada).

			 

			
			¿EL RECIÉN NACIDO NO LE DEJA LEVANTAR CABEZA?
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			Se siente más como un zombi que como una madre. Nota que le cuesta cada vez más cumplir con las pequeñas tareas diarias (como poner un pie delante del otro, mantener los ojos abiertos sin la ayuda de unos palillos o recordar ponerse leche en los cereales en lugar de zumo de naranja) porque una noche tras otra de falta de sueño empieza a agotar esa diminuta reserva de energía que le quedaba tras el parto. Aunque no se pueda hacer mucho por la falta de sueño, existe una forma de evitar que la privación de sueño la perjudique tanto: luchar contra el cansancio mediante la alimentación.

			En general, los mismos consejos que la ayudaron a combatir el cansancio del embarazo (véase "El ABC sobre como combatir el cansancio") también pueden ser útiles ahora. Por ejemplo, opte por comer pequeñas cantidades de alimento y más a menudo durante todo el día en lugar de esos tres grandes platos (¡como si tuviera tiempo para ello!). Las minicomidas la ayudarán a mantener elevada la concentración de azúcar en sangre (y por tanto también su resistencia). Y dado que de esta forma no le exigirá tanto a su tracto digestivo, éste no tendrá que echar mano de las reservas energéticas en mayor medida de lo estrictamente necesario. (Cuanto mayor sea la cantidad de comida, más energía se necesitará para digerirla y más cansada se sentirá usted.) Intente también incluir una combinación de carbohidratos y proteínas en cada minicomida para que pueda aprovechar los beneficios de liberación de energía de ambos nutrientes.

			Pero prescinda de los azúcares refinados, que le aportarían sólo algo de energía durante un rato y después la dejarían de nuevo decaída. En lugar de éstos, escoja alguno de los siguientes:

			[image: cuad.png]  Muesli. No tiene que programar una caminata para tomar una combinación de cereales integrales, frutas deshidratadas y/o congeladas, frutos secos y semillas; constituye un buen equilibrio de carbohidratos completos y proteínas. 

			[image: cuad.png]  Cereales integrales con leche desnatada o harina de avena. Están repletos de vitamina B, que ayuda a que el alimento se convierta en energía; los cereales integrales son una excelente forma de obtener energía durante el día (después de una pesadilla que ha durado toda la noche). Y no prescinda de los cereales en el desayuno. También pueden formar parte de un almuerzo o de un tentempié altamente energético.

			[image: cuad.png]  Ensalada con huevo sobre una tostada de pan integral. Una deliciosa forma de combinar carbohidratos y proteínas.

			[image: cuad.png]  Medio panecillo integral o de leche con queso desnatado para untar. También combina carbohidratos con proteínas.

			[image: cuad.png]  Hummus con pan de pita integral. Los garbanzos (el principal ingrediente del hummus) son una buena fuente de proteínas; el pan de pita integral aporta los carbohidratos.

			[image: cuad.png]  Fruta y yogur con nueces o almendras troceadas espolvoreadas por encima. Los carbohidratos complejos en forma de frutas aportan el azúcar de forma natural. Las nueces contienen proteínas y grasas saludables para estimular el cerebro.

			

			 

			Y todavía existe una razón más por la que seguir una dieta saludable y variada durante la lactancia (y lo crea o no, no tiene nada que ver con la nutrición); dado que lo que usted coma afectará al sabor y al olor de su leche, su bebé lactante estará expuesto a distintos sabores mucho antes de que esté listo para sentarse a comer a la mesa. De hecho, existen estudios que demuestran que los bebés alimentados con leche materna tienden a aceptar mejor los nuevos alimentos cuando empiezan a comer sólidos que los bebés que toman biberón (probablemente porque ya los han probado mucho antes de que se les ofrezca la primera cucharada). Disfrute de una gran variedad de alimentos sabrosos durante la lactancia para que cuando su bebé crezca conozca ya varios sabores (¡pero olvídese de la comida basura y del curry!). Si ahora come verduras, es más probable que cuando su hijo crezca a él le apetezcan más. Y si ahora se llena de caramelos y galletas, es probable que cuando al niño le salga el primer diente ya desee tomar dulce. (Para saber más, siga leyendo.)
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			P“Mi bebé lactante parece tener muchos gases. ¿Podría tener algo que ver con las alubias que comí anoche? Sé que a mí me producen gases.”

			 

			RLos gases no se pasan a través de la leche, sino que se producen en el intestino. Así pues, no se culpe de los problemas intestinales de su bebé. Y mientras que muchas madres defienden que los alimentos que generan gases (como el brécol, la col, la cebolla, la coliflor, las coles de Bruselas y las legumbres) desencadenan ataques de gases en sus bebés lactantes, los investigadores ya han descartado esta conclusión anecdótica. 

			De todas formas, esos estudios científicos no sirven de nada cuando es su bebé el que se siente mal después de que usted se haya comido un plato de alubias. Y aunque es cierto que todos los bebés (tanto los que maman como los que toman biberón) a veces tienen gases, están inquietos o vomitan, es posible que su bebé esté mostrando hipersensibilidad a algo que usted ha comido.

			Pasan entre dos y seis horas entre la ingesta de un cierto alimento y el momento en que éste afecta al sabor y olor de su leche. Así pues, si ve que su bebé tiene gases, vomita o rechaza la leche, o bien se siente mal unas pocas horas después de que usted coma cierto alimento, intente eliminar ese alimento de su dieta durante unos días y observe si los síntomas del bebé desaparecen.

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Desde que existen madres lactantes, ha habido mitos populares (y otros) que les han dicho qué alimentos, bebidas y hierbas las ayudarán a producir una leche mejor. Algunas de estas recomendaciones son las siguientes:

			[image: cuad.png]  Leche de vaca

			[image: cuad.png]  Cerveza
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			[image: cuad.png]  Regaliz
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			[image: cuad.png]  Aceitunas
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			Aunque nunca se ha demostrado científicamente que ninguno de esos alimentos sirva para aumentar la producción de leche, algunas mujeres han visto que funciona. ¿Por qué? Probablemente debido al poder de la mente, una profunda fuerza energizante (si una mujer cree que lo que come o bebe producirá leche, está más relajada, y si está más relajada, estará de mejor humor y creerá que está produciendo más leche). Abracadabra, la poción mágica funciona después de todo.

			De todas formas, si prefiere confiar en la ciencia, la mejor y única prescripción comprobada para que aumente la producción de leche es la siguiente: dé de mamar a su bebé a menudo, desde el primer momento.

			

			 

			P“¿Es cierto que si como ajo mi bebé no mamará bien debido al sabor de mi leche?”

			 

			RProbablemente eso dependa de cuánto ajo comiera durante el embarazo. Es probable que un bebé que se acostumbra a un sabor fuerte procedente del líquido amniótico se deleite con la leche materna aunque la madre haya estado comiendo ese alimento, mientras que un bebé cuya madre no haya tocado las especias durante el embarazo tal vez aparte su naricita cuando se le acerque un pecho lleno de leche con sabor a ajo. Todo es cuestión de gustos (de los del bebé). Y la única forma de descubrir cuáles son las preferencias del bebé es experimentar. La próxima vez que coma langostinos, observe la reacción de su bebé a la leche durante dos a seis horas (que es lo que tarda el ajo en llegar a la leche materna). ¿No la rechaza? Entonces no tiene que prescindir del ajo.

			 

			 

			P“He comido espárragos hace horas y me he asustado al observar que mi leche se ha vuelto un poco verde. ¿Es eso normal?”

			 

			RNo tiene que ser irlandesa para celebrar el día de St. Patrick con una pizca de leche materna verde (todo lo que tiene que hacer es comerse un plato de espárragos). Los alimentos que coma pueden condicionar el color de su leche (aunque no siempre), y a partir de ahí, incluso el color de la orina del bebé. Y es más fácil de lo que cree que se vuelva verde; el Gatorade verde o las algas marinas (en forma de comprimidos) y otros suplementos naturales se asocian a la leche materna verde. ¿El verde no es su color? Considere la posibilidad de beber un refresco de naranja y que su leche se vuelva de color rosa-naranja y que la orina de su bebé sea de color rosa (¡y creía que estaba asustada cuando la vio de color verde!). Por suerte, un cambio de color en la leche materna no supone un cambio de calidad. Así pues, a no ser que la leche verde provoque dolores de estómago al bebé, no tiene por qué dejar de comer espárragos durante la lactancia.

			 

			
			LAS VITAMINAS Y LA MADRE LACTANTE
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			La mayoría de nutrientes son los mismos en su dieta que en la del bebé (aunque éstos pueden suponer una gran diferencia en su salud a corto y largo plazo). Las vitaminas (especialmente las del grupo B) son una excepción; si no las toma, el bebé tampoco las tomará. Por suerte, la mayoría de mujeres de este país se toman todas las vitaminas que necesitan para producir una leche de gran calidad sin tener que esforzarse mucho con la alimentación. De todas formas, seguir la dieta del posparto y tomarse un suplemento vitamínico le proporcionarán a usted y al bebé un seguro de vitaminas adicional. Las vegetarianas lactantes, cuyas dietas pueden ser más pobres en varios nutrientes importantes, necesitarán sin duda un suplemento (véase el recuadro "La vegetariana durante la lactancia"). Y dado que si toma demasiadas vitaminas la leche recibirá demasiadas, no tome ningún suplemento aparte del prenatal si su médico no se lo receta.

			

			 

			 

			P“Mi madre dice que mi bebé sufre cólicos porque es alérgico a mi leche. Me ha sugerido que deje de tomar productos lácteos. ¿Puede funcionar?”

			 

			RPor desgracia, no todo lo que coma acabará con un final feliz en la barriguita del bebé. Aunque la mayoría de bebés toleran casi cualquier cosa que sus madres coman, los cólicos de algunos de ellos están relacionados con los productos lácteos, la cafeína, la cebolla, la col o las legumbres de la dieta de la madre. Una dieta materna muy rica en melón, melocotones u otras frutas puede asimismo provocar diarrea en algunos bebés, y el pimiento rojo puede ocasionar un sarpullido en algunos bebés lactantes. 

			Pero incluso aunque se den esas reacciones a su leche, eso no significa que su bebé sea alérgico a la misma. Los bebés nunca son alérgicos a la leche de su madre, aunque en ocasiones pueden ser alérgicos o sensibles a alimentos de la dieta materna. Algunos de los alimentos más problemáticos son la leche de vaca, los huevos, el pescado, los cítricos, los frutos secos y el trigo. Pregunte al pediatra de su bebé si éste podría ser alérgico (si tiene síntomas como lloros excesivos, nariz tapada, vómitos, diarrea, dermatitis del pañal o sangre en las heces) a algo que usted coma. Podrá determinar de qué alimento se trata simplemente eliminando los alergenos alimentarios más habituales de uno en uno. Y cuando los síntomas del bebé mejoren drásticamente, es casi seguro que habrá encontrado al culpable. 

			Pero existe otro hecho muy importante que debe recordar cuando crea que su alimentación es la causante (y la solución) de los cólicos de su bebé: la mayoría de casos de cólicos en bebés lactantes no tienen nada que ver con lo que sus madres comen. El simple hecho de llorar (sin ninguno de los síntomas mencionados anteriormente) no es un signo que indique que el bebé es sensible a algo de lo que lleva su leche.
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			Se ha transmitido el siguiente dicho: que comer cebollas y ajos la ayudará a destetar al niño. Obviamente, este dicho se basa en otro que defiende que a los bebés no les gusta el ajo, la cebolla ni cualquier otro sabor fuerte en la leche. Pero hay estudios que han demostrado que es probable que esto ocurra sólo en madres que durante el embarazo y la lactancia han comido alimentos muy sosos. Y si es una fan del pollo con cuarenta dientes de ajo, es probable que el niño también lo sea.

			

			 

			 

			¿Qué evitar?

			Como ya sabe, comer durante la lactancia es realmente pan comido en comparación con lo que supuso durante la gestación. Y también es ese vaso de vino. Y esas tazas de café. Pero aunque ahora disponga de mucha más libertad que cuando estaba embarazada en cuanto a su dieta y a su estilo de vida, todavía debe respetar ciertas advertencias y debe evitar ciertas sustancias (o por lo menos, reducirlas) hasta que haya terminado la lactancia. Por suerte, probablemente ya se habrá acostumbrado a evitar la mayoría de éstas (como el tabaco y ciertos medicamentos). A continuación exponemos una lista de los alimentos y bebidas a los que tendrá que prestar atención durante la lactancia:

			 

			Alcohol. Da igual si celebra el nacimiento de su bebé con champán o con sidra con gas. Lo importante es que el champán se ha convertido (ahora que han pasado los nueve meses del embarazo) en una posible opción. Pero no se desvíe demasiado de sus hábitos. Todo el alcohol que consuma acabará en su leche materna, por más que la cantidad que su bebé ingiera será considerablemente menor que la que usted beba. Y aunque no se sabe cuál es la cantidad máxima permitida durante la lactancia, algunos investigadores han sugerido que cantidades tan pequeñas como un vaso de vino al día podrían frenar temporalmente tanto el motor de desarrollo grande como el pequeño en los niños lactantes. Para estar tranquila (que siempre es lo mejor cuando se trata de su bebé), probablemente lo mejor sea reducir su ingesta de alcohol a uno dos vasos de vino o cerveza a la semana.

			 

			
			¿QUÉ CONTIENEN LOS CACAHUETES?
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			Pueden resultar sabrosos y saciantes, y muy nutritivos (incluso cuando van dentro de sus caramelos favoritos), pero si tiene un historial familiar de alergias, es mejor que durante la lactancia los evite, así como los alimentos que los contienen. Los investigadores han descubierto que la alergia a los cacahuetes puede transmitirse a través de la leche materna de madre a hijo. Existe la hipótesis de que esta temprana exposición a la alergia a los cacahuetes hace que el bebé se vuelva sensible a los mismos, y que termine contrayendo alergias graves en el futuro durante su infancia. Si es usted alérgica, hable con el pediatra de su hijo o su médico especialista en alergias para decidir qué alimentos, si es el caso, debería evitar durante toda la lactancia.

			

			 

			Por el contrario, una gran ingesta de alcohol tiene también otros inconvenientes. A grandes dosis, el alcohol puede hacer que el bebé esté somnoliento, perezoso, indiferente e incapaz de succionar bien. Y a dosis muy elevadas, puede perjudicar a la lactancia. Demasiadas bebidas alcohólicas también pueden perjudicar a la propia fisiología de la madre (esté o no en lactancia), volviéndola más propensa a la depresión, el cansancio y la falta de juicio, y verdaderamente no necesita nada de eso durante los primeros meses posparto. Grandes cantidades de alcohol también debilitarán sus reflejos y la incapacitarán para alimentar correctamente al bebé.

			Si decide tomar una bebida de vez en cuando, hágalo después de amamantar al niño, en lugar de hacerlo antes, para que el alcohol tenga un par de horas para metabolizarse. De esta forma, llegará mucha menos cantidad al bebé.

			 

			Cafeína. Durante las primeras semanas posparto, en que estará privada de sueño, una taza de café puede ser la solución ideal. Por suerte, esa licencia no tiene malas consecuencias, como mínimo siempre que siga limitando su consumo de cafeína. Un par de tazas de café, té o cola no la afectarán, ni tampoco a su bebé (y en realidad pueden hacer que se mantenga en pie cuando desearía estar durmiendo). Si toma más, puede ocurrir que usted y su bebé, o ambos, estén nerviosos, irritables y no puedan dormir (algo que no necesita para nada). Recuerde también que los bebés no metabolizan la cafeína con la misma eficiencia que los adultos, por cuanto puede afectar mucho más a su organismo. Y otro inconveniente del expreso triple: la cafeína también actúa como diurético, evacuando ese valioso líquido de su cuerpo. Así pues, reduzca su ingesta de cafeína durante la lactancia, o bien tome café descafeinado hasta el destete. 
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			Éste es otro de los mitos populares relacionados con la lactancia: según la cultura folclórica, si usted se asusta, su leche se volverá agria. Aunque es cierto que las hormonas del estrés (como las que se liberan cuando las personas se asustan) pueden suprimir temporalmente el reflejo de la lactancia, su leche no sabrá distinta para el bebé. Así pues, vaya a alquilar una película de terror y a continuación respire hondo, relájese y no se preocupe por su leche derramada (o agria).

			

			 

			Hierbas e infusiones. Aunque las hierbas e infusiones son productos naturales, no siempre son seguras, sobre todo en las madres en período de lactancia. Pueden ser tan estimulantes (y tan tóxicas) como las drogas, y sus componentes químicos pueden acabar en la leche materna. Las hierbas como el fenogreco (que durante siglos se ha utilizado para incrementar la cantidad de leche materna y que a veces se recomienda para este fin, aunque los resultados de los estudios científicos son ambiguos) pueden ejercer un potente efecto en la presión arterial y en la frecuencia cardiaca a dosis elevadas. Y otras preparaciones herbales que se intentan vender por su capacidad de aumentar la producción de leche, como la alfalfa o el cardo bendito, o el té de leche materna, pueden provocar náuseas y vómitos. Dado que todavía no existe ninguna regulación sobre el consumo de las hierbas y se sabe poco sobre cómo pueden afectar al bebé lactante, es más seguro que pregunte a su médico antes de tomar ningún remedio de hierbas.

			 

			
			LA VEGETARIANA DURANTE LA LACTANCIA

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			No tiene que beber leche para producir leche. Pero si es usted vegetariana (y sobre todo si es vegetariana estricta) tendrá que prestar un poco más de atención a su dieta para asegurarse de que consume suficientes calorías (los productos vegetales son menos calóricos que los animales) y suficiente cantidad de los nutrientes siguientes:

			[image: cuad.png]  Calcio

			[image: cuad.png]  Proteínas (véase "Proteínas: tres raciones al día" para conocer las fuentes de proteínas vegetales)

			[image: cuad.png]  Vitamina D

			[image: cuad.png]  Vitamina B12

			

			 

			Escoger un té de hierbas es más prudente. Sin embargo, es aconsejable no consumir grandes cantidades de estos tés hasta que se sepa más al respecto. Por ahora, cíñase a las variedades de tés de hierbas en los que pueda confiar, que sean seguros durante la lactancia (como los de naranja, menta, frambuesa, rooibos, manzanilla o rosa); lea las etiquetas con detenimiento para asegurarse de que no haya otras hierbas añadidas, y beba sólo cantidades moderadas.

			 

			Sustitutos del azúcar. El aspartamo probablemente sea una mejor opción que la sacarina (ya que sólo llegan a la leche cantidades muy pequeñas del que ingiere la madre), pero dado que los efectos que este edulcorante puede ejercer en la salud a largo plazo (si es que los hay), todavía no están estudiados, es mejor no abusar. No consuma aspartamo si usted o su bebé sufren fenilcetonuria. La sucralosa (no es fácil de encontrar en nuestro medio), sin embargo, es un derivado del azúcar y se considera un sustituto seguro y bajo en calorías.

			 

			
			¿DA EL PECHO A MELLIZOS (O MÁS BEBÉS)?

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si tiene dos o más bocas que alimentar, si está amamantando a mellizos o trillizos, tendrá que descansar más y, sí, comer más que cuando estaba embarazada. Olvídese de los libros sobre dietas hasta que haya destetado a su prole. Asegúrese de seguir la dieta del posparto durante la lactancia y aumente la ingesta en 500 calorías al día por cada bebé adicional.

			

			 

			Pescado. Aunque la prohibición de comer pescado crudo durante la gestación termina en el momento del parto, las normas sobre seguridad alimentaria durante el embarazo se aplican también a la lactancia. Véase "¿El pescado es pecado?" para consultar dichas normas completas. 

			 

			Sustancias químicas. Dado que comparte las sustancias químicas que ingiere con su bebé lactante, es mejor seguir evitando los alimentos procesados con largas listas de aditivos, y elegir los productos biológicos siempre que sea posible para evitar los pesticidas, así como optar por productos lácteos bajos en grasas y carnes magras (que reducirán las calorías, ayudándola a perder antes esos kilos acumulados). De todas formas, en la mayoría de casos, las concentraciones que terminan en la leche materna serán demasiado pequeñas como para ser dañinas para el bebé.

			 

			 

			 

			Cómo perder peso en el posparto

			UNO DE LOS GRANDES RETOS DEL posparto (aparte de disimular las ojeras) es recuperar la figura. Después de todo, no tiene ninguna gracia que la confundan con una embarazada (“¿Cuándo te toca?”) tres meses después de haber dado a luz. Si es afortunada, podrá volver a enfundarse los tejanos en poco tiempo. Y si no lo es tanto, los kilos y los centímetros de más pueden tardar en desaparecer un poco más de lo que esperaba, sobre todo si ha acumulado muchos durante el embarazo.

			No existe una única forma de ganar la batalla a la protuberancia que dejó el bebé, pero si aplica los consejos siguientes tal vez esté en el camino de conseguirlo:

			 

			[image: triangle.jpg] Dese seis semanas. Está claro que tiene mucha prisa por volver a lucir su cintura. Pero no es aconsejable embarcarse en una dieta hasta que el cuerpo haya tenido tiempo de recuperarse del parto (normalmente se precisan unas seis semanas). Si está amamantando, probablemente tenga que esperar un poco más antes de quitarle el polvo a los libros de dietas, aunque durante ese tiempo seguro que empezará a perder peso (mientras no ingiera demasiadas calorías).

			 

			[image: triangle.jpg] Tómeselo con calma. Los kilos de más no los ganó de la noche a la mañana, de modo que tampoco puede esperar perderlos con tanta rapidez, y si está dando el pecho al bebé, no debería intentarlo. Recuerde que la mayor parte del peso que acumuló durante el embarazo eran reservas de grasa necesarias para la lactancia. Así pues, si pierde demasiado peso y demasiado deprisa, puede perjudicar a la producción de leche. Propóngase perder no más de unos 250 gramos a la semana durante la lactancia. La pérdida de peso media durante el posparto en mujeres que dan de mamar oscila entre 500 gramos y 1 kilo al mes durante los primeros cuatro a seis meses posparto. Y nunca consuma menos de 1.800 calorías al día durante la lactancia; de lo contrario, su leche (la del bebé) quedará perjudicada. Si no amamanta, puede llegar a perder entre 500 gramos y 1 kilo a la semana una vez pasadas las seis primeras semanas. (Pero recuerde que cada mujer pierde peso de una forma y a una velocidad distinta.)

			 

			[image: triangle.jpg] No lo deje todo en manos de la lactancia. Aunque la lactancia queme unas 500 calorías al día (igual que una carrera de ocho kilómetros, pero sin mover un dedo), la mera lactancia no garantiza la pérdida de peso. Aunque muchas madres ven cómo pierden peso durante la misma, otras tienen problemas para adelgazar. Algunas no pueden perder ni medio kilo hasta que han destetado al bebé (tal vez porque la lactancia les provoca hambre y acaban ingiriendo mucho más que esas 500 calorías añadidas).

			 

			[image: triangle.jpg] Combine dieta y ejercicio. Muchos estudios han demostrado lo que la mayoría de nosotras ya sabemos (pero que tal vez hemos intentado negar): la mejor forma de perder peso tras el parto es combinar la alimentación y el ejercicio. Una vez su médico le haya dado luz verde, retome (o empiece) un programa de ejercicios que la ayude a perder los kilos y centímetros que parecen estar agarrados a las caderas, los muslos, la barriga, los brazos, etc.

			 

			[image: triangle.jpg] Tenga paciencia. Recuerde una vez más que hicieron falta nueve meses para ganar ese peso; permítase a usted misma tomarse el mismo tiempo para perderlo.

		

	


	
		
			CAPÍTULO ONCE

			 

			Comer bien para un futuro bebé

			 

			 

			¿TIENE PLANEADO SER MADRE EN UN FUTURO PRÓXIMO? Tanto si está interesada en ser madre por primera vez como si ya lo es y desea tener otro hijo, hay muchas otras cuestiones de las que ocuparse aparte de preparar el nido (o de buscar uno más grande). Tendrá que preparar el primer alojamiento de su bebé a pensión completa: usted misma. Y una de las mejores formas de conseguir estar en forma para concebir un bebé es mejorar la alimentación. Antes de quedarse embarazada puede empezar a comer bien.

			 

			 

			 

			¿Por qué programarlo?

			TAL VEZ SE PREGUNTE SI EL PERÍODO de preconcepción no es el mejor momento para despreocuparse de todo lo que come y bebe. Después de todo, ¿no es la última oportunidad (como mínimo durante los nueve meses siguientes) de comer patatas fritas y beber cola, de desayunar donuts, de tomar tres expresos al día, etc.? ¿Acaso no puedo esperar hasta que el esperma encuentre un óvulo para empezar con el programa de alimentación sana que tengo la intención de llevar a cabo muy pronto?

			 

			 

			
			CONEXIÓN ENTRE CARBOHIDRATOS Y CONCEPCIÓN

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si las dietas basadas en la ingesta de muchas proteínas y pocos hidratos de carbono son aconsejables o no, es algo que aún está por debatir. Pero si son la mejor opción cuando se intenta quedar embarazada, está claro que no, según las últimas investigaciones. Las dietas bajas en hidratos de carbono no sólo llevan pocos carbohidratos (pan, cereales, fruta y verdura) sino que son pobres en los nutrientes importantes que llevan los carbohidratos (ácido fólico). Para un mayor éxito durante esa etapa, tome una dieta equilibrada pensando en las necesidades del bebé, incluso antes de que llegue.

			

			 

			Bien, podría sin que ello suponga ningún problema. Pero existen muchas ventajas de las que podrá gozar si empieza el programa de alimentación sana con antelación, en caso de que pueda darse el lujo de planificarlo con tiempo. En primer lugar, comer bien ahora ayudará a que consiga las reservas de nutrientes adecuados. En segundo lugar, cuanto mejor sea su estado nutricional, más posibilidades tendrá de conseguir quedarse embarazada. En tercer lugar, empezar de sopetón un plan de alimentación sana puede ser duro (sobre todo si durante años ha tenido malos hábitos alimentarios, como saltarse comidas, no comer fruta y verdura, abusar de los dulces, etc.), de modo que iniciar las nuevas costumbres (empezando a desayunar cada día y tomando algo de frutas y verduras) puede ser más fácil si se realiza paulatinamente.

			Pero probablemente la razón más importante por la que comer mejor antes del embarazo tiene tanto sentido es que, dado que la concepción llega por sorpresa a la pareja, es bastante posible que no esté segura de cuándo acaba el período de preconcepción y cuándo empieza el de embarazo. De hecho, en el momento en que la prueba de embarazo da positivo, su bebé ya lleva dos semanas desarrollándose. Y si usted está nutricionalmente bien preparada antes de la concepción, el grupo de células al que pronto llamará bebé recibirá el mejor inicio posible, literalmente hablando, desde el primer momento.

			 

			 

			 

			Añadir

			ESTÁ A PUNTO DE CONVERTIRSE EN una fábrica de bebés, en la proveedora de un flujo constante de nutrientes esenciales para el desarrollo de una nueva vida. Durante la preparación es importante acumular reservas de nutrientes antes de que el bebé empiece a consumirlos:

			 

			[image: triangle.jpg] Ácido fólico. Asegurarse de que dispone de la suficiente cantidad de esta importante vitamina B antes de quedarse embarazada es tan importante que actualmente se recomienda a todas las mujeres que puedan convertirse en madres que tomen 400 mcg de ácido fólico al día (incluso aunque no lo estén planeando). Y si lo está planeando, todavía con más razón. Existen estudios que demuestran que tomar ácido fólico tanto antes de la concepción como durante el primer trimestre del embarazo reduce significativamente el riesgo de defectos en el tubo neural (un defecto del cerebro o de la médula espinal que se forma durante las primeras cuatro semanas de embarazo) en el bebé. Así pues, empiece ahora a tomarse sus vitaminas prenatales (que le aportarán los requisitos de ácido fólico) y consulte el apartado "Folato (ácido fólico)" para conocer las fuentes alimentarias ricas en ácido fólico.

			 

			
			¿ALIMENTOS FÉRTILES?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Seguro que alguna vez ha oído hablar de los dioses de la fertilidad, pero ¿y de los alimentos fértiles? En efecto, existen tradiciones populares de todos los lugares del mundo desde hace siglos que dicen que hay algunos alimentos y hierbas que garantizan potenciar la capacidad de formar un bebé, tanto la suya como la de su pareja. Varían desde los más conocidos (boniatos, piñones, ciruelas pasas, chocolate y ginseng) hasta los ligeramente extraños (como la aleta de tiburón o la joroba de camello; intente buscar en internet recetas que lleven estos ingredientes). Existen muchos simbolismos en la lista: se dice que los alimentos que se parecen a los órganos sexuales mejoran las funciones de dichos órganos (como los huevos o los higos); los que son picantes ponen caliente, literalmente (aumentando la potencia sexual al elevar la presión arterial y la frecuencia del pulso). Y no es de extrañar que encabecen la lista los clásicos afrodisíacos, las ostras (que dado su elevado contenido en zinc pueden cumplir el perfil que se les atribuye). 

			Sin embargo, los científicos todavía no han encontrado ninguna relación definitiva entre ningún alimento ni hierba y un incremento de la fertilidad. De todas formas, sí es cierto que una grave malnutrición (provocada por la hambruna, malos hábitos alimentarios o dietas extremas) ocasiona un descenso de la fertilidad, mientras que una buena nutrición general incrementa las posibilidades de éxito en la pareja. ¿Le gusta la ensalada con ostras?

			

			 

			[image: triangle.jpg] Hierro. No es raro que muchas mujeres sufran déficit de hierro; es difícil mantener las reservas de hierro cuando se pierde en gran cantidad durante la menstruación (sobre todo si ésta es muy fuerte). Pero si empieza el embarazo con las reservas de hierro mermadas, le costará mucho más restablecerlas durante la gestación, momento en que la demanda de hierro (para generar la creciente demanda de sangre) será continuamente elevada; ésta es otra razón por la que empezar a tomar un suplemento prenatal de hierro y comer muchos alimentos ricos en hierro durante la fase en que tenga previsto concebir. 

			 

			[image: triangle.jpg] Zinc. El período preconcepción es aquel en que se prepara la gestación y el que permite favorecer que la concepción tenga lugar. Si carece de reservas nutricionales, su fertilidad puede disminuir (igual que le ocurrirá a su pareja); de hecho, el déficit de zinc está relacionado con problemas de fertilidad. Encontrará zinc en los suplementos vitamínicos prenatales así como en: ostras, ternera, pavo, cordero, cerdo, almendras, alubias, pollo, germen de trigo, pan y cereales enriquecidos.

			 

			[image: triangle.jpg] Otras vitaminas y minerales. Tomar una vitamina prenatal incluso antes de quedar embarazada puede ayudar a compensar un déficit nutricional. Y no es sólo el bebé el que va a beneficiarse de su ingesta de nutrientes; existen estudios que demuestran que las mujeres que toman vitaminas antes del embarazo (sobre todo del grupo B) sufren menos náuseas matutinas.

			 

			 

			 

			Reducir

			NO SÓLO ES ACONSEJABLE EMPEZAR A acumular reservas de nutrientes antes del embarazo, sino también empezar a reducir todo aquello que no conviene. Eso incluye dejar de fumar, dejar las drogas y dejar ciertos tipos de medicación (consulte el libro Qué se puede esperar cuando se está esperando), todo lo cual será más fácil si dispone de tiempo (en otras palabras, antes de que se haya quedado embarazada). Eso también significa reducir la ingesta de:

			 

			
			LA DIETA DE ANTES DEL EMBARAZO

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Así pues, ¿qué debería comer si intenta concebir un bebé? Es sencillo. Siga la dieta del embarazo detallada en el capítulo cinco (excepto esas 300 calorías añadidas; y tome sólo tres raciones de calcio y dos de proteína al día).

			

			 

			Alcohol. Existen un par de razones por las que debería reducir la ingesta de alcohol (o aún mejor, dejarlo por completo) antes de quedarse embarazada. En primer lugar, el alcohol no es seguro durante la gestación, y tendrá que dejarlo de todos modos una vez esté embarazada. Pero dado que tal vez no sepa exactamente cuándo empieza la gestación, podría ser que acabara bebiendo durante las primeras semanas del embarazo sin siquiera saberlo. Y en segundo lugar, si bebe a menudo, puede ser más fácil para usted reducir paulatinamente la ingesta de alcohol antes de dejarlo por completo; si empieza ahora, tendrá la oportunidad de reducir el consumo lentamente antes de tener que dejarlo del todo. Y lo más importante, tal vez la bebida (sobre todo en grandes cantidades) disminuya su fertilidad y la de su pareja, haciendo que la concepción tarde más en ocurrir.

			 

			
			Sabiduría[image: sol.png]popular

			 

			Lo crea o no, los mitos populares también disponen de un sistema con el que es posible escoger el sexo del bebé (y, según explican, es tan fácil como escoger bien lo que va a tomar para cenar). ¿Desea tener una niña? Compre en el mercado alimentos ricos en calcio y magnesio, como yogur, frutos secos y verduras de hojas verdes. ¿Desea un niño? Busque alimentos ricos en potasio, como pescado, carne, albaricoques y plátanos.

			Pero por si está dudando, sepa que los científicos todavía no han confirmado que el sexo del bebé lo pueda decidir la alimentación, y es improbable que eso ocurra. De nuevo, a decir verdad, los mitos populares probablemente tengan un 50% de éxito. (En realidad un poco más si se escoge niño, ya que en el mundo nacen 105 niños por cada 100 niñas.)

			

			 

			Cafeína. Si su idea de una taza de café es un expreso de 600 ml (y sobre todo si no puede aguantar todo el día sin varios de ellos) ahora es un buen momento para empezar a reducirlo, por dos razones. La primera es que más de tres o cuatro tazas de café al día se relacionan con una disminución de la fertilidad. (Aunque no está claro si es el café el que realmente provoca problemas de fertilidad o bien el estilo de vida estresante que a menudo acompaña el hábito de tomar cuatro cafés al día.) Y la segunda, que la mayoría de médicos aconseja reducir la cantidad de cafeína que se ingiere durante el embarazo (normalmente no más de dos tazas al día, o el equivalente. Véase "La seguridad alimentaria en el embarazo"). Disminuir el consumo ahora le ahorrará todos los síntomas de abstinencia con que podría encontrase más tarde cuando ya esté embarazada (y cuando el cansancio, las náuseas matutinas y otros síntomas del principio del embarazo sean ya más que suficientes).

			 

			 

			 

			Ganar peso de forma controlada

			¿PESA LO QUE LE GUSTARÍA pesar? Estar muy por encima o por debajo de su peso ideal nunca es aconsejable para el cuerpo. Además, antes de la gestación puede reducir aún más las posibilidades de quedarse embarazada; y durante la misma, los desajustes de peso pueden ser los responsables de muchas complicaciones (véase "Los inconvenientes de ganar un peso insuficiente"). 

			Si sufre sobrepeso antes y durante el inicio de la gestación, es posible que sufra muchos inconvenientes, como un incremento del riesgo de diabetes gestacional y de hipertensión inducida por la gestación, un parto muy largo o una cesárea. Además, los recién nacidos cuyas madres son obesas durante el primer trimestre tienen más probabilidades de sufrir obesidad hacia los cuatro años de edad.

			Lo mejor es conseguir controlar el peso antes del inicio de la gestación (ganando kilos si está por debajo de su peso ideal o perdiéndolos progresivamente si sufre obesidad). Y si no puede acercarse a su peso ideal antes de la concepción, pida a su médico si puede ofrecerle un programa de alimentación para el embarazo (o aconsejarle un nutricionista que pueda ayudarla) que tenga en cuenta sus necesidades particulares.

			Si sufre sobrepeso, su médico puede recomendarle que pierda kilos gradualmente antes de quedarse embarazada. Y si está por debajo de su peso ideal, tal vez le aconseje ganar algunos antes de concebir.

		

	



		
			SEGUNDA PARTE

			 

			COCINAR BIEN

			



	




 

			 

			 

			Puede que se pregunte: ¿qué hace que una receta sea perfecta para el embarazo? Aunque siempre se puede abrir cualquier libro de cocina y hervir, freír, asar, hacer a la plancha, saltear, hornear o estofar, es probable que muchas recetas estándar no sean adecuadas durante la gestación (porque contienen elevadas cantidades de grasa, pocas vitaminas y minerales aconsejables o llevan mucho azúcar y carbohidratos refinados). Así pues, es probable que incluso las recetas más sanas de su repertorio necesiten algún retoque para que se ajusten al perfil ideal para el embarazo. 

			 

			 

			Por suerte, en los capítulos siguientes encontrará recetas cuidadosamente diseñadas para aportar todos los nutrientes que necesita para alimentarse tanto usted misma como el bebé (y todo el buen sabor que desea para poder disfrutar comiendo).

			¿Ansía tomar esos alimentos reconfortantes que su madre solía preparar? Aquí encontrará muchos que la reconfortarán. ¿O sus platos son más contemporáneos? También se proponen recetas para satisfacer los paladares más modernos. ¿Le gusta la cocina internacional? ¿Envía sus papilas gustativas a cabalgar por todo el planeta, desde México hasta Milán, y de ahí a Oriente para volver de nuevo? ¿Prefiere la cocina vegetariana? Encontrará muchas formas de poner menos carne en sus platos. ¿Desea comer dulce sin parar? Descubra pasteles, tartas y un montón de magdalenas que le permitirán disponer de un postre sano, y de comérselo.

			Y lo mejor de todo, todas y cada una de las recetas propuestas se ajustan exactamente al perfil necesario durante el embarazo, lo cual significa que conseguirá el equilibrio adecuado de los nutrientes de la docena diaria deliciosamente agrupados en sus platos favoritos. Y la mayoría de recetas pueden prepararse en menos de veinte minutos (muchas en sólo cinco), ofreciéndole la mejor nutrición sin obligarla a pasarse horas en la cocina (algo especialmente interesante cuando aparezcan las náuseas y prefiera estar en el cuarto de baño en vez de en la cocina).

			¿Tiene que comer por dos pero cocina para más? Estas recetas se han diseñado pensando en las especiales necesidades de la mujer embarazada, lo cual explica por qué verá varios platos en los que el ingrediente principal es muy aconsejable durante la gestación, como el jengibre (para calmar las náuseas), el pimiento rojo y el mango (por sus extraordinarias cantidades de vitaminas A y C) o el salmón (por su gran cantidad de ácidos grasos omega-3). Pero está claro que estar embarazada no es requisito indispensable para disfrutar de estos platos. El padre y los hermanos del futuro bebé (y los invitados no embarazados de cualquier edad) también los encontrarán deliciosos.

		

	



		
			Desayunos

			 

			 

			 

			Ya lo decía su madre (a menudo, probablemente repitiéndolo cada vez que intentaba salir hacia el colegio sin sus cereales, tostadas y zumo de naranja): ¡No hay mejor forma de empezar el día que con un buen desayuno! Y eso es especialmente cierto ahora que está en camino de convertirse en madre. Un desayuno saludable asegurará que tanto usted como su bebé empiecen el día de forma inmejorable. Además, puede suponer la diferencia entre un día lleno de náuseas, ardor de estómago y cansancio y un día lleno de… bien, menos náuseas, ardor de estómago y cansancio. ¿Todavía sale de casa sin desayunar? Tanto si tiene fobia al desayuno como si lo que le ocurre es que le falta tiempo, las recetas de este capítulo son lo bastante tentadoras y rápidas de preparar como para atraerla a la mesa: desde una rápida tortilla de color amarillo suave o una de tomate y pimiento rojo asado a un desayuno para llevar a base de bocadillo y unas tostadas. ¿Tiene problemas para aguantar en el estómago ese nutritivo desayuno? Intente poner un poco de jarabe de jengibre para crepes sobre unos crepes integrales con suero de leche o sobre yogur.

			



	




Tortilla de color amarillo suave

			Una forma nutritiva de empezar el día: esta tortilla contiene una gran cantidad de proteínas y vitaminas saludables. El dulce del pimiento amarillo, los champiñones y el queso suizo combinan bien para crear un desayuno o incluso una cena ligera.

			 

			1⁄2 cucharada de aceite de oliva

			1⁄2 pimiento amarillo mediano, a rodajas finas

			1⁄4 de taza de champiñones a rodajas, limpios

			1 cebolleta cortada, sólo la parte blanca

			Una pizca de estragón

			2 huevos grandes

			Sal y pimienta negra

			2 lonchas de queso (unos 45 gramos en total)

			1. Caliente ½ cucharada de aceite de oliva en una sartén de unos 20 cm a fuego medio. Añada el pimiento, los champiñones, la cebolleta y el estragón, y rehóguelo hasta que esté todo tierno, 2 o 3 minutos. Retire las verduras dejando algo de líquido en la sartén. Resérvelas.

			2. Coloque los huevos en un cuenco pequeño y añada una pizca de sal y una de pimienta negra, y bátalos hasta que quede todo mezclado.

			3. Caliente la cucharada de aceite de oliva restante en la sartén a fuego medio. Vierta el huevo y ponga el fuego fuerte. En cuanto los huevos empiecen a solidificarse en la parte baja, levante los bordes con cuidado para dejar que el huevo crudo caiga por los lados.

			4. Cueza los huevos hasta que estén solidificados, unos 3 minutos, y a continuación añada el queso suizo por encima. Coloque las verduras cocidas sobre una mitad de la tortilla, y utilizando una espátula ancha doble la otra mitad de la tortilla por encima del relleno. Vierta la tortilla en un plato y sírvala caliente.

			1 RACIÓN

			 

			
			Información nutricional 

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Grasa: 1⁄2 ración



			 

			
			MÁS RELLENOS CON HUEVO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			En las tortillas puede ponerse cualquier combinación de verduras (o frutas, si las verduras no le apetecen). No sólo es una deliciosa forma de empezar el día sino la oportunidad de cubrir desde primera hora los requisitos de la docena diaria. ¿No dispone de los diez minutos necesarios? Pues utilice las verduras que cocinó la noche anterior para rellenar la tortilla del desayuno. A continuación proponemos algunas formas riquísimas de rellenar una tortilla.

			TORTILLA MARGARITA: Tomate, espinacas o col rizada troceados (cocidos, frescos o congelados y después descongelados y bien escurridos), albahaca fresca troceada o albahaca seca, queso parmesano rallado o mozzarella.

			TORTILLA ROJA, BLANCA Y VERDE: Tomate troceado, queso parmesano rallado, espárragos al vapor y eneldo fresco.

			TORTILLA DE BRÉCOL Y CHEDDAR: Brécol cocido y cheddar rallado.

			TORTILLA DE CHEDDAR CON FRUTAS: Queso cheddar a lonchas con pera o manzana a rodajas muy finas.

			TORTILLA DE PLÁTANO Y QUESO SUIZO: Queso suizo rallado con plátano a rodajas.

			

			 

			 

			Huevos

			L as patatas fritas y los huevos caseros fusionados, pero sin provocar ardor de estómago debido a que llevan menos grasa (además, conseguirá una saludable dosis añadida de vitamina A procedente del pimiento rojo).

			 

			1 1⁄2 cucharaditas de aceite de oliva

			2 patatas rojas pequeñas cocidas con piel, a dados (más o menos 1⁄4 de taza; véase recuadro "Patata caliente")

			1⁄2 cebolla pequeña, troceada

			3⁄4 de cucharadita de hojas frescas de tomillo, o 3⁄4 de cucharadita del seco

			Sal y pimienta negra

			2 huevos grandes

			1⁄2 pimiento rojo mediano, troceado

			1⁄4 de taza de queso cheddar a tiras finas, o de queso manchego

			1. Caliente el aceite de oliva en una sartén de 20 cm a fuego medio. Añada las patatas, la cebolla y el tomillo, y rehóguelos hasta que se doren, unos 4 minutos, salteando de vez en cuando. Sazone con sal y pimienta al gusto. 

			2. Mientras tanto, coloque los huevos en un cuenco pequeño y bátalos. Cuando las patatas y la cebolla se hayan dorado, añada el pimiento a la sartén y rehóguelo hasta que se haya ablandado bastante, más o menos un minuto. Coloque los huevos en la sartén pero no los saltee. Baje el fuego y cuézalos hasta que se solidifiquen, unos 3 minutos.

			3. Esparza el queso por encima de los huevos y sírvalo.

			1 RACIÓN

			[image: pruebas.jpg]SI BUSCA otra verdura amarilla con la que servir los huevos, sustituya los pimientos rojos por boniato. ¿Quiere algo más atrevido para añadir a su tortilla del desayuno? Pruebe cualquiera de los siguientes ingredientes (dependiendo, por supuesto, de sus gustos y de su estado de náuseas matutinas): manzana, aguacate, tomate, brécol al vapor, champiñones o pimientos, todo troceado.

			 

			
			TORTILLA SIN YEMA

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			El colesterol no supone ningún problema para la mayoría de embarazadas. Pero si desea prepararse una tortilla baja en calorías (o la prepara para alguien que debe vigilar su colesterol), sólo tiene que quitar la yema. Bata cuatro claras de huevo con dos cucharaditas de agua. Después cuézalas de la forma habitual para hacer una tortilla y añada los ingredientes de relleno que prefiera.

			

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 21⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Tortilla de tomate y pimiento rojo asado

			Se trata de un plato nutritivo para el desayuno-almuerzo que se prepara en unos minutos (sobre todo si los pimientos rojos ya están asados o los compra preparados).

			 

			4 huevos grandes

			3 cucharaditas de leche 

			1⁄2 taza de queso parmesano 

			1 diente de ajo, picado

			Sal y pimienta negra

			2 tomates pequeños, sin semillas y troceados

			1 cucharada de albahaca fresca troceada o 1 cucharadita de albahaca deshidratada

			1 cucharada de aceite de oliva

			1⁄2 taza de pimiento rojo asado y a trozos grandes (más o menos 1 pimiento grande, preparado en casa o comprado)

			1 cucharada de perejil o 1 cucharadita de perejil deshidratado (opcional)

			1. Introduzca los huevos, la leche, el queso y el ajo en un cuenco mediano. Añada una pizca de sal y una de pimienta negra, y bátalo todo hasta que quede mezclado. Añada el tomate y la albahaca y rehóguelo con cuidado para que cuaje.

			2. Caliente el aceite de oliva en una sartén mediana a fuego medio. Vierta la mezcla de huevo a la sartén y cueza hasta que esté casi cuajada, entre 5 y 8 minutos, levantando el borde para dejar que el huevo crudo pase a la parte de abajo y se cueza. 

			3. Esparza el pimiento rojo sobre la tortilla y cueza hasta que esté completamente cuajada, 1 o 2 minutos más.

			4. Deslice la tortilla sobre un plato y espolvoree el perejil por encima.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]¿LE QUEDA algo de brécol al vapor de la cena de anoche? Póngalo en la sartén junto con los huevos y sírvase una ración añadida de verduras de hojas verdes y de vitamina C.

			 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 21⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			Burritos

			Lo último en desayunos para llevar: un burrito con aguacate, tomate, alubias negras, huevo y salsa puede ser tan fácil de comer como la comida rápida (y aún más si hay caravana en la carretera), aunque contiene mucha menos grasa y es mucho más nutritivo.

			 

			Aceite de oliva en spray para cocinar

			1⁄4 de taza de alubias negras enlatadas, enjuagadas y escurridas

			2 cucharadas de salsa de tomate comprada

			1 cebolleta limpia y a rodajas finas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			1 cucharada de cilantro fresco troceado

			2 huevos grandes, ligeramente batidos

			1 tortita o 1 crepe (de 30 cm de diámetro)

			1⁄4 de aguacate mediano (opcional), pelado y troceado

			1⁄2 tomate, sin semillas y troceado

			1⁄4 de taza de queso cheddar o tipo mahón rallado

			1. Aplique una capa de aceite de oliva en spray a una sartén mediana y caliéntela a fuego medio. Añada las alubias negras, la salsa, la cebolleta y el cilantro y cuézalo todo hasta que esté hecho, aproximadamente unos 2 minutos. Añada los huevos y siga con la cocción, salteando con cuidado, hasta que estén totalmente cuajados, alrededor de unos 3 minutos. Retírelo todo del fuego.

			2. Coloque la tortita sobre paños de papel aptos para microondas y caliéntela durante unos 15 segundos.

			3. Coloque la tortita sobre una superficie de trabajo o un plato. Sirva la mezcla de huevo y de alubias negras en la parte central, y reparta el aguacate, si usa, el tomate y el queso por encima.

			4. Doble la parte superior e inferior de la tortita hacia el centro. A continuación, empezando por un lateral, enrolle la tortita, dejando dentro el relleno. Envuélvala en papel de aluminio si no la va a comer enseguida o es para llevar.

			1 RACIÓN

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración 

			Calcio: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 21⁄2 raciones

			Hierro de las alubias

			

			 

			[image: pruebas.jpg]PUEDE QUE LAS LENTEJAS NO SEAN exactamente lo que el médico (o el chico que se sienta a su lado en el trabajo) le han recomendado. Si tiene problemas digestivos y tiene que evitarlas, en lugar de las lentejas añada 1/2 taza de edamame (semillas de soja) cocido; de paso conseguirá más proteínas. Para ello, puede usar simplemente cualquier verdura al vapor o salteada (como la que le sobre de la cena del día anterior) en una tortita o crepe para desayuno.

			 

			 

			 

			El gran bocado del bebé

			Se trata de huevo sobre un panecillo (sin la grasa habitual de la comida basura) pero con gran cantidad de cereales y calcio. Prepárese uno de estos deliciosos y cómodos desayunos para llevar.

			 

			1 panecillo integral partido o dos rebanadas de pan integral

			1 tomate, a rodajas

			2 lonchas de queso suizo o cheddar (30-45 gramos en total)

			1 huevo grande

			1 cucharada de leche

			1 1⁄2 cucharaditas de aceite de oliva

			1. Tueste el panecillo.

			2. Coloque el panecillo abierto en un plato para microondas y ponga sobre cada mitad las rodajas de tomate, y encima una loncha de queso. Caliéntelo a potencia elevada hasta que el queso esté un poco fundido, unos 30 segundos.

			3. Vierta el huevo y la leche en un cuenco pequeño y bátalo todo hasta que quede bien mezclado. Caliente el aceite de oliva en una sartén pequeña a fuego medio. Vierta la mezcla y cuézala hasta que esté cuajada, más o menos un minuto.

			4. Sirva el huevo revuelto sobre una de las mitades del panecillo y cúbralo con la otra mitad. Si es para llevar, envuélvalo en papel de aluminio.

			1 RACIÓN

			[image: pruebas.jpg]¿TIENE AÚN MÁS HAMBRE? Caliente unos dados de pechuga de pavo o una “salchicha” vegetal, y añádalos al huevo mientras se cuece.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Torrija rellena

			Si desea un sándwich que le sirva para el desayuno, unas rebanadas de pan integral con melocotón fresco o plátano con conserva de frutas serán la mejor opción cuando desee algo dulce.

			 

			1 cucharada de mantequilla de almendras o de soja (véase la nota)

			2 rebanadas de pan integral

			2 cucharaditas de conserva que contenga sólo fruta (cualquier sabor)

			1⁄2 melocotón amarillo fresco o plátano (o cualquier fruta fresca de temporada que sea de su agrado), a rodajas muy finas 

			1 huevo grande

			60 ml de leche

			1⁄2 cucharadita de extracto de vainilla

			1⁄2 cucharadita de canela en polvo

			1 1⁄2 cucharaditas de aceite de oliva

			1. Unte 1 1⁄2 cucharaditas de mantequilla de almendra sobre una de las caras de cada rebanada de pan, y a continuación la conserva de fruta sobre una de ellas. Coloque las rodajas de melocotón sobre la conserva y a continuación tápelo con la otra rebanada para formar un sándwich.

			2. Vierta el huevo, la leche, la vainilla y la canela en un cuenco poco hondo y bata la mezcla.

			3. Coloque el sándwich de mantequilla de almendra y fruta dentro de la mezcla de leche y deje que se empape durante un minuto por cada lado.

			4. Caliente el aceite en una sartén pequeña a fuego medio. Cueza el sándwich hasta que se oscurezca un poco.

			5. Corte el sándwich por la mitad y sírvalo caliente. Envuélvalo en papel de aluminio si es para llevar.

			1 RACIÓN

			NOTA: Tanto la mantequilla de almendra como la de soja están a la venta en tiendas de comida sana. Si usted y el padre del bebé no tienen alergia, puede sustituirlas por mantequilla de cachuete.

			[image: pruebas.jpg]¿NO LE APETECE lo dulce? Puede sustituir esta torrija por una salada. Cambie la mantequilla de almendra y la fruta por pechuga de pavo (proteínas) y queso suizo (calcio), o bien por finas rodajas de tomate y queso suizo.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración si se usa un melocotón

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración si se utiliza un plátano

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Helado con nata y fruta

			Cumplir con la docena diaria nunca habrá sido tan fácil como con esta receta. Ni tan frío (si su embarazo incluye un largo y caluroso verano). Este helado con nata lleva fruta fresca, yogur y muesli para que disfrute de un desayuno refrescante en casa o para llevar.

			 

			1 melocotón amarillo, una nectarina o 1⁄2 mango maduros, cortados a trozos

			1 taza de yogur, de cualquier sabor

			1⁄2 taza de muesli

			1⁄2 taza de arándanos azules o fresas troceadas

			Una ramita de menta (opcional)

			Introduzca el melocotón troceado, el yogur, el muesli y los arándanos azules en capas alternas en un vaso para batidos o en uno con pie. Cúbralo con la ramita de menta, si lo desea. ¿Lo quiere listo para llevar? Entonces guarde los ingredientes en un recipiente de plástico.

			1 RACIÓN

			[image: pruebas.jpg]EN ESTE HELADO se puede incluir cualquier fruta que le guste (o que tenga en la nevera). Pruebe también con frambuesas, moras, ciruelas, cerezas, piña o plátano. Y si el invierno la deja con pocas opciones en la frutería, opte por la fruta congelada (será como mínimo tan nutritiva, y algunas frutas incluso son biológicas), pero descongélela y escúrrala antes. Y siempre queda espacio para algo de frutos secos troceados o fruta crujiente deshidratada, como los albaricoques. Los frutos secos tostados también le conferirán un excelente toque final.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Calcio: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 1 ración si se hace con fresas, 2 si se hace con fresas y mango

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración 

			Otras frutas y verduras: 1 ración si se hace con arándanos azules

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Harina de fruta y avena

			Convierta la harina de avena de siempre en una comida crujiente, masticable y nutritiva. Una mezcla de cereales, albaricoques deshidratados y frutos secos hará de ella un desayuno saciante.

			 

			60 ml de agua o de zumo de manzana, si desea que quede muy dulce

			250 ml de leche, y leche para añadir

			1⁄2 taza de hojuelas de avena tradicionales

			6 mitades de albaricoques deshidratados, troceados, o pasas de Corinto

			1 cucharada de salvado de avena, germen de trigo o semillas de lino

			Una pizca de canela en polvo

			1 cucharada de frutos secos troceados, como nueces o almendras

			Yogur de vainilla desnatado (opcional), para añadir

			1. Ponga el agua en una cacerola pequeña a fuego medio y espere a que hierva. Añada una taza de leche y cuézala hasta que esté caliente, unos dos minutos. Rehogue las hojuelas, los albaricoques, el salvado de avena y la canela y espere a que se produzca una lenta ebullición. Deje el fuego medio y cuézalo, salteando, hasta que la harina de avena espese, unos 5 minutos.

			2. Retire la harina de avena del fuego y añada los frutos secos. Sírvala con el yogur de vainilla o con algo más de leche.

			1 RACIÓN

			[image: pruebas.jpg]¿TIENE UNA MAÑANA DE locos? Preparar harina de avena no supone malgastar el tiempo si la pone en el microondas. Vierta la leche, el agua, la harina de avena, el salvado de avena, los albaricoques y la canela en un cuenco para microondas. Cuézalo todo a potencia elevada hasta que se espese, entre 2,5 y 3 minutos (si su microondas no dispone de plato giratorio, gire el cuenco un cuarto de vuelta cada medio minuto, aproximadamente). Añada los frutos secos y remuévala bien antes de servirla. ¿Le gustaría que quedara más dulce? Añada a la harina de avena un poco de edulcorante, miel o una cucharada de conserva de fruta, al gusto.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración, más si se utilizan nueces y germen de trigo

			Calcio: 1 ración, más si se usa yogur

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y vegetales: 1⁄2 ración si se hace con zumo de manzana

			Cereales integrales y legumbres: 11⁄2 raciones

			

			 

			 

			 

			Crepes de suero de leche integrales

			Los crepes hechos sólo con harina blanca no tienen nada que ver con éstos. Además, no tiene por qué renunciar a la esponjosidad por desear algo nutritivo. Prepárelos dulces o picantes según sus gustos.

			 

			300 g de harina integral

			125 g de harina blanca común

			3 cucharadas de semillas de lino, salvado de avena o germen de trigo molidos

			1 cucharadita de levadura en polvo

			1 cucharadita de bicarbonato de sosa

			Edulcorante, al gusto

			1 cucharadita de canela (opcional)

			Una pizca de nuez moscada (opcional)

			Una pizca de sal (opcional)

			400 ml de suero de leche

			60 ml de leche

			125 ml de zumo de uva blanca concentrado o miel

			2 huevos grandes

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			2 cucharadas y 2 cucharaditas de aceite de canola

			1. Vierta la harina integral y la blanca, las semillas de lino, la levadura en polvo, el bicarbonato de sosa, el edulcorante, si lo usa, y la canela, la nuez moscada y/o la sal, si las usa, en un cuenco mediano y mézclelo todo bien.

			2. Introduzca el suero de leche, la leche, el zumo de uva concentrado, los huevos, la vainilla y 2 cucharadas de aceite en otro cuenco y bátalo todo para que se mezcle. Vierta la mezcla del suero de leche a la de la harina y bátalo todo hasta que quede homogéneo. Si es posible, deje reposar esta mezcla durante media hora a temperatura ambiente antes de empezar a cocer los crepes.

			 

			
			INGREDIENTES PARA LOS CREPES

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Haga que los crepes básicos integrales sean cualquier cosa menos sencillos añadiéndoles:

			[image: cuad.png]  Manzana o pera a trozos muy finos

			[image: cuad.png]  Plátano troceado

			[image: cuad.png]  Arándanos azules frescos, congelados, deshidratados, o congelados-deshidratados

			[image: cuad.png]  Arándanos rojos o cerezas secos o congelados-deshidratados

			[image: cuad.png]  Pasas

			[image: cuad.png]  Albaricoques o melocotones deshidratados, troceados

			[image: cuad.png]  Piña o mango deshidratados, troceados

			[image: cuad.png]  Nueces, almendras o pacanas troceadas

			

			 

			3. Caliente las 2 cucharaditas de aceite restantes en una sartén de unos 20 cm a fuego medio. Cueza los crepes de dos en dos, usando 1/4 de taza de preparado para cada uno, hasta que estén sólidos por la parte de abajo, durante unos 3 minutos. Gire los crepes y siga cociéndolos hasta que la otra cara empiece a oscurecerse, unos 3 minutos. Repita la operación con el resto de masa. 

			 

			
			JARABES DE FRUTA RÁPIDOS

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si le apetece fruta, caliente un poco de conserva de fruta en el microondas a potencia media-elevada y sírvala sobre los crepes. Si le gusta más ligera, añádale un poco de zumo de fruta una vez calentada.

			

			 

			4. Sirva los crepes calientes. Los crepes de suero de leche pueden guardarse congelados hasta dos semanas. Déjelos enfriar por completo y a continuación envuélvalos, formando una sola capa, con papel de aluminio. Para recalentarlos, quite el papel y colóquelos en el microondas a potencia elevada durante 2 minutos o caliéntelos en el horno a 180 °C durante 10 minutos.

			CON ESTOS INGREDIENTES SALEN UNOS 12 CREPES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (3 CREPES) APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Calcio: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Crepes de jengibre y arándanos azules

			Si se siente alicaída esta mañana, pruebe con algo azul. Estos crepes, con jengibre, arándanos azules y trigo integral, constituyen un suave y delicioso desayuno. Y lo que es mejor, se trata de una comida sorprendentemente ligera, incluso aunque lleve harina integral.

			 

			375 g de harina integral

			1 cucharadita de jengibre molido

			1 cucharadita de canela en polvo

			Una pizca de pimienta de Jamaica molida

			1 cucharadita de bicarbonato de sosa

			250 ml de zumo de manzana o de zumo de uva blanco concentrados

			80 ml de leche

			3 cucharadas de mantequilla, fundida

			2 huevos medianos

			1 1⁄2 tazas de arándanos azules frescos o congelados (sin descongelar), o una taza de arándanos azules deshidratados

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			Jarabe de jengibre para crepes (véase la pág. siguiente)

			1. Vierta la harina integral, el jengibre, la canela, la pimienta de Jamaica y el bicarbonato de sosa en un cuenco grande y mézclelo todo. Resérvelo.

			2. Ponga el zumo de manzana concentrado, la leche, la mantequilla y los huevos en un cuenco mediano, y bátalo todo. Añada la mezcla de zumos a la de harina y bátalo también. Incorpore los arándanos.

			3. Caliente el aceite de oliva en una sartén de unos 20 cm a fuego medio. Cueza los crepes de dos en dos, utilizando 1/4 de taza de la masa en cada uno, hasta que queden dorados por ambas caras. Gire el crepe cuando la primera cara quede dorada, y proceda de igual forma con el segundo. 

			4. Sirva los crepes calientes, con el jarabe de jengibre para crepes. Se pueden guardar congelados hasta 2 semanas. Déjelos enfriar y a continuación envuélvalos formando una sola capa o de forma individual con papel de aluminio. Para recalentarlos, desenvuélvalos y métalos en el microondas a potencia elevada durante s 2 minutos o caliéntelos al horno a 180 °C, durante 10 minutos. 

			CON ESTOS INGREDIENTES SALEN UNOS 12 CREPES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (4 CREPES) APORTA:

			Vitamina C: 1 ración si se hacen con zumo de uva

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración 

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Grasa: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Jarabe de jengibre para crepes

			Se trata de un jarabe picante y dulce que sirve para verter por encima de los crepes. Pero no todo acaba ahí; también se puede añadir a las tostadas, el yogur o la fruta fresca, si lo desea.

			250 ml de zumo de granada, de arándanos (véase la nota) o de manzana

			125 ml de zumo de naranja

			125 ml de zumo de uva blanca concentrado

			1 jengibre fresco (de unos 5 cm), pelado y a rodajas muy finas

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			2 cucharaditas de maicena

			1. Vierta el zumo de pomelo, el de naranja, el de uva concentrado, el jengibre y la vainilla en una cacerola pequeña a fuego medio-fuerte y espere a que la mezcla hierva. Baje el fuego y deje que hierva a fuego lento hasta que se haya reducido ligeramente, unos 10 minutos. 

			2. Ponga la maicena en un cuenco pequeño, añada 3 cucharadas de la mezcla de zumo de pomelo y remueva para que se mezclen, y a continuación vierta la mezcla de zumo de pomelo restante. Ponga el fuego fuerte y deje que el jarabe hierva. Baje el fuego para que hierva a fuego lento hasta que esté ligeramente espeso, unos 3 minutos.

			3. Retire el jarabe del fuego y déjelo enfriar a temperatura ambiente. Si lo prefiere, vierta el jarabe colándolo para eliminar las rodajas de jengibre. El jarabe puede refrigerarse, cubierto, hasta una semana. Espere a que esté a temperatura ambiente o ligeramente tibio antes de servirlo. 

			SALE 1 TAZA

			NOTA: El zumo de granada y el de arándanos se encuentran en la sección de refrigerados de los supermercados y de las tiendas de comida sana.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1⁄4 DE TAZA) APORTA:

			Vitamina C: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Empanadillas de salmón

			Estas empanadillas ricas en omega-3 combinan el salmón con las patatas y los pimientos para dar lugar a una comida suculenta y apetitosa. Si utiliza pescado enlatado, ahorrará tiempo y conseguirá más calcio por ración.

			 

			1 lata (450 g) de salmón, escurrido y aplastado con un tenedor

			2 patatas rojas (Russet) medianas cocidas (véase el recuadro de esta página), peladas y troceadas

			1 pimiento amarillo mediano, troceado

			1⁄2 pimiento verde mediano o calabacín, troceado

			4 cebolletas, sólo la parte blanca, limpias y a rodajas finas

			1 huevo grande

			1 1⁄2 cucharaditas de eneldo troceado

			La cáscara rallada de un limón

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			1. Ponga el salmón, las patatas, los pimientos amarillo y verde, las cebolletas, el huevo, el eneldo y la cáscara de limón en un cuenco y mézclelo todo.

			2. Haga 4 partes iguales y dé la forma de una empanadilla, de un espesor de 1 cm.

			3. Caliente el aceite en una sartén de unos 20 cm a fuego medio. Añada las empanadillas y cuézalas hasta que se doren, unos 4 minutos por cara. Pínchelas con un cuchillo: si el cuchillo está caliente al sacarlo, la empanadilla ya está. Sírvalas calientes.

			 

			
			PATATA CALIENTE

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si no dispone de patatas cocidas sobrantes del día anterior para hacer estas recetas, utilice el microondas. Corte a dados las patatas y póngalas en un plato en el microondas. Añada 1 cucharada de caldo bajo en sodio por patata. Tape el plato con un plástico resistente al microondas. Cuézalas a potencia elevada hasta que estén bien hechas, unos 3 o 4 minutos. Si su microondas no dispone de plato giratorio, gire el recipiente 1⁄4 de vuelta cada minuto y medio.

			

			 

			4 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1 ración si el salmón tiene espinas

			Vitamina C: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Barritas energéticas

			Estas barritas llevan más nutrientes que las que se compran. Con una capa de yogur o queso, son perfectas para desayunar fuera de casa.

			 

			8 cucharadas de mantequilla, fundida

			60 ml de edulcorante, fructosa o azúcar moreno

			180 ml de zumo de uva blanca concentrado

			2 huevos grandes

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			2 1⁄2 tazas de hojuelas de avena tradicionales

			250 g de harina integral

			1⁄2 cucharadita de bicarbonato de sosa

			1 cucharadita de canela en polvo

			2 cucharadas de germen de trigo, salvado de avena o semillas de lino molidas

			1 taza de nueces o almendras troceadas

			1 taza de pasas troceadas. O una de fruta deshidratada variada, como albaricoques, arándanos y/o cerezas troceadas

			1. Ponga el horno a calentar a 180 °C.

			2. Vierta la mantequilla, el edulcorante, el zumo de uva concentrado, los huevos y la vainilla en un cuenco y bátalo todo bien hasta que quede mezclado.

			3. Introduzca las hojuelas de avena, la harina de trigo integral, el bicarbonato de sosa, la canela, el germen de trigo, las nueces y las pasas en otro cuenco y mézclelo todo. Añada la mezcla de avena a la de mantequilla y remuévalo para que quede bien mezclado.

			4. Cubra una de las bandejas del horno con papel de estraza. Coloque montoncitos de la masa sobre el papel y deles la forma de una barrita de 1 x 10 cm, separándolos 4 cm. Hornee las barritas hasta que la parte inferior quede marrón y la superior dorada, 15 minutos. Para que queden crujientes, reduzca la temperatura del horno a 100 °C y deje 10 minutos más.

			5. Déjelas enfriar. Pueden guardarse en un recipiente hermético 3 días.

			SALEN 20 BARRITAS

			[image: pruebas.jpg]LAS BARRITAS ENERGÉTICAS se rompen cuando están calientes, pero quedan firmes cuando se enfrían.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (2 BARRITAS) APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración si se hace con albaricoques

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 11⁄2 raciones

			Grasa: 1 ración

			

		

	



		
			Magdalenas

			 

			 

			 

			Si está loca por las magdalenas pero se pregunta si hay sitio para ese dulce desayuno ahora que intenta comer más sano: ¡buenas noticias! Aunque mucha de la bollería, pastelitos y bizcochos del supermercado o de la panadería pueden llevar pocos nutrientes y muchas calorías, las magdalenas sin azúcar de este capítulo son sabrosas y nutritivas. Empiece la mañana en que sienta náuseas con una magdalena de jengibre y zanahoria. Haga más sabroso un tentempié con una de calabaza o aguante hasta media mañana con una magdalena triple con arándanos. Sea cual sea el sabor que le apetezca, seguro que existe una para su gusto.

			Hay muchísimos tipos de magdalenas, ¿pero cuánto se tarda en prepararlas? Hornee unas cuantas cada vez, y congele las que le sobren para comérselas más adelante. Y no sólo le servirán como desayuno. Una magdalena sana (sobre todo cuando va acompañada de una loncha de queso) constituye el tentempié perfecto para cuando el azúcar de la sangre empieza a disminuir a media mañana o a media tarde. Y si le añade un vaso de leche, no habrá mejor tentempié para antes de acostarse.

			



	




Magdalenas con trío de arándanos

			Triplicar los arándanos azules (en conserva, congelados o deshidratados) significa triplicar el sabor de estas suaves magdalenas. Y añadirle hojuelas de avena tradicionales confiere a este clásico desayuno favorito una textura masticable, sabor a frutos secos y algo más de fibra.

			 

			180 g de harina integral

			1⁄4 de taza de semillas de lino molidas o salvado de avena

			2 cucharaditas de levadura en polvo

			1 cucharadita de bicarbonato de sosa

			1 1⁄2 tazas de hojuelas de avena tradicionales

			250 ml zumo de uva blanca concentrado

			1⁄2 taza de conserva de arándanos azules enteros

			2 huevos grandes, ligeramente batidos

			3 cucharadas de aceite de oliva

			2 cucharaditas de extracto de vainilla

			3⁄4 de taza de arándanos azules congelados

			1⁄2 taza de arándanos azules deshidratados o congelados-deshidratados

			1. Ponga el horno a calentar a 200 °C. Cubra con papel 12 moldes para magdalenas de tamaño estándar.

			2. Vierta la harina integral, las semillas de lino, la levadura en polvo y el bicarbonato de sosa en un cuenco y mézclelo todo bien. Añada las hojuelas de avena y remuévalo todo hasta que quede bien mezclado.

			3. Incorpore el zumo de uva concentrado, la conserva de arándanos azules, los huevos, el aceite y la vainilla en otro cuenco y mézclelo todo. Añada la mezcla de arándanos a la de harina y remueva toda la masa hasta que quede bien mezclada; tenga cuidado de no removerlo demasiado.

			4. Introduzca con cuidado los arándanos azules congelados y deshidratados.

			5. Con la ayuda de una cuchara, vierta la masa en cada uno de los moldes, dividiéndola uniformemente entre todos ellos.

			6. Hornee las magdalenas hasta que al introducir un palillo en el centro de una de ellas lo saque limpio; unos 20 minutos.

			7. Pase las magdalenas a una bandeja y deje que se enfríen por completo. Las magdalenas pueden guardarse en un recipiente hermético hasta 3 días o congeladas durante 3 meses, envueltas individualmente en film transparente.

			CON ESTOS INGREDIENTES SALEN 12 MAGDALENAS

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 MAGDALENA) APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración larga

			

			 

			<puerba>¿NO LE APETECEN LOS ARÁNDANOS? Pues prepare unas magdalenas triples de cerezas. Sólo tiene que sustituir la conserva de arándanos azules por la de cerezas, los congelados por unas cerezas congeladas y los deshidratados por unas deshidratadas. O bien prepare unas magdalenas de arándanos rojos y albaricoques utilizando conserva de albaricoque, 1/2 taza de arándanos rojos congelados sin edulcorante o bien frescos (si es la temporada), 1/2 taza de albaricoques deshidratados troceados y 1/2 taza de arándanos rojos deshidratados troceados.

			 

			
			MAGDALENAS EN CUALQUIER MOMENTO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Doce magdalenas pueden convertirse en 11 en un momento. Por suerte, las que haga hoy también puede disfrutarlas mañana o incluso la semana que viene. Para guardar las magdalenas a temperatura ambiente, colóquelas en un recipiente hermético; se guardarán bien hasta 3 días. ¿Todavía no ha acabado con ellas? Pues envuélvalas en film transparente o en papel de aluminio y congélelas; se conservarán hasta 3 meses. Para descongelarlas, sáquelas del congelador y deje que alcancen la temperatura ambiente. ¿Prefiere una magdalena que parezca acabada de salir del horno? Una vez descongelada, envuélvala con papel de aluminio y hornee a 170 °C durante 7-10 minutos.

			

			 

			 

			 

			Magdalenas de plátano

			Tiene unos plátanos maduros y no sabe qué hacer con ellos. Ésta es una deliciosa forma de utilizarlos. Estas magdalenas de plátano le gustarán tanto como a un mono, sobre todo una vez descubra su dulce sorpresa: una cucharada de fresas en conserva dentro de cada una.

			 

			2 plátanos maduros medianos, cortados a trozos

			250 ml de zumo de uva blanca concentrado

			3 cucharadas de aceite de oliva

			2 huevos grandes, ligeramente batidos

			2 cucharaditas de extracto de vainilla

			250 g de harina integral

			1⁄4 de taza de semillas de lino molidas o de salvado de avena

			1⁄2 taza de hojuelas de avena tradicionales

			1 cucharadita de canela en polvo

			1⁄4 de cucharadita de nuez moscada 

			2 cucharaditas de levadura en polvo

			1 cucharadita de bicarbonato de sosa

			1⁄2 taza de almendras tostadas troceadas 

			1⁄2 taza de almendras enteras

			1. Ponga el horno a calentar a 200 °C. Cubra con papel 12 moldes para magdalenas de tamaño estándar.

			2. Añada los plátanos, el zumo de uva, el aceite, los huevos y la vainilla en una batidora y bata la mezcla hasta que quede homogénea.

			 

			
			FRUTA Y FRUTOS SECOS PARA LAS MAGDALENAS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Añada 60 g más de conserva de frutas (de cualquier sabor) a cualquier masa para magdalenas, o mejor aún, corte por la mitad las magdalenas horneadas y rellénelas con la conserva. ¿Está cansada de las pasas? Experimente con otras frutas deshidratas y congeladas para disponer de otras apasionantes opciones. En la mayoría de supermercados encontrará higos, peras, manzanas, melocotones, piña, arándanos rojos, cerezas y arándanos azules, usted elige. Y no olvide los frutos secos (añada a la masa de las magdalenas 1⁄2 taza de los que más le gusten, troceados: almendras, avellanas, pacanas o nueces, por mencionar sólo algunos). Tuéstelos primero para que tengan más sabor (siga los consejos del recuadro "El tueste de los frutos secos").

			

			 

			
			EL PODER DE LA HARINA

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Cualquier masa para magdalenas mejorará si le añade unas semillas de lino molidas, ricas en omega-3. Sustituya 60 g de harina por 1⁄4 de taza de semillas de lino. Y si lo que está buscando es fibra, sustituya 60 g de harina por 1⁄4 de taza de salvado de trigo. ¿Desea un mayor sabor a nueces, más proteínas y algo de ácidos grasos saludables? Pues utilice 1⁄4 de taza de frutos secos troceados en sustitución de 60 g de harina. Y para obtener más nutrientes, sustituya 60 g de harina por 1⁄4 de taza de germen de trigo. Para que la receta sea más proteica, sustituya un tercio de la harina por harina de soja. Si prefiere que las magdalenas sean más blancas, cambie 60 g de la harina integral por 1⁄4 taza de harina blanca.

			

			 

			3. Ponga en un cuenco la harina integral, las semillas de lino, la avena, la canela, la nuez moscada la levadura y el bicarbonato de sosa, y mézclelo.

			4. Vierta la mezcla del plátano sobre los ingredientes secos, y remuévalo todo. 

			5. Añada las pacanas con cuidado. 

			6. Con la ayuda de una cuchara, vierta la masa en los moldes y divídala.

			7. Haga un agujero en cada magdalena y llénelas con 2 cucharaditas de fresa en conserva.

			8. Hornee las magdalenas hasta que al insertar un palillo en el centro de una, lo saque limpio; 20 minutos.

			9. Páselas a una bandeja y deje enfriar. Pueden guardarse en un recipiente hermético 3 días, o congeladas 3 meses.

			CON ESTOS INGREDIENTES SALEN UNAS 12 MAGDALENAS

		[image: pruebas.jpg]PARA HACER MAGDALENAS de plátano muy sabrosas, añada a la mezcla 2/3 de taza de arándanos o cerezas en sustitución de los frutos secos. Utilice una conserva de frutas del mismo sabor para cubrir las magdalenas.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN(1 MAGDALENA) APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Magdalena de jengibre y zanahoria

			Estas reconfortantes y nutritivas magdalenas también contienen suficiente jengibre para sofocar las náuseas. Si huele un jengibre fresco mientras cocina también le puede aliviar un poco el mareo.

			 

			250 g de harina integral

			1⁄4 de taza de salvado de avena

			1⁄4 de taza de semillas de lino molidas

			1 cucharada de jengibre molido

			1 cucharadita de canela en polvo

			1⁄2 cucharadita de clavo molido

			2 cucharaditas de levadura en polvo

			1 cucharadita de bicarbonato de sosa

			2 huevos grandes, ligeramente batidos

			4 cucharadas de aceite de oliva

			300 ml de zumo de uva blanca concentrado

			2 cucharaditas de jengibre fresco pelado y rallado

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			1 1⁄4 tazas de zanahoria rallada

			3⁄4 de taza de pasas doradas

			1⁄2 taza de nueces tostadas troceadas (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

			 

			
			MATEMÁTICAS EN LAS MAGDALENAS

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Las recetas de este capítulo requieren moldes para 12 porciones. Son los que tienen 5 cm de diámetro, aunque si usted tiene moldes más grandes, también servirán.

			

			1. Ponga el horno a calentar a 200 °C. Cubra con papel 12 moldes para magdalenas de tamaño estándar.

			2. Vierta la harina integral, el salvado de avena, las semillas de lino, el jengibre molido, la canela, el clavo, la levadura en polvo y el bicarbonato de sosa en un cuenco y mézclelo todo.

			3. Incorpore los huevos, el aceite, el zumo de uva, el jengibre rallado y la vainilla en otro cuenco y mezcle todos los ingredientes. Añada esta mezcla a la de harina y remuévalo todo hasta que la masa quede homogénea; no remueva demasiado. Añada con cuidado la zanahoria, las pasas y las nueces.

			4. Con la ayuda de una cuchara, vierta la masa dentro de los moldes para magdalenas, dividiéndola uniformemente entre todos ellos.

			5. Hornee las magdalenas hasta que al introducir un palillo en el centro de una de ellas lo pueda sacar limpio; unos 20 minutos.

			6. Pase las magdalenas a una bandeja y deje que se enfríen por completo. Las magdalenas pueden guardarse en un recipiente hermético hasta 3 días o congeladas hasta 3 meses, envueltas individualmente en film transparente.

			CON ESTOS INGREDIENTES SALEN UNAS 12 MAGDALENAS

			[image: pruebas.jpg]¿NO LE GUSTA QUE SEPAN tanto a jengibre? Quite el jengibre fresco rallado (o quítelo todo y sustitúyalo por dos cucharadas de canela en polvo). ¿Le gustaría que tuvieran un sabor todavía más fuerte a jengibre? Ponga una cucharada más de jengibre rallado.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 MAGDALENA) APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración larga

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			

			 

			
			EL ARTE DE LA CONCENTRACIÓN

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Muchos de los platos de este libro se probaron utilizando el zumo de uva blanca concentrado, que libera un sabor dulce más pronunciado que otras clases de zumo concentrado. También existe enriquecido con vitamina C, lo cual hace que usted consiga más nutrientes, que no siempre se garantizan en un pollo o una porción de tarta. Pero no deje que esto la detenga para explorar otras opciones de zumos concentrados. Experimente con el de manzana, que también es muy dulce pero más afrutado que el de uva blanca. Pruebe el de arándanos o el de cereza. Los de mango, piña, naranja o melocotón a menudo vienen combinados y aportan un sabor dulce y ácido ideal para los alimentos horneados, los postres de fruta y los platos salados (sobre todo los asiáticos agridulces).

			

			 

			 

			 

			Magdalenas de calabaza

			Para una tarde de invierno, nada mejor que el sabor picante y dulce de la tarta de calabaza en forma de jugosas magdalenas.

			 

			250 g de harina integral

			1⁄4 de taza de salvado de avena

			1⁄4 de taza de semillas de lino molidas

			2 cucharaditas de levadura en polvo

			1 1⁄2 cucharaditas de bicarbonato de sosa

			2 cucharaditas de canela en polvo

			1⁄4 de cucharadita de jengibre molido

			1⁄4 de cucharadita de clavo molido

			1⁄4 de cucharadita de nuez moscada molida

			1⁄4 de taza de puré de calabaza

			2 huevos grandes, ligeramente batidos

			3 cucharadas de aceite de oliva

			250 ml de zumo de uva blanca

			3⁄4 de taza de conserva de albaricoque

			2 cucharaditas de extracto de vainilla

			2⁄3 de taza de pasas doradas o de albaricoques deshidratados troceados

			1⁄2 taza de nueces tostadas troceadas (opcional; véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

			1. Ponga el horno a calentar a 200 °C. Cubra con papel 12 moldes para magdalenas de tamaño estándar.

			2. Vierta la harina integral, el salvado de avena, las semillas de lino, la levadura en polvo, el bicarbonato de sosa, la canela, el jengibre, el clavo y la nuez moscada en un cuenco y mézclelo todo bien.

			3. Incorpore la calabaza, los huevos, el aceite, el zumo de uva concentrado, la conserva de albaricoque y la vainilla en otro cuenco y mezcle todos los ingredientes. Añada la mezcla de calabaza a la de harina y remuévalo todo hasta que la masa quede homogénea; tenga cuidado con no removerla demasiado. 

			4. Añada las pasas y las nueces.

			5. Con la ayuda de una cuchara, ponga la masa dentro de los moldes para magdalenas, dividiéndola entre todos.

			6. Hornee las magdalenas hasta que al introducir un palillo en el centro de una lo saque limpio; unos 20 minutos.

			7. Pase las magdalenas a una bandeja y deje que se enfríen. Pueden guardarse en un recipiente hermético hasta 3 días.

			SALEN 12 MAGDALENAS

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 MAGDALENA) APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración si se usan pasas; 11⁄2 ración si se usan albaricoques

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Magdalenas de salvado y pasas

			Abuen seguro todo ese salvado hará que su tránsito intestinal mejore, pero esta magdalena está tan deliciosa que deseará comérsela a todas horas, incluso cuando vaya al baño de forma periódica.

			 

			1 1⁄2 taza de salvado sin procesar

			250 g de harina integral

			1⁄2 taza de hojuelas de avena tradicionales

			1⁄2 taza de semillas de lino molidas

			2 cucharaditas de canela en polvo

			1⁄2 taza de frutos secos tostados troceados, como nueces, pacanas o almendras (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  2 cucharaditas de bicarbonato de sosa

			1 cucharadita de levadura en polvo

			375 ml de zumo de uva blanca concentrado

			300 ml de taza de suero de leche

			2 huevos grandes, ligeramente batidos

			3 cucharadas de aceite de oliva

			2 cucharaditas de extracto de vainilla

			3⁄4 de taza de pasas

			1. Ponga el horno a calentar a 200 °C. Cubra con papel 12 moldes para magdalenas de tamaño estándar.

			2. Vierta el salvado, la harina integral, las hojuelas de avena, las semillas de lino, la canela, los frutos secos, la levadura en polvo y el bicarbonato de sosa en un cuenco y mézclelo todo bien.

			3. Incorpore el zumo de uva concentrado, el suero de leche, los huevos, el aceite y la vainilla en otro cuenco. Añada el zumo de uva al salvado y remueva. 

			4. Añada con cuidado las pasas.

			5. Con la ayuda de una cuchara, vierta la masa dentro de los moldes para magdalenas, dividiéndola entre todos ellos.

			6. Hornee las magdalenas hasta que al introducir un palillo en una lo pueda sacar limpio; unos 20 minutos.

			7. Pase las magdalenas a una bandeja y deje que se enfríen.

			SALEN 12 MAGDALENAS

			[image: pruebas.jpg]PARA CONSEGUIR INCLUSO MÁS fibra en las magdalenas de salvado y pasas, añada manzana o pera.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 MAGDALENA) APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			

			 

			
			¿NO LE CONVENCEN LOS ZUMOS CONCENTRADOS?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Los alimentos edulcorados con zumos de fruta concentrados generalmente convencen incluso a los adictos al azúcar, y de paso aportan gran cantidad de nutrientes. Pero si ya lleva tiempo intentando convencer a sus papilas gustativas de que el zumo edulcora igual que el azúcar y no lo consigue, puede intentar sustituir los zumos concentrados de las recetas de este libro por edulcorantes refinados (como el azúcar), la miel o los bajos en calorías. A pesar de ello, seguirá beneficiándose de los nutrientes de todos esos cereales integrales. Si desea utilizar miel u otros líquidos edulcorantes, tendrá que poner un poco menos (la miel es edulcorante): 3⁄4 partes de miel, por ejemplo, por cada parte de zumo concentrado que se indique en la receta. Y la diferencia la puede compensar con zumo de fruta normal (1⁄4 parte). Si opta por un edulcorante seco, también tendrá que sustituir la diferencia de volumen con otro líquido menos dulce.

			

		

	



		
			Bocadillos

			 

			 

			 

			Si el aburrimiento de la hora de la comida la envía a por una hamburguesa, deje de llenar siempre su bolsa del almuerzo con los mismos bocadillos. Hay muchas otras cosas que puede poner entre dos rebanadas de pan aparte del pavo y el queso (de hecho, los bocadillos se volverán incluso más interesantes si también deja de comer siempre el mismo pan). Así pues, deléitese con una sabrosa rebanada de pan de molde (el almuerzo perfecto para llevar, ya que es muy limpia y fácil de comer), rellene un pan de pita o una tortita, un panecillo integral o de leche, o un crepe, y, al mismo tiempo, verá lo fácil que es cumplir de esta forma con los requisitos de la docena diaria. Fácil de llevar y bueno para su salud.

			



	




Hamburguesas de pollo con condimento de mango

			Estas hamburguesas de pollo llevan queso con algo especial: pollo picado, que las mantiene jugosas. Si cubre las hamburguesas con condimento de mango al hacerlas a la plancha, añadirá un sabor exótico inesperado. Y las hamburguesas normales no pueden competir con eso: cada una de éstas contiene una gran cantidad de vitamina A, gracias a la zanahoria y al mango.

			 

			450 g de carne picada blanca de pollo o pavo, o de carne magra de ternera

			125 g de zanahoria rallada (envasada o una zanahoria grande)

			60 g de queso rallado cheddar o parmesano

			1⁄2 cucharadita de comino molido

			Sal y pimienta negra

			Condimento de mango (receta en la pág. siguiente)

			4 panecillos de cereales integrales

			1. Ponga a calentar la parrilla o la plancha a temperatura elevada.

			2. Incorpore el pollo, la zanahoria, el queso, el comino y la sal y pimienta al gusto en un cuenco mediano y mézclelo todo. Divida dicha mezcla en 4 partes iguales y dé a cada una la forma de una hamburguesa.

			3. Hágalas a la parrilla o a la plancha hasta que tomen color, unos 6 minutos, y después gírelas. Esparza una cucharada de condimento de mango sobre cada una y siga asándolas hasta que se hagan por completo, durante unos 4 a 6 minutos más.

			4. Sírvalas sobre panecillos de cereales integrales con más cucharadas de condimento de mango, si lo desea.

			SALEN 4 HAMBURGUESAS

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 HAMBURGUESA SIN CONDIMENTO DE MANGO) APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			

			 

			
			INGREDIENTE PARA UNTAR: “MOSTAZA CON ALBARICOQUE”

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si tiene antojo de algo dulce para untar en el bocadillo, pruebe esta pasta de mostaza con albaricoque. Es dulce como la mostaza de miel pero con un sabor más sofisticado. Queda riquísima en bocadillos de pollo, pavo o carne (o en cualquier otra comida en la que disfrute de la mostaza). Mezcle 60 g de mostaza de Dijon con 60 g de conserva de albaricoque y disfrútela.

			

			 

			 

			Condimento de mango

			 

			Se trata de una forma original de apartarse de los condimentos habituales; este condimento dulce y ácido puede esparcirse sobre cualquier cosa.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			1⁄2 cebolla roja mediana, finamente troceada

			1 cucharadita de ajo troceado (dos dientes)

			1 mango maduro grande, cortado a dados de 1,5 cm

			1 cucharadita de comino molido

			1 cucharada de orégano fresco troceado o 1 cucharadita de orégano deshidratado

			1 cucharada de cilantro fresco troceado (opcional)

			3 cucharadas de zumo de naranja concentrado

			El zumo de una lima

			1. Caliente el aceite de oliva en una sartén pequeña a fuego medio. Añada la cebolla y el ajo y cuézalos hasta que empiecen a reblandecerse, durante unos 2 minutos. Añada el mango, el comino, el orégano, el cilantro, si lo usa, el zumo de naranja concentrado y el zumo de lima. Déjelo cocer a fuego lento hasta que la mayor parte del líquido se haya evaporado; unos 15 minutos.

			2. Retire el condimento del fuego y déjelo enfriar durante 5 minutos. Póngalo en un robot de cocina y tritúrelo. El condimento puede guardarse, refrigerado y tapado, durante varios días. 

			PARA UNOS 350 GRAMOS

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (90 GRAMOS) APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Ensalada César enrollada

			La próxima vez que desee tomar una ensalada César no tendrá que utilizar el tenedor. La lechuga romana, el queso, el pimiento rojo asado y el pollo combinan muy bien con una cremosa salsa y dan lugar a una ensalada sabrosa pero baja en grasas. Y una vez enrollada, se convierte en un perfecto bocadillo para llevar.

			 

			1 taza de lechuga romana a tiras

			30 g de queso provolone rallado

			2 cucharadas de queso parmesano rallado

			1 cucharada de salsa César cremosa, o más, al gusto (véase receta "Salsa César cremosa")

			3 rodajas de pollo o pavo cocido (unos 90 gramos)

			4 tiras de pimiento rojo asado (preparado en casa o comprado hecho)

			1 tortita, crepe o pita integrales (de unos 30 cm de diámetro)

			 

			
			TODO BIEN LAVADO

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			En muchas de estas recetas se necesita rúcula, berro o lechuga romana, espinacas, escarola y hierbas como el cilantro, el perejil, el eneldo o la albahaca. Como con todas las frutas y verduras, necesitará lavar a fondo las hojas verdes y las hierbas y escurrirlas bien antes de ponerlas en los bocadillos. Véase "Hortalizas para ensalada" para saber cómo hacerlo.

			

			 

			1. Ponga la lechuga, el provolone, el parmesano y la salsa César en un cuenco, y mézclelo todo. Añada más salsa si lo desea.

			2. Deposite las rodajas de pollo y las tiras de pimiento asado sobre la tortita y cúbralo con la ensalada de lechuga. Si utiliza pan de pita, recorte 1 cm del extremo del pan y rellénelo hasta el fondo del mismo. Llene el pan de pita o el crepe con el pollo y el pimiento asado, y añada la ensalada de lechuga.

			3. Doble la tortita envolviendo el relleno. Si es para llevar, protéjala con un envoltorio de plástico.

			SALE 1 BOCADILLO

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (SIN ALIÑO) APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Calcio: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			

			 

			 

			 

			Pan de pita con pollo

			Cuando desee comer algo fuera de lo común, piense en este bocadillo de ensalada de pollo propio de una tienda de productos gourmet, bajo en grasas, cremoso e inspirado en la cocina india. Se trata de una combinación fría de tomate, pepino y hojas verdes cubierta con pollo a dados y sazonada con salsa curry y cilantro. Se coloca en un pan de pita y se cubre con unas pasas y pipas espolvoreadas por encima, de modo que se consigue un refrescante y original bocadillo.

			 

			120 g de pollo o pavo a dados 

			3 cucharadas de yogur natural

			2 cucharaditas de mayonesa o aceite de oliva

			1⁄4 de taza de rodajas de pepino pelado

			1 tomate a dados

			1 cucharadita de cilantro fresco troceado

			1⁄2 cucharadita de curry en polvo

			Una pizca de comino molido

			Salsa de pimiento rojo picante (opcional)

			Sal y pimienta negra

			1 pan de pita integral

			1⁄2 taza de rúcula o berro, enjuagado, seco y sin los tallos gruesos, o 1⁄2 taza de ensalada de col o espinacas

			1 cucharada de pasas

			1 cucharada de pipas tostadas (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  1. Ponga el pollo, el yogur, la mayonesa, el pepino, el tomate, el cilantro, el curry en polvo y el comino en un cuenco y remuévalo todo para mezclarlo. Sazónelo con salsa picante, si lo desea, y sal y pimienta al gusto.

			2. Recorte 1 cm del extremo del pan de pita y rellénelo hasta el fondo. Llénelo con la rúcula (la col o las espinacas) y a continuación añada la ensalada de pollo. Cúbrala con las pasas y las pipas. Si es para llevar, protéjalo con un envoltorio de plástico bien sujeto.

			SALE 1 BOCADILLO

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Vitamina C: 1⁄2 ración larga

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Envuelto y enrollado

			En parte ensalada y en parte bocadillo, pero ambas mitades deliciosas; mezcle col, pimiento rojo, tomate, aceitunas y queso cheddar con pavo o pollo (el lugar perfecto para el sobrante de la cena del día anterior), y envuélvalo para que quede listo para comer.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 cucharada de zumo de limón fresco o de vinagre de arroz sazonado

			1⁄8 de cucharadita de orégano deshidratado

			Sal y pimienta negra

			1⁄2 taza de mezcla de ensalada de col

			1 tomate, troceado

			1⁄4 de pimiento rojo mediano, a dados

			4 aceitunas sin hueso, troceadas

			30 g de queso a dados

			1 tortita o crepe sazonado integrales (de unos 30 cm de diámetro)

			3 rodajas de pavo o pollo cocido (unos 90 gramos)

			1. Vierta el aceite de oliva, el zumo de limón y el orégano en un cuenco y mézclelo todo. Salpimiente al gusto. Añada la mezcla de ensalada de col, el tomate, el pimiento rojo, las aceitunas y el queso, y remuévalo todo para que se mezcle.

			2. Ponga la tortita sobre una superficie de trabajo. Añada el pavo encima, y a continuación sirva con una cuchara algo de ensalada en el centro. Enrolle la tortita envolviendo el relleno. Si es para llevar, protéjala con un firme envoltorio de plástico.

			SALE 1 BOCADILLO

			[image: pruebas.jpg]¿NO DISPONE DE NINGUNA tortita ni oblea? Utilice un pan de pita integral. Recorte 1 cm del extremo del pan y rellénelo hasta el fondo. Llénelo con los dados de pavo y a continuación añada la ensalada. Si es para llevar, protéjalo con un firme envoltorio de plástico antes de salir. Si quiere porciones más pequeñas, puede utilizar como base la pasta para empanadillas.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (SIN ALIÑO) APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Grasa: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Trío de pavo

			Adiferencia del bocadillo habitual de pavo y queso, esta intrigante combinación lleva pavo con rodajas de aguacate, tomates cherry, rúcula y queso. El bocadillo se vuelve sofisticado gracias a la original rúcula. Y el pesto sustituye a la antigua mostaza y mayonesa. Pruebe un bocado, ¡se lo merece!

			 

			3 rodajas de pavo cocido (unos 90 gramos)

			1⁄2 aguacate mediano a rodajas

			1⁄2 taza de rúcula, sin los tallos gruesos

			4 tomates cherry

			30 g de queso gouda

			2 rebanadas de pan integral

			2 cucharadas de pesto de rúcula, o más

			Ponga el pavo, el aguacate, los tomates cortados por la mitad, la rúcula y el queso sobre una rebanada de pan. Esparza el pesto de rúcula sobre la otra rebanada y póngala sobre el bocadillo. Corte el bocadillo por la mitad y disfrútelo. 

			SALE 1 BOCADILLO

			[image: pruebas.jpg]¿DESEA PROBAR ALGÚN SABOR que le recuerde su infancia? Convierta el trío de pavo en un bocadillo de queso a la plancha. Tueste el bocadillo al horno, a la plancha o en una sartén caliente (con un poco de aceite de oliva) hasta que el queso se derrita y la parte externa del pan esté tostada.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (SIN PESTO) APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			

			 

			 

			Pesto de rúcula

			El pesto de rúcula posee mucho sabor y muy poca grasa. Utilícelo para esparcirlo en los bocadillos o como salsa vegetal, o bien cubra el pescado o el pollo antes de meterlos en el horno. Y no olvide su uso más tradicional: sobre pasta con queso (y tal vez con gambas o pollo, según sus gustos).

			 

			4 tazas de rúcula, enjuagada, seca y sin los tallos gruesos

			60 de queso parmesano rallado

			90 g de piñones tostados (véase el recuadro siguiente)

			2 o 3 dientes de ajo, picado (si el crudo no le gusta, véase "El origen del problema")

			2 cucharadas de yogur natural desnatado, o más, al gusto

			1 cucharada de zumo de limón fresco, o más, al gusto

			2 cucharadas de aceite de oliva, o más

			Sal y pimienta negra en grano picado

			 

			Ponga la rúcula, el queso parmesano, los piñones y el ajo en un robot de cocina, y tritúrelo todo hasta que quede bien fino. Añada el yogur, el zumo de limón y el aceite de oliva y siga triturando hasta que todo esté bien mezclado. ¿Demasiado espeso? Añada un poco más de yogur, aceite de oliva y/o zumo de limón. Sazone con sal y pimienta al gusto. El pesto se conserva refrigerado, en un recipiente hermético, hasta 5 días.

			SALEN UNAS 2 TAZAS

			 

			
			EL TUESTE DE LOS FRUTOS SECOS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si le tienta saltarse el tueste de los frutos secos o las semillas de las recetas, estará saltándose más de lo que se imagina. El tostado realza el verdadero sabor a frutos secos, añadiendo un toque incomparable a cualquier ensalada, bocadillo, pasta o plato de pollo. Existen distintas formas de tostar los frutos secos y las semillas.

			EN LA SARTÉN: Esparza 1⁄2 taza de frutos secos o semillas en una sartén sin engrasar. Cuézalos a fuego medio, removiéndolos hasta que se doren, entre 5 y 7 minutos.

			EN EL HORNO: Esparza 1⁄2 taza de frutos secos o semillas en un recipiente sin engrasar poco hondo y apto para horno. Hornéelos sin tapar a 170 ºC, removiéndolos hasta que estén dorados.

			EN EL MICROONDAS: Esparza 1⁄2 taza de frutos secos o semillas en un plato plano para microondas. Cuézalos a potencia elevada hasta que estén ligeramente dorados, 3 a 4 minutos.

			 

			Los frutos secos tostados siguen oscureciéndose una vez se retiran del calor. Una buena forma de comprobar si están hechos es el aroma a tostado.

			Cuando tueste semillas pequeñas en una sartén, utilice un protector contra las salpicaduras, ya que las semillas tienden a salir disparadas.

			Si desea frutos secos o semillas molidos, puede molerlos, una vez tostados, en una picadora. Sólo debe tener de cuidado de no molerlos demasiado; de lo contrario acabará con una mantequilla de frutos secos.

			

			 

			[image: pruebas.jpg]PARA CONSEGUIR UN PESTO más tradicional, sustituya 1⁄2 taza de rúcula por 1⁄2 de hojas de albahaca; para obtener uno más vigorizante, sustituya la rúcula por el berro o endibias o escarola o lollo o canónigos, y para que sea más suave, pruebe con espinacas enanas. Y si desea que sea más cremoso para usarlo en los bocadillos, añada al pesto una cucharada o dos de mayonesa, junto con el yogur.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1⁄4 DE TAZA) APORTA:

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Salmón envuelto

			Si está buscando una receta de salmón, cocinado en casa o enlatado, este delicioso salmón envuelto, que combina verduras, tomate, aguacate y pesto, útil para un almuerzo o cena, aporta no sólo proteínas sino los ácidos grasos omega-3 tan convenientes para el bebé.

			 

			1 pan de pita integral o 2 rebanadas de pan integral

			1⁄2 taza de salmón cocido y sin piel (fresco o enlatado)

			2 cucharadas de pesto con pipas (véase "Pesto con semillas de girasol"), o "Pesto de rúcula".

		  1 tomate pequeño, a rodajas finas

			1⁄4 de aguacate mediano a rodajas finas

			1⁄2 taza de rúcula u hojas verdes similares (espinacas, escarola, endibias, etc.)

			Corte 1 cm de uno de los extremos del pan de pita y ponga salmón en el fondo y salsa por encima. Cúbralo con el tomate, el aguacate y la rúcula. Si es para llevar, envuélvalo firmemente con film transparente.

			SALE 1 BOCADILLO

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (SIN SALSA) APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1 ración si se hace con salmón enlatado con espinas

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			

			 

			 

			 

			Bocadillo de tofu, lechuga y tomate

			Una interesante forma de comerse un bocadillo de beicon, lechuga y tomate sin grasas pero con todo el sabor. El sabor lo aporta el sustituto de la mayonesa (una pasta de alubias blancas), que añade una sabrosa quinta dimensión al aguacate, el tomate, la rúcula y el tofu.

			 

			1 panecillo integral

			2 cucharadas (o más) de pasta de alubias blancas para bocadillos (se incluye receta)

			1⁄2 taza de rúcula, berro o lechuga a tiras, sin los tallos gruesos

			30 g de zanahoria a tiras

			4 lonchas de tofu cocido (unos 120 g)

			1⁄2 aguacate mediano a rodajas

			1 tomate, a rodajas

			Corte el panecillo por la mitad y unte ambas mitades con la pasta de alubias. Coloque a capas la rúcula, la zanahoria, el tofu, el aguacate y el tomate sobre una de las mitades, y a continuación cúbrala con la otra mitad. Si es para llevar, envuélvalo en film transparente bien sujeto.

			SALE 1 BOCADILLO

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 1⁄2 ración si se hace con berro

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			

			 

			 

			Pasta de alubias blancas para bocadillos

			En lugar de la mayonesa utilice esta cremosa pasta en los bocadillos. Este preparado constituye una excelente salsa para crudités y tiras de pan de pita.

			 

			2 cucharadas de aceite de oliva

			1 diente de ajo grande

			1 lata (unos 450 g) de alubias blancas, enjuagadas y escurridas

			2 cucharadas de cilantro fresco

			El zumo de un limón grande

			Sal y pimienta negra

			Ponga el aceite de oliva, el ajo, las alubias, el cilantro y el zumo de limón en una batidora y tritúrelo. Sazone al gusto con sal y pimienta. Sirva la pasta a temperatura ambiente, o caliéntela en el microondas o en la parte alta del horno. Puede guardarse refrigerada, tapada, hasta 5 días.

			SALE 1 TAZA

			[image: pruebas.jpg]PARA CONSEGUIR UNA PASTA más picante, sustituya las alubias por garbanzos y añada una cucharadita de semillas de comino tostadas molidas y una pizca de pimentón picante y/o pimienta cayena (añádalas ambas si desea que la pasta quede realmente picante). También se puede realzar el sabor añadiendo más ajo.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1⁄4 DE TAZA) APORTA:

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			Hierro: de las alubias

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Quesadillas de alubias negras

			Las quesadillas (unos bocadillos de queso a la plancha típicos de la cocina mexicana) son rápidas de hacer. Poseen un auténtico sabor a plato mexicano y una impresionante cantidad de nutrientes. ¿Come fuera de casa? Pues lléveselas frías y caliéntelas en el microondas de la oficina.

			 

			1 tortita integral o un crepe (de unos 30 cm de diámetro)

			60 g de queso monterrey o gouda 

			60 a 90 g de alubias negras en vinagreta de lima y comino (se incluye receta)

			1⁄4 de aguacate mediano a rodajas

			1⁄2 tomate mediano, troceado

			1⁄2 pimiento rojo mediano, troceado

			1⁄4 de taza de cilantro fresco troceado (opcional)

			1. Cubra un plato apto para microondas con una servilleta de papel y coloque encima la tortita. Esparza la mitad del queso sobre la mitad de la tortita. Cubra el queso con las alubias negras en vinagreta de lima y comino, el aguacate, el tomate y el pimiento rojo. Esparza el queso restante por encima.

			2. Doble la mitad libre de la tortita sobre el relleno y cúbralo. Cueza la tortita al microondas a potencia elevada hasta que el queso se derrita, 1 1⁄2 a 2 minutos.

			3. Retire la servilleta de papel y deséchela, y a continuación corte la quesadilla en triángulos y esparza el cilantro por encima, si lo desea, antes de servirla.

			SALE 1 QUESADILLA

			[image: pruebas.jpg]EXISTE MÁS DE UNA FORMA de rellenar una tortita; de hecho, existen docenas. Otra de ellas es la siguiente: esparza 3 o 4 cucharadas de alubias refritas sin grasas sobre la tortita. Cúbralas con 3 cucharadas de su salsa favorita. Esparza 30 g de queso rallado de su elección sobre la salsa y ponga la tortita en el microondas a potencia elevada hasta que el queso se derrita, 1 1⁄2 o 2 minutos. Enrolle la tortita y disfrute de ella al momento, o bien envuélvala para llevar. ¿Tiene pollo, cerdo, bistec, pescado o gambas sobrantes? ¡Añádalos también a la tortita!

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (SIN ALUBIAS NEGRAS) APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración larga

			Calcio: 2 raciones

			Vitamina C: 1⁄2 ración; 21⁄2 raciones si se hace con pimiento rojo

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración (con pimiento rojo)

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			

			 

			 

			Alubias negras en vinagreta de lima y comino

			Pruebe a usar estas alubias negras marinadas en su próximo burrito.

			 

			1 lata (unos 450 g) de alubias negras, enjuagadas y escurridas

			1 pimiento rojo mediano, troceado

			1 tomate mediano, finamente troceado

			4 cebolletas limpias y a rodajas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			2 cucharadas de cilantro fresco troceado

			1 cucharada de perejil troceado

			2 cucharadas de zumo de lima fresco

			1 cucharada de aceite de oliva

			1⁄2 cucharadita de comino molido

			Sal y pimienta negra

			Ponga las alubias negras, el pimiento rojo, el tomate y las cebolletas en un cuenco de ensalada y remuévalo. Añada el cilantro, el perejil, el zumo de limón, el aceite de oliva y el comino y siga mezclando. Pruébelo y añada sal y pimienta, y más comino si es necesario. Las alubias pueden guardarse refrigeradas, tapadas, hasta dos días.

			4 RACIONES

			[image: pruebas.jpg]LAS ALUBIAS CONSTITUYEN una gran fuente de proteínas, pero también pueden producir gases. Para evitarlo, sustitúyalas por edamame.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Ensalada de huevos con eneldo

			La humilde ensalada de huevo ha servido durante muchas generaciones para llenar bocadillos y bolsas de almuerzo. Pero esta ensalada de huevo con eneldo es muy distinta a la de las cafeterías. Los huevos (con una clara adicional) están aliñados con mostaza, yogur, apio, cebolla, eneldo y zanahoria, que aportan un gran sabor y muchos nutrientes. También puede probar esta ensalada con galletas saladas.

			 

			3 huevos duros troceados

			2 claras de huevo duro troceadas

			1 tallo de apio pequeño, troceado

			2 cucharadas de zanahoria rallada o a tiras

			1 cucharada de cebolla roja troceada o cebollinos frescos picados

			1 cucharada de yogur natural, o más, al gusto

			1 cucharada de mayonesa o aceite de oliva

			1 cucharadita de eneldo fresco picado, o más, al gusto

			1 cucharadita de mostaza de Dijon, o más, al gusto

			1⁄2 cucharadita de zumo de limón fresco, o más, al gusto

			Sal y pimienta negra

			 

			Ponga los huevos duros y las claras, el apio, la zanahoria, la cebolla, el yogur, la mayonesa, el eneldo, la mostaza y el zumo de limón en un cuenco y mézclelo todo. Pruébelo para saber cómo sazonarlo; añada el eneldo, la mostaza y/o el zumo de limón según crea necesario, y sal y pimienta al gusto. La ensalada de huevo puede guardarse refrigerada en un recipiente hermético hasta dos días.

			HAY SUFICIENTE RELLENO PARA 1 BOCADILLO GRANDE

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Grasa: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Ensalada de pavo afrutado

			Una agradable sorpresa (y llena de vitaminas), los albaricoques secos hacen de esta ensalada una delicia para las papilas gustativas, mientras que los frutos secos añaden un toque crujiente y ácidos grasos importantes. Sirva la ensalada de pavo con lechuga de hojas rojas en pan de pita o entre rebanadas de pan integral. Y, para variar, pruébela también con pollo.

			 

			1 1⁄4 de taza de pechuga de pavo o pollo, cocida y troceada (unos 200 g)

			1 apio mediano, a rodajas finas

			6 mitades de albaricoques secos, troceadas

			2 cucharadas de almendras o nueces, tostadas y troceadas 

			2 cucharadas de cebolla roja o cebolleta troceada

			3 cucharadas de yogur natural (si es entero hará que el aliño quede más cremoso)

			1 cucharada de mayonesa o aceite de oliva

			1 cucharada de mostaza de granos enteros

			1 cucharada de conserva de albaricoque que incluya sólo fruta, troceando finamente toda la fruta

			1 cucharada de zumo de limón fresco, o más, al gusto

			1 cucharada de perejil fresco troceado

			Sal y pimienta negra

			1. Ponga el pavo, el apio, los albaricoques, los frutos secos y la cebolla en un cuenco y mézclelo todo.

			2. Vierta el yogur, la mayonesa, la mostaza, la conserva de albaricoque, el zumo de limón y el perejil en un cuenco pequeño y mézclelo también. Pruébelo para decidir cómo sazonarlo, añadiendo más zumo de limón si hace falta, y sal y pimienta al gusto.

			3. Añada la mezcla de yogur a la de pavo, y vuelva a mezclar.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			
			CÓMO LLENAR LA BOLSA DEL ALMUERZO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si está cansada de comer siempre el mismo bocadillo, ponga algunos de los siguientes ingredientes en su almuerzo para llevar. No tema mezclarlos y combinarlos:

			[image: cuad.png]  Panecillo integral con ternera asada, mostaza de granos enteros, rúcula o espinacas, albahaca fresca y tomate. 

			[image: cuad.png]  Tortita integral enrollada con ternera asada, pesto de tomate deshidratado al sol o pesto con semillas de girasol (véase "Salsas"), hojas de albahaca frescas, pimiento rojo asado y cebolla roja asada.

			[image: cuad.png]  Pita con pechuga de pollo a la plancha, mostaza con albaricoque (véase el recuadro "Ingrediente para untar: mostaza de albaricoque"), queso suizo, y melón cantalupe o mango a rodajas finas.

			[image: cuad.png]  Panecillo integral con pollo, pesto con semillas de girasol (véase el apartado "Salsas") o mostaza de granos enteros, queso parmesano, albahaca fresca y pimiento rojo asado.

			[image: cuad.png]  Dos rebanadas de pan integral con pechuga de pavo, berro, rodajas de tomate, queso suizo y mostaza de Dijon.

			[image: cuad.png]  Panecillo integral con pechuga de pavo, queso cheddar en lonchas, berro y salsa de arándanos rojos.

			[image: cuad.png]  Pan de molde integral con rodajas de huevo duro, queso parmesano, hojas de espinaca enanas y rodajas de tomate.

			[image: cuad.png]  Panecillo integral con ensalada de huevo, mostaza de granos enteros, virutas de queso parmesano, berro y rodajas de tomate.

			[image: cuad.png]  Dos rebanadas de pan integral con queso cheddar, mostaza con albaricoque (véase el recuadro "Ingrediente para untar: mostaza de albaricoque"), queso parmesano, berro y rodajas de tomate.

			[image: cuad.png]  Pan de pita integral con queso provolone, pesto de rúcula (véase receta en el apartado "Bocadillos"), rodajas de tomate, hojas de albahaca fresca y rúcula. 

			[image: cuad.png]  Panecillo integral con queso mozzarella (utilice sólo la pasteurizada), pesto de tomate deshidratado al sol, rodajas de tomate, pimiento rojo asado y champiñones portobello asados.

			[image: cuad.png]  Tortita integral con champiñones asados, pimiento rojo asado, pesto con semillas de girasol (véase el apartado de "Salsas"), rodajas de cebolla roja, rúcula y queso provolone.

			[image: cuad.png]  Pan de pita integral con berenjena asada, lechuga romana y queso suizo rallado.			

			

		

	



		
			Sopas y chiles

			 

			 

			 

			El término sopa puede significar varias cosas. Si desea un elegante entrante frío para un almuerzo de verano, piense en la sopa de tomate con aguacate. Si prefiere una abundante comida caliente de cuchara para una noche de invierno, la sopa de ternera y cebada o el chile de pavo serán ideales. Y para disponer de un tentempié nutritivo a media tarde, llévese una sopa vegetal con edamame o una sopa de lentejas pardinas con tomate. Pero hay un factor común en todas las sopas y chiles de estas recetas: gran cantidad de deliciosos nutrientes y una textura suave, un gran valor añadido para las que sufren problemas digestivos y que prefieren sorber que masticar.

			



	




Sopa de brécol con queso

			El brécol, el queso y las patatas a buen seguro ya son habituales en su cocina; esta aterciopelada y suave sopa, rica en vitaminas, los combina para formar una deliciosa comida. Un consejo: ahorre tiempo usando brécol congelado. Puede sustituirlo por puerros.

			 

			1 cucharada de mantequilla o aceite de oliva

			1⁄2 cebolla mediana, troceada

			1 diente de ajo, picado

			2 tazas de brécol

			1 patata a dados

			625 ml de caldo de pollo o vegetal

			90 g de queso cheddar rallado

			60 ml de suero de leche, o más, al gusto

			Sal y pimienta negra

			1. Derrita la mantequilla o añada el aceite en una cacerola grande a fuego lento. Añada la cebolla y el ajo y cuézalos hasta que estén blandos, unos 5 minutos.

			2. Añada el brécol, la patata y el caldo de pollo, ponga el fuego fuerte y espere a que hierva. Baje el fuego, tape la cacerola y déjela a fuego lento hasta que el brécol y la patata estén blandos, unos 7 minutos.

			3. Deje que la mezcla de brécol se enfríe ligeramente y después pásela por la batidora, en varias veces si es necesario, y tritúrela hasta que quede suave. 

			4. Devuélvala a la cacerola, añada 30 g de queso y el suero de leche. Cueza a fuego lento hasta que el queso se derrita (no deje que la sopa llegue a hervir), unos 3 minutos. Sazone con sal y pimienta al gusto. Vierta la sopa en los cuencos y esparza sobre cada uno dos cucharadas del queso restante.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (SIN SALSA) APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Calcio: casi 2 raciones

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Sopa de jengibre y zanahoria

			La sopa de jengibre y zanahoria es una agradable forma de tomar vitaminas, sobre todo cuando las náuseas matutinas se alargan.

			 

			2 cucharaditas de aceite de oliva o mantequilla

			1 cebolla dulce mediana, troceada

			1 diente de ajo, picado

			1 bolsa de zanahorias baby (500 g)

			1 jengibre de unos 5 cm, pelado y a rodajas finas

			1 litro de caldo de pollo o vegetal

			Zumo de limón fresco

			Sal y pimienta negra

			Yogur natural desnatado o suero de leche, para añadir al servir

			1. Caliente el aceite de oliva en una cacerola grande a fuego medio. Añada la cebolla y el ajo y cuézalos hasta que se ablanden, unos 5 minutos. Añada las zanahorias y el jengibre y cuézalos hasta que el jengibre esté fragante, unos dos minutos, removiéndolo a menudo.

			2. Añada el caldo de pollo, suba el fuego a medio-alto y espere a que hierva. Tape la cacerola, reduzca el fuego y deje que se cueza a fuego lento hasta que las zanahorias estén muy blandas, unos 15 minutos. 

			3. Deje que la sopa se enfríe ligeramente y después pásela por la batidora, en varias veces si es necesario, y tritúrela hasta que quede sin grumos. 

			4. Devuélvala a la cacerola y sazónela con zumo de limón, sal y pimienta al gusto. Cuézala a fuego lento-medio hasta que se caliente por completo. Viértala en cuencos y añada a cada uno una cucharada grande de yogur o una de suero de leche (si pasa un cuchillo por el suero de leche creará un atractivo dibujo). La sopa puede guardarse refrigerada, cubierta, durante dos días.

			4 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]SI NO TIENE TIEMPO (o estómago) para saltear las cebollas y las zanahorias para esta sopa de jengibre y zanahoria, coloque las zanahorias, la cebolla, y el jengibre en una olla con el caldo. Hágalo hervir y deje que se cueza a fuego lento hasta que las zanahorias estén blandas, y después páselo por la batidora. Añada un poco de zumo de limón y algo de sal y pimienta y tendrá una ligera sopa sin ese persistente olor a cebolla en la cocina.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PLATO) APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Sopa de calabaza confitera y pera

			Esta fragante y elegante sopa tiene pinta de ser muy difícil de cocinar. Pero es más fácil y rápida de preparar de lo que parece, y recompensa con valiosos nutrientes. La combinación de dulce y ligeramente picante de la sopa de calabaza confitera y pera también gustará mucho a sus papilas gustativas.

			 

			1 calabaza confitera pequeña (de 1,2 kg aproximadamente), a dados

			750 ml de caldo vegetal o de pollo bajo en sodio

			Sal

			1 cucharada de mantequilla o de aceite de oliva

			1 cebolla pequeña, a rodajas muy finas

			2 peras rojas, peladas, sin corazón y a dados grandes

			1 1⁄2 cucharaditas de curry en polvo

			3⁄4 de cucharadita de cúrcuma molida

			1⁄2 cucharadita de jengibre molido (opcional)

			80 g de yogur natural

			Pimienta blanca

			60 g de queso cheddar rallado

			1. Ponga la calabaza, 625 ml de caldo vegetal y una pizca de sal en una cacerola grande a fuego medio-elevado y caliéntelo hasta que hierva. Baje el fuego y deje que se cueza a fuego lento hasta que la calabaza se ablande, unos 35 minutos. Reserve la calabaza y su jugo de cocción.

			2. Mientras se cuece la calabaza, derrita la mantequilla o añada el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio. Añada la cebolla y cuézala, removiéndola a menudo, hasta que esté blanda, unos 5 minutos. Añada las peras y cuézalo todo, removiendo a menudo, hasta que quede blando, unos 5 minutos. Añada el curry en polvo, la cúrcuma y el jengibre, si lo usa, y el caldo vegetal restante, y deje que se cueza a fuego lento. Tape la sartén y déjelo cociendo hasta que los sabores se hayan mezclado, unos 10 minutos.

			3. Añada la mezcla de cebolla y pera a la calabaza cocida. Deje que la mezcla de calabaza se enfríe ligeramente y, a continuación, pásela a una batidora y tritúrela hasta que quede sin grumos. 

			4. Devuelva la sopa a la cacerola, añada el yogur y sazónela al gusto con sal y pimienta. Caliéntela por completo a fuego lento, 2 o 3 minutos. No deje que hierva. Viértala en los cuencos y esparza dos cucharadas de queso cheddar por encima de cada uno.

			 

			
			¿SIENTE ARDOR DE ESTOMÁGO?

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si tiene ardor de estómago, pruebe las sopas sin ajo ni cebolla.

			

			 

			4 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]SI SÓLO NECESITA DOS raciones (y media) para la cena de esta noche, haga la sopa de calabaza confitera y pera hasta el paso 3, y después divídala en dos. Siga con el paso 4, usando 3 cucharadas de yogur y 30 gramos de queso cheddar rallado. El resto de la sopa puede guardarse refrigerado, tapado, hasta dos días. Recaliéntela antes de seguir con el paso 4.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PLATO) APORTA:

			Calcio: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Vichyssoise con boniato

			Si hace la vichyssoise con boniato obtendrá más sabor y nutrientes que con la receta tradicional y será una forma elegante de cocinar dichos tubérculos.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			2 puerros grandes, limpios, enjuagados y a rodajas finas

			2 boniatos medianos, pelados y troceados

			750 ml de caldo de pollo o vegetal

			1⁄4 de taza de perejil de hoja plana fresco y troceado

			Sal y pimienta negra

			1. Caliente el aceite de oliva en una cacerola a fuego medio. Añada los puerros y cuézalos hasta que queden blandos, unos 3 minutos. Añada los boniatos y cuézalos hasta que empiecen a ablandarse. Ponga el caldo de pollo y el perejil y espere a que hierva. Déjelo cocer a fuego lento hasta que los boniatos estén blandos.

			2. Deje que la sopa se enfríe y pásela a una batidora; tritúrela hasta que quede sin grumos. Sazone la sopa con sal y pimienta al gusto. Puede servirse caliente o fría. 

			4 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]SI PREFIERE ESTA SOPA UN poco más espesa, añada un poco de leche entera o semidesnatada o suero de leche después de que se enfríe. Obtendrá una textura más cremosa y algo más de calcio.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PLATO) APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Sopa de tomate con aguacate

			Esta versátil sopa es deliciosa si se sirve caliente y muy refrescante si se sirve fría, y muy rica en sabor y nutrientes.

			 

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			3 cebolletas, limpias y cortadas a rodajas finas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			1⁄2 cucharadita de ajo picado (1 diente)

			4 tomates medianos, sin semillas y a trozos grandes, o 1 1⁄2 taza de tomate en lata triturado, con su jugo

			1 litro de zumo de tomate o de zumo vegetal

			1⁄4 de taza de hojas de albahaca fresca, finamente troceada, o 2 cucharaditas de albahaca seca

			Sal y pimienta negra

			Aguacate a dados, para añadir al servir

			1⁄2 pimiento rojo, finamente troceado, para añadir

			4 gajos de lima, para añadir al servir

			1. Caliente el aceite de oliva en una cacerola a fuego medio. Añada las cebolletas y el ajo y cuézalos hasta que se ablanden, unos 2 minutos.

			2. Añada los tomates, el zumo de tomate y la albahaca, eleve la potencia del fuego a media-alta y espere a que hierva. Baje el fuego y deje que la sopa se cueza a fuego lento hasta que los sabores estén bien mezclados, unos 15 minutos. Sazónela al gusto con sal y pimienta. 

			3. Vierta la sopa en los cuencos, esparza aguacate y pimiento rojo por encima y sírvala con los gajos de lima aparte. La sopa puede servirse también fría. Puede guardarse refrigerada, tapada, hasta 2 días.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PLATO) APORTA:

			Vitamina C: 21⁄2 raciones si se hace con zumo de tomate; 3 si se hace con zumo vegetal

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 ración si se hace con zumo vegetal

			

			 

			 

			 

			Sopa de lentejas pardinas y tomate

			Aparte de ser más agradables a la vista que las verdes o las marrones, las lentejas pardinas poseen una textura más cremosa y un sabor más suave. Si se acompañan con tomates, zanahoria y apio, sirven para preparar una sopa sabrosa y nutritiva que el estómago agradecerá.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 cebolla mediana, troceada

			1⁄2 cucharadita de comino molido

			1⁄2 cucharadita de cúrcuma molida

			1⁄2 cucharadita de pimienta blanca molida (al gusto)

			1⁄2 cucharada de jengibre fresco pelado picado

			625 ml de caldo vegetal o de pollo bajo en sodio

			90 g de lentejas pardinas

			1 apio grande, troceado

			1 zanahoria mediana, troceada

			4 tomates, a trozos grandes (reserve 1 troceado)

			Sal y pimienta negra

			1. Caliente el aceite de oliva en una cacerola grande a fuego medio. Añada la cebolla y cuézala 5 minutos.

			2. Añada el comino, la cúrcuma, la pimienta y el jengibre y cuézalo todo, removiéndolo a menudo, hasta que quede fragante, más o menos durante 1 minuto.

			3. Añada el caldo vegetal, las lentejas, el apio, la zanahoria y 3 tomates troceados, eleve la potencia del fuego a medio-alto hasta que hierva. Baje el fuego y deje que cueza a fuego lento 30 minutos.

			4. Añada el tomate restante y sazone con sal y pimienta al gusto. Deje que la sopa se cueza lentamente hasta que el cuarto tomate esté bien caliente, unos 3 minutos (véase la nota). La sopa puede guardarse refrigerada, tapada, hasta 2 días.

			2 RACIONES 

			NOTA: Si sirve sólo la mitad de la sopa, añada la mitad del tomate troceado, y el restante cuando recaliente el resto.

			[image: pruebas.jpg]SI NO ENCUENTRA LENTEJAS pardinas, puede sustituirlas por las marrones; podrá variar el tiempo de cocción. 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PLATO) APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 11⁄2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Sopa de verduras asadas

			Se trata de una sopa nutritiva y consistente, que lleva verduras de otoño y muchas vitaminas, pero sin una gota de nata ni mantequilla. Asar las verduras puede llevar algo de tiempo, pero siempre menos de una hora, y la recompensa es la deliciosa combinación de sabores.

			 

			Aceite de oliva

			2 zanahorias medianas, cortadas en trozos de 2 cm (1 1⁄2 taza)

			2 chirivías medianas, cortadas en trozos de 2 cm (más o menos 1 taza)

			1 colinabo, cortado en trozos de 2 cm (más o menos 1 taza)

			1 cebolla pequeña, cortada en cuatro partes, y cada una por la mitad

			1 cucharada de aceite de oliva

			Sal y pimienta negra

			4 cucharaditas de tomillo fresco

			3⁄4 de litro o 1 litro de caldo de pollo

			Semillas de calabaza o almendras tostadas 

			Perejil de hoja plana fresco troceado

			1. Ponga el horno a calentar a 200 °C. Aplique aceite en spray a un papel grande para hornear, con bordes.

			2. Añada las zanahorias, las chirivías, el colinabo y la cebolla en un cuenco grande, incorpore el aceite de oliva y remuévalo para que todos los ingredientes queden impregnados. Coloque las verduras formando una capa uniforme sobre el papel. Eche un poco de sal y pimienta y 3 cucharaditas de hojas de tomillo por encima.

			3. Hornee las verduras 45 minutos, girándolas de vez en cuando.

			4. Pase las verduras asadas a una cacerola grande y añada 1/3 de litro del caldo de pollo y las 1 ½ cucharaditas restantes de hojas de tomillo. Ponga el fuego alto y espere a que hiervan; después baje el fuego y deje que hiervan a fuego lento 15 minutos.

			5. Deje que la sopa se enfríe ligeramente y a continuación pásela a una batidora, si es necesario por partes, y tritúrela hasta que quede sin grumos o con unos pocos (según prefiera). Si la sopa está demasiado espesa, añada caldo de pollo. Pruébela para decidir cómo sazonarla.

			6. Si la sopa se ha enfriado demasiado, vuelva a verterla en la cacerola y recaliéntela lentamente a fuego lento. Esparza las semillas de calabaza (o las almendras) y el perejil por encima justo antes de servirla. La sopa puede guardarse refrigerada, tapada, hasta dos días.

			4 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (UN PLATO) APORTA:

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Gazpacho sazonado

			Se trata de una ensalada para beber durante el verano. No hay necesidad de cocer nada; además, una vez hecha, puede disfrutar de ella durante varios días, como entrante o como tentempié. Si le añade un poco de aceite de oliva, enriquecerá el gazpacho, pero la sopa es igual de refrescante sin este ingrediente.

			 

			6 tomates alargados grandes, o 3 normales medianos, a trozos grandes

			1 pepino mediano, pelado y a trozos grandes

			1 1⁄2 pimientos rojos grandes, troceados

			1 cebolla roja pequeña, troceada

			1 diente de ajo, picado

			1 cucharada de perejil fresco de hoja plana, troceado (opcional)

			1 cucharada de albahaca fresca troceada (opcional)

			1 lata o botella (1 litro) de zumo de tomate, o vegetal

			3 cucharadas de vinagre de vino tinto

			3 cucharadas de aceite de oliva (opcional)

			Sal y pimienta negra

			1. Ponga los tomates, el pepino, los pimientos, la cebolla, el ajo, el perejil, la albahaca, el zumo de tomate, el vinagre de vino (al gusto) y el aceite de oliva, en un cuenco y tritúrelo todo hasta que quede muy fino pero no tipo puré. 

			2. Pase el gazpacho a un cuenco más grande y sazónelo con sal y pimienta negra al gusto. Si le ha quedado muy espeso puede añadir un poco de agua y volver a pasarlo por la batidora. Deje la sopa tapada en la nevera hasta que esté bien fría. Puede conservarse en el refrigerador hasta 3 días. Sírvala en cuencos pequeños o en vasos. 

			6 RACIONES 

			NOTA: Utilizando 1 litro de zumo de tomate le saldrá un gazpacho espeso. Si le gusta más claro, use 1,4 litros. De esta forma también ingerirá más nutrientes.

			[image: pruebas.jpg]EXISTEN MUCHAS VARIACIONES PARA esta receta. Propo-nemos algunas:

			[image: cuad.png] Sustituya el zumo de tomate por uno vegetal.

			[image: cuad.png] Puede añadir una rebanada de pan antes de pasar el gazpacho por la batidora.

			[image: cuad.png] Si desea que tenga un toque a cocina mexicana, sustituya la albahaca por 2 cucharadas de cilantro y añada un poco de zumo de lima fresca y aguacate troceado.

			[image: cuad.png] Trocee dos huevos duros y añádalos a la sopa justo antes de servirla.

			[image: cuad.png] Para que quede más consistente, corte unas gambas o unas vieiras cocidas por la mitad a lo largo y colóquelas sobre la sopa, flotando. ¿Tiene buen presupuesto? Pues añada unos trozos de cangrejo o langosta cocidos.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (UN CUENCO) APORTA:

			Vitamina C: 21⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Grasa: 1⁄2 ración si se usa el aceite de oliva

			

			 

			 

			 

			Sopa de verduras y edamame

			Esta agradable sopa vegetal, rápida de preparar, combina a la perfección dos tipos de legumbres: alubias blancas y edamame (semillas de soja), muy proteico. La sopa contiene una parte de puré y una sólida, de forma que también aporta una interesante combinación de texturas, y el queso provolone o el cheddar (a su gusto) confieren incluso más sabor y también un aporte extra de calcio.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 cebolla pequeña, troceada

			1 diente de ajo, picado

			4 tomates alargados, a trozos grandes

			2 zanahorias medianas, a trozos grandes

			1⁄2 a 1 litro de caldo vegetal

			2 cucharaditas de hojas de tomillo fresco

			1⁄2 de taza de perejil fresco troceado

			1 taza de edamame cocido sin cáscara

			1 lata (500 g) de alubias blancas, enjuagadas y escurridas

			Sal y pimienta negra

			125 g de queso parmesano o cheddar rallado

			1. Caliente el aceite de oliva en una cacerola grande a fuego medio. Añada la cebolla y el ajo y cuézalos hasta que se ablanden, durante unos 5 minutos. Añada los tomates y las zanahorias y cuézalo todo hasta que las zanahorias se ablanden, unos 10 minutos más. Reserve 1 taza de verduras cocidas.

			2. Añada 750 ml de caldo vegetal, el tomillo y el perejil a la cacerola. Eleve la potencia del fuego a media-alta y espere a que hierva; a continuación tape la cacerola y baje el fuego. Deje que la sopa se cueza a fuego lento hasta que las verduras queden muy tiernas, unos 15 minutos.

			3. Deje que la sopa se enfríe ligeramente y a continuación pásela a una batidora o robot de cocina, si es necesario por partes, y tritúrela hasta que quede sin grumos.

			4. Devuelva la sopa a la cacerola y añada las verduras reservadas y el edamame y las alubias. Si la sopa está demasiado espesa, añada un poco más de caldo vegetal para aclararla. Espere a que hierva, a fuego medio, y cuézala hasta que las alubias estén bien calientes, unos 5 minutos. Sazónela al gusto con sal y pimienta y esparza el queso por encima antes de servirla. La sopa puede guardarse refrigerada, tapada, hasta 2 días.

			4 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (UN PLATO) APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Hierro: de las alubias y el edamame

			

			 

			 

			 

			Puré de sopa de alubias negras

			Pocas sopas encontrará más fáciles de preparar que ésta, ni más satisfactorias. Cubra la sopa de alubias negras con queso cheddar, sírvase una ensalada como entrante y llámele almuerzo o cena. Y tómese al día siguiente la que le sobre.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 cebolla pequeña, troceada

			1 cucharadita de ajo picado o 2 dientes de ajo picados

			1 pimiento amarillo mediano, troceado

			1 cucharadita de comino molido

			1 lata (500 g) de alubias cocidas. Puede sustituirlas por lentejas cocidas

			1 lata (1⁄2 litro) de caldo de pollo bajo en sodio

			2 cucharadas de cilantro fresco troceado

			Pimienta negra

			Aguacate troceado (opcional), para añadir al servir

			Tomate troceado (opcional), para añadir al servir

			60 g de queso cheddar rallado (opcional), para añadir al servir

			3 gajos de lima, para añadir al servir

			 

			
			HAGA DE LA SOPA UNA COMIDA

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si esparce por encima algo de queso en tiras y la sirve con una ensalada, se convierte en una sustanciosa cena. O bien llévesela en un termo con queso fundido por encima, para tomársela en el trabajo.

			

			 

			1. Caliente el aceite de oliva a fuego medio en una cacerola. Añada la cebolla, el ajo, el pimiento y el comino y cueza las verduras hasta que queden blandas y se doren, unos 5 minutos. Añada las alubias y el caldo de pollo y siga con la cocción hasta que se caliente todo, 3 o 4 minutos más.

			2. Deje que la sopa se enfríe ligeramente y a continuación pásela a una batidora, si es necesario por partes; añada una cucharada de cilantro y tritúrelo todo hasta que quede sin grumos.

			3. Devuelva la sopa a la cacerola y sazónela con sal y pimienta negra al gusto. Deje que hierva a fuego lento y se cueza hasta que se caliente todo de nuevo.

			4. Vierta la sopa en los cuencos y esparza la cucharada restante de cilantro por encima. Puede poner también aguacate y tomate troceados, y queso, si lo desea, y servirla con unos gajos de lima al lado.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (UN PLATO) APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Hierro: de las alubias o las lentejas

			

			 

			 

			 

			Chile de pavo

			Este chile contiene menos grasa que el tradicional, pero no por ello es menos sabroso; puede adaptar la cantidad de chile en polvo en función de lo que usted (y su ardor de estómago) resista. También puede sustituir el pavo por la ternera si desea que contenga más hierro. Y si prefiere evitar los problemas digestivos, utilice edamame en lugar de las alubias.

			 

			
			ENVUÉLVALO, ME LO COMO AQUÍ

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Puede envolver en una tortita integral caliente el pavo o el chile vegetariano que le sobró anoche, junto con un poco de tomate troceado y aguacate y una cucharada de salsa o de crema agria baja en grasas, a modo de comida o cena rápida.

			

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 cebolla mediana, troceada

			2 dientes de ajo, picado

			700 g de pechuga de pavo picada

			1 pimiento rojo mediano, troceado

			1 pimiento amarillo mediano, troceado

			1 pimiento jalapeño (opcional), sin semillas y a dados

			2 cucharadas de chile en polvo

			1 cucharada de comino molido

			1 lata (500 g) de alubias negras o rojas, enjuagadas y escurridas

			1 lata (500 g) de tomate troceado, con su jugo

			180 g de queso cheddar rallado

			2 cucharadas de cilantro fresco troceado

			1. Caliente el aceite de oliva en una cacerola grande a fuego medio. Añada la cebolla y el ajo y cuézalos hasta que empiecen a ablandarse, unos 2 minutos. Añada el pavo, los pimientos rojo y verde y el jalapeño, si lo usa, y cuézalos hasta que los pimientos empiecen a ablandarse, unos 3 minutos más. Eche chile en polvo y el comino y siga cociendo hasta que quede fragante, unos 2 minutos.

			2. Añada las alubias y el tomate y espere a que hierva, reduzca el fuego y deje que se siga cociendo a fuego lento hasta que los sabores estén bien mezclados, unos 10 minutos.

			3. Sirva el chile en cuencos con un poco de queso y de cilantro. El chile puede guardarse refrigerado, tapado, hasta 3 días. Esparza el queso y el cilantro justo antes de servirlo.

			6 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (UN PLATO) APORTA:

			Proteínas: 1 ración larga

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			Hierro: de las alubias

			

			 

			 

			 

			Chile vegetariano

			No hace falta que sea vegetariana para disfrutar de este chile sin carne, sólo debe tener ganas de una comida sabrosa. De nuevo, puede sustituir las alubias por edamame (semillas de soja) o por guisantes, para evitar los gases.

			 

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			1 pimiento rojo mediano, troceado

			1 zanahoria, cortada a trozos de 1 cm

			1 cebolla pequeña, troceada

			1 diente de ajo, picado

			2 cucharaditas de chile en polvo, o más, al gusto

			1 1⁄2 cucharaditas de comino picado

			1 lata (500 g) de tomate troceado, con su jugo

			1 lata (500 g) de alubias rojas o negras, enjuagadas y escurridas

			1⁄2 taza de proteína de soja en textura granulosa

			125 ml de agua

			125 g de queso cheddar o de soja rallado

			1. Caliente el aceite de oliva en una cacerola grande a fuego medio. Añada el pimiento, la zanahoria, la cebolla y el ajo y cuézalo todo hasta que las verduras estén blandas, unos 5 minutos. Ponga el chile en polvo y el comino y siga cociendo hasta que quede fragante, aproximadamente unos 2 minutos más.

			2. Añada los tomates, las alubias, la proteína de soja texturizada y el agua. Espere a que hierva y cuézalo hasta que los sabores se hayan mezclado, unos 10 minutos. Pruébelo para saber cómo sazonarlo, y añada más chile en polvo si es necesario. 

			3. Sirva el chile en cuencos y esparza dos cucharadas de queso cheddar en cada uno. El chile puede guardarse refrigerado, cubierto, hasta 3 días.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (UN PLATO) APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración larga

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Hierro: de las alubias

			

			 

			 

			 

			Sopa de tortita mexicana

			Se trata de una comida verdaderamente sabrosa, que se sirve en cuenco, y se tarda como mucho 25 minutos en prepararla. Si deja el ajo sin pelar, conseguirá un embriagador sabor pero no ardor de estómago; además, ahorrará tiempo de preparación.

			 

			4 tortitas de maíz (de 15 cm de diámetro)

			1 cabeza de ajos grande

			2 cucharadas de aceite de oliva

			2 cebollas medianas, finamente troceadas

			500 g de pechugas de pollo sin piel ni hueso, cortadas en tiras de 2 cm

			2 zanahorias medianas, finamente troceadas

			2 hojas de laurel

			1 cucharadita de comino molido

			1 litro de caldo de pollo bajo en sodio

			1 lata (500 g) de tomate a dados

			3 cucharadas de cilantro fresco troceado

			4 gajos de lima, para añadir al servir

			1. Ponga el horno a calentar a 150 °C.

			2. Corte las tortitas en tiras de 1 cm de ancho y colóquelas formando un lecho sobre un papel para hornear con bordes. Hornéelas hasta que queden crujientes, unos 20 minutos. (Las tiras de tortitas horneadas pueden guardarse en un recipiente hermético hasta 1 semana.)

			3. Mientras tanto, retire y deseche el envoltorio suelto de la cabeza de ajos. Colóquela de lado sobre una superficie de trabajo y, sujetándola con firmeza, utilice un cuchillo afilado para cortarla por la mitad, transversalmente. Resérvela.

			4. Caliente el aceite de oliva en una cacerola grande a fuego lento. Añada las cebollas y cuézalas hasta que empiecen a ablandarse, unos 2 minutos. Añada el pollo, las zanahorias, el laurel, el comino y las 2 mitades de la cabeza de ajos y cuézalo todo hasta que el pollo se dore y las zanahorias empiecen a ablandarse, unos 3 minutos.

			5. Añada el caldo de pollo y los tomates, eleve el fuego a medio-alto y espere a que hierva. Reduzca el fuego y deje que se cueza a fuego lento hasta que los sabores estén bien mezclados, unos 10 minutos.

			6. Retire y deseche la cabeza de ajos y las hojas de laurel. Si va a servir sólo la mitad de la sopa, reserve el resto (la sopa puede guardarse refrigerada, tapada, hasta 3 días). Sirva la sopa en cuencos y esparza cilantro por encima. Exprima un poco de zumo de lima sobre cada uno y a continuación coloque unas tiras de tortita por encima.

			4 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]PUEDE AÑADIR INCLUSO más sabor, textura y nutrientes a la sopa con cualquiera de los ingredientes siguientes:

			[image: cuad.png] Aguacate en dados (otras verduras).

			[image: cuad.png] Calabacín.

			[image: cuad.png] Alcachofas.

			[image: cuad.png] Pimiento rojo en dados (hojas verdes y vitamina C).

			[image: cuad.png] Espinacas.

			[image: cuad.png] Queso monterrey o parmesano rallado (calcio).

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (UN PLATO) APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			
			SOPAS VEGETALES

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si le encantan las sopas con nata pero no todas las calorías que llevan, haga que sean igual de cremosas pero con muy poca grasa. 

			PARA VEGETARIANAS: Si añade 120 g de puré de tofu blando bien escurrido a un puré caliente conseguirá que quede cremoso sin tener que usar nata, y el sabor permanecerá intacto.

			DE PATATAS: Si añade a una sopa una patata a dados antes de cocerla, conseguirá una textura muy cremosa para un puré que no lleva nada de nata.

			LA LECHE ES SIEMPRE UN VALOR AÑADIDO: La leche en polvo desnatada o semidesnatada está más concentrada que la leche normal y hace que la sopa quede más cremosa. El suero de leche también confiere más cremosidad que la leche normal. Añada leche en polvo o suero de leche justo antes de empezar a servir la sopa; haga que la sopa vuelva a hervir a fuego lento, con cuidado, y después remuévala.

			EL ÚLTIMO INGREDIENTE, PERO NO EL MENOS IMPORTANTE: Si añade a la sopa un poco de yogur, conseguirá que quede más cremosa y espesa.

			

			 

			 

			 

			Sopa de pescado y patata

			Puede disfrutar, sin sentirse culpable, de esta cremosa sopa de pescado sin grasa. Añada una ensalada verde y ya tiene una nutritiva y elegante comida.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 cebolla mediana, troceada

			1 apio, troceado

			1 zanahoria mediana, troceada

			375 ml de caldo de pollo bajo en sodio o vegetal

			250 ml de suero de leche

			4 patatas rojas pequeñas, limpias y cortadas a cuartos

			Sal y pimienta negra, al gusto

			250 g de salmón cortado a dados de 2 cm

			1 cucharada de eneldo fresco troceado o de eneldo seco

			1⁄2 pimiento rojo mediano (opcional), a dados pequeños

			1. Caliente el aceite de oliva en una cacerola grande a fuego medio. Añada la cebolla, el apio y la zanahoria y cuézalo hasta que se ablande, unos 5 minutos.

			2. Póngalo a fuego lento, añada el caldo de pollo y el suero de leche y deje que la sopa empiece a hervir.

			3. Añada las patatas y espere a que vuelva a hervir a fuego lento, y cueza hasta que las patatas estén tiernas, unos 10 minutos. Sazone la sopa con sal y pimienta negra al gusto. Puede prepararse hasta aquí y refrigerarse, tapada, durante 1 día. Recaliéntela con cuidado a fuego lento antes de empezar con el paso 4.

			4. Añada el pescado y el eneldo y deje que hierva a fuego lento hasta que el pescado esté bien hecho (pero no demasiado). Viértala en cuencos y esparza por encima el pimiento troceado, si lo desea.

			2 RACIONES 

			¿DESEA CUMPLIR AÚN MÁS las normas de la docena diaria en esta sopa de pescado? Sustituya las patatas rojas con piel por dados de boniato.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ració

			

			 

			 

			 

			Sopa de ternera y cebada

			Si se pregunta si es sopa o estofado: ¿A quién le importa? Esta comida “todo en uno” es la forma perfecta de entrar en calor en una noche fría. Y recalentada al día siguiente también está deliciosa. Si la cubre con queso a tiras, añadirá además una ración de queso.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			500 g de ternera magra, cortada en dados de 2 cm

			1 cebolla pequeña, troceada

			4 dientes de ajo, picado

			1 bolsa (500 g) de zanahorias baby

			2 cucharaditas de orégano seco

			1 litro de caldo de ternera, de pollo o vegetal bajo en sodio

			1 hoja de laurel

			1⁄2 taza de cebada perlada

			1 bolsa (250 g) de champiñones a láminas

			Sal y pimienta, al gusto

			1. Caliente el aceite de oliva en una cacerola grande a fuego medio. Añada la ternera y dórela por todas las caras, unos 3 minutos. Añada la cebolla, el ajo, las zanahorias y el orégano y cuézalo hasta que la cebolla esté blanda, unos 5 minutos.

			2. Añada el caldo de ternera y la hoja de laurel. Espere a que hierva, reduzca el fuego y deje que hierva a fuego lento 45 minutos.

			3. Añada la cebada y los champiñones y cuézalo hasta que la cebada esté tierna, unos 30 minutos. Saque la hoja de laurel y deséchela, y después sazone la sopa con sal y pimienta al gusto. La sopa puede guardarse refrigerada, tapada, hasta 2 días.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones

			Otras frutas y verduras: 2 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			Hierro: de la ternera

			

		

	



		
			Pasta

			 

			 

			 

			Nada como un gran plato de pasta para satisfacer el deseo de carbohidratos y reconfortar un estómago revuelto. Y hoy día hay buenas noticias para las embarazadas amantes de la pasta: aunque antes casi siempre se hacía con trigo refinado, ahora puede encontrar una impresionante selección de pasta integral, rica en proteínas y vegetales, al lado de la blanca. Y esas pastas alternativas no sólo suelen ser más nutritivas (con más fibra, oligoelementos y vitaminas que sus ingredientes aportan de forma natural), sino que su textura y sabor es más consistente y ofrecen más posibilidades en las recetas. Además, poseen colores mucho más vivos.

			A la pasta puede añadir literalmente cualquier cosa (pescado, pollo, verduras, queso…), obteniendo así una comida completa. Desde los tallarines con gambas salteadas hasta las espirales integrales con pollo, tomates cherry y espinacas, hay gran cantidad de formas deliciosas de comer pasta y de disfrutar al mismo tiempo de un bocado nutritivo.

			



	




Tallarines con pavo y setas

			Pásese por la sección de verduras y analice la intrigante textura que las setas pueden aportar a los tallarines. Y con yogur conseguirá una salsa muy sabrosa pero sin grasa.

			 

			250 g de tallarines integrales, de espinacas o soja

			1 cucharada de aceite de oliva

			250 g de pechuga de pavo, cortada a lonchas finas transversales

			250 g de setas

			2 cebolletas, picadas

			1 cucharadita de hojas de tomillo fresco

			80 g de yogur natural (si es entero obtendrá una salsa más cremosa)

			3 cucharadas de eneldo fresco picado

			60 g de queso parmesano rallado

			Sal y pimienta negra, al gusto

			2 cucharadas de piñones tostados

			1. Ponga a hervir una olla grande de agua, a fuego medio. Añada los tallarines y cuézalos según las indicaciones del envase.

			2. Mientras tanto, caliente el aceite de oliva en una sartén antiadherente a fuego medio. Añada el pavo y cuézalo hasta que esté bien hecho, unos 3 minutos. Ponga a continuación las setas, las cebolletas y el tomillo, y cuézalo todo hasta que las setas estén blandas, 3 o 4 minutos. Añada el yogur y el eneldo y remuévalo todo. Reserve la mezcla de pavo y setas hasta que la pasta esté lista, tapándola para que se mantenga caliente.

			3. Escurra los tallarines y elimine el agua. Incorpórelos a la mezcla de pavo y setas y añada el queso parmesano, sazonando al gusto con sal y pimienta. Esparza los piñones por encima, si lo desea.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]UNAS ZANAHORIAS COCIDAS al vapor hasta que queden tiernas aportarán una ración de verdura amarilla y un toque crujiente. Añádalas una vez los champiñones se hayan hecho. Si no es temporada de setas, las puede comprar deshidratadas.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones; 21⁄2 si se hace con pasta de soja

			Calcio: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 3 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Espirales integrales con pollo, tomates cherry y espinacas

			El pollo, los tomates cherry y las espinacas constituyen una colorida y nutritiva combinación, ligera y deliciosa, para añadir a la pasta, y se prepara en un momento.

			 

			250 g de espirales o ruedas integrales de trigo o soja

			1 cucharada de aceite de oliva

			250 g de pechuga de pollo sin piel deshuesada o chuleta o lomo de pavo, a rodajas finas

			2 cebolletas, a rodajas finas

			1 diente de ajo, a láminas finas

			1 taza de tomates cherry 

			1 bolsa (unos 180 g) de espinacas enanas, sin los tallos gruesos, o una bolsa (300 g) de espinacas congeladas de hojas enteras, descongeladas y bien escurridas

			2 cucharadas de albahaca fresca troceada (opcional)

			60 g de queso mozzarella rallado

			30 g de queso parmesano a tiras 

			Pimienta negra picada

			La piel rallada de un limón mediano

			1. Llene una olla grande de agua y póngala a hervir a fuego medio. Añada la pasta y cuézala según las indicaciones del envase.

			2. Mientras tanto, caliente el aceite de oliva en una sartén a fuego medio. Añada el pollo y cuézalo hasta que esté bien hecho (no debe quedar nada rosa), unos 5 a 7 minutos. Saque el pollo de la sartén y resérvelo. 

			3. Añada las cebolletas y el ajo a la sartén y cuézalos a fuego medio hasta que estén blandos, unos 3 minutos. Ponga los tomates y cuézalos hasta que se ablanden, también unos 3 minutos. Devuelva el pollo a la sartén y añada las espinacas y la albahaca, si la usa. Tape la sartén y cuézalo todo hasta que las espinacas se ennegrezcan, más o menos 1 minuto. Reserve la salsa de pollo hasta que la pasta esté lista y tápela para que se mantenga caliente.

			4. Escurra la pasta para que no quede nada de agua. Mézclela con la mozzarella, el parmesano y la pimienta picada. Divídala en dos raciones y sírvala en cuencos. Vierta encima la salsa de pollo y esparza un poco de ralladura de piel de limón.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteína: 11⁄2 raciones si se hace con pasta integral; 21⁄2 si se hace con pasta de soja

			Calcio: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Hierro: de las espinacas

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			
			LOS TIPOS DE PASTA

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si no conoce nada más que los espirales y los tallarines, no se preocupe. La mayoría de recetas aceptan cualquier tipo de pasta. De todas formas, algunas formas de pasta quedan mejor con ciertos tipos de platos que otras. A continuación proponemos una pequeña guía:

			[image: cuad.png]  Los espaguetis normales se suelen servir con salsas hechas con tomate. Las pastas finas quedan mejor en caldos o con las salsas más ligeras. 

			[image: cuad.png]  Las pastas largas y planas quedan bien con las salsas más espesas.

			[image: cuad.png]  Las formas especiales de pasta, como los lazos, las conchas, las espirales, los raviolis y demás, pueden ayudar a retener las salsas con ingredientes sólidos y sujetarlos en el trayecto que va del plato a la boca. La mayoría también son lo bastante resistentes como para usarlas en ensaladas o guisos al horno. 

			[image: cuad.png]  Las pastas tubulares, como los macarrones, son las de elección para las ensaladas, las salsas espesas y los guisos. Los espirales, los macarrones o los rigatoni son los mejores para retener la salsa.

			

			 

			 

			Macarrones con brécol y pollo

			Nunca antes un plato de brécol había sido tan delicioso. Y no es de extrañar teniendo en cuenta el sabroso acompañamiento: pollo, queso y nueces crujientes. El resultado es un plato de pasta con salsa ligera pero con mucho sabor.

			 

			125 g de macarrones integrales o de soja

			2 tazas de brécol

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 cebolla pequeña, troceada

			1 diente de ajo, picado

			250 g de pechuga de pollo sin piel deshuesada, cortada a tiras de 1 cm

			250 ml de caldo de pollo bajo en sodio, o más si es necesario

			1⁄2 cucharadita de orégano seco

			60 g de queso cheddar o asiago rallado

			60 g de queso parmesano rallado

			1 cucharada de perejil de hoja plana fresco troceado

			2 cucharadas de nueces tostadas a trozos grandes 

			Pimienta negra picada

			1. Llene una olla grande de agua y póngala a hervir a fuego medio. Añada la pasta y cuézala según las indicaciones del envase.

			2. Mientras tanto, cueza al vapor el brécol como se indica en el recuadro "Cocción al vapor inteligente", hasta que quede crujiente, unos 7 minutos.

			
			¿CUÁNTA PASTA?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			En las recetas normalmente se utilizan 125 g de pasta para cada dos personas o bien 250 g para cada cuatro. Si una ración de 60 g le parece poco, recuerde que las pastas que se utilizan son las integrales, las de espinacas o las ricas en proteínas (como las de soja o lentejas) y que son más sustanciosas que la pasta normal. 

			¿No dispone de báscula de cocina? La mayoría de pastas integrales y de espinacas vienen en envases de 500 g, de modo que bastará con hervir una cuarta parte del paquete si cocina para dos personas. (Algunas vienen en envases de 250 g.) Las pastas ricas en proteínas a menudo se venden en envases de 350 g.

			

			3. Caliente el aceite de oliva en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada la cebolla y el ajo y cuézalos, removiéndolos, hasta que empiecen a ablandarse, unos 3 minutos. Añada el pollo y cuézalo hasta que no quede nada rosa, unos 4 minutos. Ponga el caldo de pollo y el orégano y siga con la cocción hasta que se haya recalentado todo, un minuto.

			 

			
			¿ESTÁ CANSADA DEL POLLO?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			En cualquier plato de pasta en el que se sugiera poner pollo puede utilizar también chuletas de pavo o solomillos de pavo, carne magra de ternera, vieiras o gambas peladas. Las gambas y las vieiras no tiene que cocerlas durante mucho rato; hágalas hervidas o salteadas sólo hasta que estén duras y opacas.

			La alternativa vegetariana es sustituir el pollo por unos trozos de tofu extraduro bien escurrido. Añada el tofu después de que los otros ingredientes estén bien hechos. Si dispone de tiempo, cuézalo ligeramente para que libere más sabor. 

			Y para que el plato quede picante, añada pimiento rojo desecado.

			

			4. Saque el brécol de la olla y añádalo a la mezcla de pollo. Baje el fuego y cueza a fuego lento, removiendo a menudo, hasta que los sabores estén bien mezclados, unos 2 minutos. Reserve la mezcla de brécol hasta que los macarrones estén listos, tapada para que se mantenga caliente.

			5. Escurra los macarrones, eliminando toda el agua. Añádalos a la mezcla de brécol junto con el queso cheddar, 30 g de queso parmesano y el perejil, y remuévalo todo. Si los macarrones parecen demasiado secos, añada un poco de caldo de pollo.

			6. Divida la pasta en 4 raciones y sírvala en cuencos. Esparza por encima el queso parmesano restante y las nueces, así como algo de pimienta negra picada en el momento de servir el plato.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones; 21⁄2 si se hace con pasta de soja

			Calcio: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Macarrones integrales con salsa de pollo y tomate

			No hay por qué utilizar salsa de tomate de bote cuando puede hacerla usted, más sana y sabrosa, y en sólo unos minutos. Si desea una ración más de hojas verdes y vitamina C, añada una taza de brécol.

			 

			125 g de macarrones integrales o de soja

			1 cucharada de aceite de oliva

			250 g de pechuga de pollo sin piel y deshuesada, troceada

			1 diente de ajo, a láminas finas

			1⁄2 cebolla pequeña, finamente troceada

			1 pimiento rojo mediano, troceado

			2 tazas de tomates italianos enlatados troceados

			1 1⁄2 cucharaditas de orégano fresco troceado o 1⁄2 de orégano seco

			1 1⁄2 cucharaditas de albahaca fresca troceada o 1⁄2 de albahaca seca

			60 g de queso asiago rallado

			60 g de queso parmesano rallado

			2 cucharadas de perejil de hoja plana fresco troceado

			1. Llene una olla grande de agua y póngala a hervir a fuego medio. Añada la pasta y cuézala según las indicaciones del envase.

			2. Caliente el aceite de oliva en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada el pollo y cuézalo hasta que no quede nada rosa, unos 4 minutos. Añada el ajo y cuézalo hasta que se desprenda su sabor, más o menos 1 minuto. Añada la cebolla y el pimiento y siga con la cocción hasta que empiecen a ablandarse, unos 3 minutos. Ponga los tomates, el orégano y la albahaca y deje que hierva a fuego lento hasta que los sabores estén bien mezclados, unos 4 minutos. Reserve la salsa de pollo hasta que la pasta esté lista, tapada para que se mantenga caliente.

			3. Escurra la pasta, eliminando toda el agua. Mezcle los macarrones con el queso asiago y 30 g del parmesano y el perejil. Divida la pasta en 2 raciones y sírvala en cuencos, esparciendo por encima la salsa de pollo y el queso parmesano restante.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones; 21⁄2 si se hace con pasta de soja

			Calcio: 2 raciones

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Tallarines con gambas salteadas

			Se trata de un plato lo bastante elegante como para tomar en compañía y lo bastante fácil y sabroso como para hacer en un momento al final de un día ajetreado; estas gambas llevan muy poca grasa pero resultan muy sabrosas. El caldo de pollo formará una salsa sabrosa y cremosa, pero ligera, y el pimiento rojo aportará nutrientes añadidos.

			 

			125 g de tallarines integrales o de soja

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 cucharadita de ajo picado, o 2 dientes de ajo a rodajas finas

			1 pimiento rojo mediano, a rodajas finas

			250 g de gambas peladas grandes

			1⁄2 litro de caldo de pollo bajo en sodio, o de marisco o pescado

			60 g de queso provolone rallado

			30 g de queso parmesano rallado

			Pimienta negra picada

			2 cucharadas de perejil de hoja plana fresco troceado

			1⁄4 de cucharadita de copos de pimiento picante desecado (opcional)

			1. Llene una olla grande de agua y póngala a hervir a fuego medio. Añada los tallarines y cuézalos según las indicaciones del envase.

			2. Mientras tanto, caliente el aceite de oliva en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada el ajo y cuézalo hasta que quede dorado, 2 minutos. Añada el pimiento y siga con la cocción hasta que empiece a ablandarse, unos 2 minutos más. Ponga las gambas y cuézalas hasta que estén bien hechas y se vuelvan opacas, unos 4 minutos. Retire el pimiento y las gambas de la sartén y resérvelos, tapados para que se mantengan calientes.

			 

			
			PASTA AL MOMENTO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si está buscando una forma de ahorrar tiempo al preparar pasta, pruebe este truco: añada el contenido de una bolsa entera de pasta a una cacerola con agua con sal hirviendo y cuézala durante 5 minutos. Retire la mitad de la pasta de la cacerola y escúrrala. Vierta sobre esta pasta 2 cucharadas de aceite de oliva y 1⁄4 de taza de perejil de hoja plana fresco y troceado. Deje que la pasta alcance la temperatura ambiente y después refrigérela en un recipiente hermético hasta que desee volver a cocinar pasta. Siga cociendo la pasta restante hasta que esté hecha y úsela para la cena de esta noche. El próximo día que le apetezca pasta, sólo tiene que calentar una salsa o caldo en una cacerola y añadir la pasta parcialmente hecha al recipiente. Deje que la pasta se caliente hasta que esté hecha del todo y sírvala al momento.

			

			 

			3. Añada el caldo de pollo a la sartén, deje que hierva a fuego lento y después añada el provolone y el parmesano, y el perejil y la pimienta al gusto.

			4. Escurra los tallarines, eliminando toda el agua. Divida la pasta en dos raciones y sírvala en cuencos, vertiendo la mezcla de caldo por encima con una cuchara y cubriendo el plato con la mezcla de gambas y pimiento. Si le gusta más picante, esparza pimiento picante por encima.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]¿AÚN NO HA TERMINADO de pelar las gambas, verdad? Pues compre una bolsa de las que vienen peladas y listas para cocinar, congeladas. O sustitúyalas por vieiras.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones; 21⁄2 si se hace con pasta de soja

			Calcio: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Raviolis de setas con queso

			Se trata de un plato cómodo y además muy nutritivo. Y también es muy sabroso. La mezcla de los quesos le confiere un gran sabor con aportación de calcio, y las verduritas aportan vitaminas. Además, sigue estando riquísimo al día siguiente, recalentado al microondas en pocos minutos.

			 

			250 g de raviolis de setas

			2 cucharadas de mantequilla o aceite

			1 1⁄2 cucharadas de harina integral

			250 ml de leche

			60 g de queso gouda rallado 

			60 g de queso cheddar ligero o havarti rallado

			125 g de mozzarella semidesnatada a tiras

			Una pizca de salsa de pimienta picante, o más, al gusto (opcional)

			Sal y pimienta negra

			1 taza de verduritas (judías, zanahoria, calabacín…) cortadas a juliana (muy finas)

			2 cucharadas de queso parmesano rallado

			1 1⁄2 cucharadas de germen de trigo o migas de pan integral

			1. Ponga el horno a calentar a 180 °C.

			2. Ponga a hervir una olla grande de agua a fuego medio. Añada la pasta y cuézala según las indicaciones del envase.

			3. Mientras tanto, derrita la mantequilla en una sartén antiadherente a fuego medio. Añada la harina y cuézala hasta que se forme una pasta, durante 1 o 2 minutos. Ponga la leche y deje que hierva, removiendo continuamente. Cuando la leche se haya espesado un poco, retire el recipiente del fuego y añada el queso gouda, el cheddar y la mozzarella. Remueva hasta que los quesos se derritan. Sazone la salsa de queso al gusto con salsa picante y sal y pimienta, y resérvela.

			4. Escurra la pasta, eliminando el agua, añádale la salsa de queso y remueva para que quede homogénea. Añada las verduritas hervidas a la pasta y siga removiendo. Colóquela en una fuente para horno o en una cacerola redonda de 25 cm de diámetro. 

			5. Ponga el queso parmesano y el germen de trigo en un cuenco pequeño, mézclelos y espárzalos sobre la pasta.

			6. Caliente la pasta y el queso al horno hasta que el queso haga burbujas.

			4 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]PARA CONSEGUIR UN mayor aporte proteico, añada tofu o pollo cocido a dados a este plato, o bien edamame. Puede utilizar cualquier otra verdura de temporada (alcachofas, setas, puerros, berenjena…). Pruebe con una taza de pimiento rojo asado troceado, maíz y guisantes o espinacas. Apenas notará que está comiendo verduras.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 2 raciones; 3 si se hace con pasta de soja

			Calcio: 21⁄2 raciones

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración si se hace con brécol; 1 ración si se hace con col rizada

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Fideos udon con verduras salteadas

			Los fideos udon se parecen a los japoneses pero con una textura masticable, y son muy distintos de los espaguetis normales. Se pueden combinar con casi cualquier verdura o fuente proteica.

			 

			120 g de fideos udon (preferiblemente integrales)

			1 1⁄2 cucharadas de salsa de soja baja en sodio

			2 cucharadas de vinagre de arroz sazonado

			1 1⁄2 cucharaditas de aceite de sésamo

			1 cucharada de jengibre fresco pelado y rallado

			2 1⁄2 cucharaditas de aceite de oliva

			3 cebolletas (opcional), limpias y a rodajas finas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			1 taza de champiñones laminados

			175 g de guisantes tiernos

			1⁄2 taza de brécol

			1⁄2 taza de zanahoria a tiras

			500 g de tofu duro, escurrido y a dados

			1 cucharada de cilantro fresco troceado

			1. Ponga a hervir una olla grande de agua a fuego medio. Añada la pasta y cuézala según las indicaciones del envase; escúrrala, elimine toda el agua y resérvela.

			2. Coloque la salsa de soja, el vinagre de arroz, el aceite de sésamo y el jengibre en un cuenco y mézclelo todo. Resérvelo.

			3. Vierta el aceite de oliva en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada las cebolletas, los champiñones, los guisantes, el brécol, la zanahoria y el tofu. Remuévalo todo hasta que las verduras empiecen a ablandarse, unos 3 minutos.

			4. Añada la mezcla a la sartén y cuézalos hasta que estén bien calientes y los sabores se hayan mezclado, unos 3 minutos. Esparza el cilantro por encima al servirlos.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]¿NO LE GUSTA EL TOFU? Pues saltee pechuga de pollo, cerdo o ternera o unas gambas peladas. 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 3 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			



	





			Salsas

			

			 

			La mayoría de las siguientes salsas pueden guardarse refrigeradas y tapadas durante una semana, o congeladas hasta 3 meses. Úselas para la pasta, las verduras y el pollo, el pescado, el marisco o el tofu, ¡y tendrá la comida hecha en unos minutos!

			 

			♦♦♦♦♦

			 

			 

			Pesto con semillas de girasol

			En lugar de utilizar los habituales piñones, este pesto conserva todo su gran sabor (y saludables ácidos grasos) gracias a las semillas de girasol. Úselo en la pasta, en los bocadillos o en el pollo.

			 

			2 tazas de hojas de albahaca fresca envasada sin comprimir

			1⁄2 taza de pipas peladas

			1 1⁄2 cucharaditas de ajo picado

			2 cucharadas de aceite de oliva, y más si va a guardar el pesto

			El zumo de un limón mediano

			60 g de queso parmesano rallado

			Sal y pimienta

			1. Ponga la albahaca, las pipas y el ajo en una batidora y tritúrelos bien.

			2. Con el aparato en marcha, añada el aceite de oliva y el zumo de limón lentamente y de forma constante.

			3. Vierta el pesto en un cuenco pequeño. Añada el queso parmesano, la sal y la pimienta al gusto. Para guardarlo, póngalo en un recipiente hermético y añada una fina capa de aceite de oliva para que flote encima y evite que la albahaca se vuelva marrón. Cuando quiera usarlo, sirva 60 g de pasta caliente con varias cucharadas de pesto. El pesto puede guardarse refrigerado hasta dos semanas. 

			SALE MÁS O MENOS 1⁄2 LITRO

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1⁄2 TAZA) APORTA:

			Calcio: 1⁄2 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Salsa boloñesa con pavo

			Recuerde que esta salsa boloñesa encaja bien en su dieta, ya que lleva poca grasa y tiene todo el sabor. Se utiliza pavo en lugar de ternera.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 cebolla mediana, troceada

			3 zanahorias medianas, troceadas

			2 apios, troceados

			2 dientes de ajo, pelados y picados, o 1 cucharadita de ajo troceado

			700 g de pavo o pollo picado

			1 lata (1 kg) de tomate troceado

			1 lata (1 kg) de tomate triturado

			1 1⁄2 cucharaditas de orégano seco

			2 hojas de laurel

			1⁄4 de taza de perejil de hoja plana troceado

			Sal y pimienta negra

			1. Caliente el aceite de oliva en una sartén a fuego medio. Añada la cebolla y rehóguela hasta que esté blanda. Ponga las zanahorias, el apio y el ajo y cuézalo todo hasta que las zanahorias y el apio empiecen a ablandarse, unos 2 minutos más.

			2. Añada el pavo y cuézalo, aplastando la carne con una cuchara de madera, durante unos 10 minutos.

			3. Añada el tomate troceado, el triturado, el orégano, las hojas de laurel y el perejil, deje que hierva todo a fuego lento y que los sabores se mezclen, durante unos 15 minutos. Espere a que la salsa se enfríe, a temperatura ambiente, y después deseche las hojas de laurel y póngala en tres recipientes de medio litro. La salsa puede guardarse congelada hasta 2 meses. Para recalentarla, descongélela en la nevera la noche anterior.

			SALEN MÁS O MENOS 1,5 LITROS

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 TAZA) APORTA:

			Proteínas: 2 raciones

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 raciones

			

			 

			 

			 

			Salsa de gazpacho

			Con tomates frescos del huerto (o de la verdulería), en lugar de tomate de bote, prácticamente podrá tocar el cielo con esta salsa de gazpacho. Úsela con la pasta, el pollo, el pescado o el marisco.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			1⁄2 cucharadita de ajo picado

			6 tomates medianos, a trozos grandes, o 4 tomates enteros enlatados, con su jugo

			1 pimiento rojo mediano, a trozos grandes

			3 cebolletas, limpias y a rodajas finas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			1⁄4 de taza de hojas de albahaca fresca, o 2 cucharaditas de albahaca seca

			1 cucharadita de vinagre balsámico, o más, al gusto

			Sal y pimienta

			Caliente el aceite de oliva en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada el ajo y rehóguelo hasta que empiece a ablandarse, durante un minuto, más o menos. Añada los tomates, el pimiento, las cebolletas y la albahaca y cuézalo todo hasta que los tomates tengan aspecto de salsa y el pimiento se ablande, unos 10 minutos. Retire la salsa del fuego y añada vinagre, sal y pimienta al gusto. Puede servir esta salsa tal cual o triturada. Para guardarla, colóquela, una vez fría, en dos recipientes herméticos de medio litro y refrigérela o congélela. Puede conservarse congelada hasta 2 meses. Para recalentarla, descongélela en la nevera la noche anterior.

			SALE MÁS O MENOS 1 LITRO

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 TAZA) APORTA:

			Vitamina C: 21⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			

			 

			
			SECRETOS DE LAS SALSAS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si siente que ya no puede más con las zanahorias, los pimientos, el brécol ni la coliflor, olvídese de ellos y escóndalos en la salsa de tomate. Las salsas de tomate (o de tomate y carne) pueden camuflar casi cualquier verdura (motivo por el cual éste es un as en la manga para cuando empiece a alimentar a su hijo) y todo lo que no desee ver u oler dejará de ser desagradable para usted. Si está preparando una salsa desde el principio, añada las verduras troceadas o enteras cuando rehogue la cebolla y el ajo. Si está abriendo una salsa de bote, sólo tiene que cocer las verduras en la salsa hasta que queden lo bastante tiernas como para que no llamen la atención. Si añade un poco de carne picada a una salsa de bote, ponga las verduras cuando se dore dicha carne (sólo asegúrese de que esa carne sea extramagra).

			

			 

			 

			 

			Salsa picante de tomate

			Si está muy cansada al finalizar el día, esta sabrosa salsa de tomate (a las que les guste muy picante pueden añadirle algo más de pimiento picante si lo prefieren) le dará el empuje que necesita. Combina especialmente bien con gambas, vieiras y otros pescados.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 cebolla mediana, finamente troceada

			3 dientes de ajo, finamente troceados (para obtener 1 1⁄2 cucharadita de ajo picado)

			6 tomates medianos maduros, troceados, o 1 kilo de tomate troceado enlatado, con su jugo

			1 pimiento rojo mediano, a trozos grandes

			1 chile rojo picante, sin semillas y a láminas

			1⁄4 de taza de hojas de albahaca fresca, o 2 cucharaditas de albahaca seca

			2 cucharadas de orégano fresco troceado, o 2 cucharaditas de orégano seco

			1 cucharadita de copos de pimiento rojo desecado

			 

			Caliente el aceite de oliva en una cacerola grande antiadherente a fuego medio. Añada la cebolla y rehóguela hasta que se ablande, unos 5 minutos. Ponga el ajo y cuézalo hasta que los sabores se mezclen, unos 2 minutos. A continuación los tomates, los pimientos, la albahaca, el orégano y los copos de pimiento rojo. Reduzca la potencia del fuego y deje que hierva a fuego lento con cuidado hasta que los tomates queden con consistencia de salsa y los sabores estén mezclados, unos 15 minutos. Deje que la salsa se enfríe a temperatura ambiente y sazónela con sal y pimienta al gusto. Póngala en dos recipientes de medio litro y refrigérela o congélela. Puede conservarse congelada hasta 2 meses. Para recalentarla, descongélela en la nevera la noche anterior.

			SALE MÁS O MENOS 1 LITRO

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 TAZA) APORTA:

			Vitamina C: 21⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			

		

	



		
			Ensaladas

			 

			 

			Aunque está claro que siempre se puede llenar un cuenco con lechuga y tomate, añadirle un poco de aliño de bote y llamarle ensalada, ¿por qué decantarse por eso cuando existen tantas combinaciones apasionantes esperando a cruzarse en su camino para crear una ensalada? Tanto si la ensalada es una guarnición como si es el plato principal, todas las variedades que encontrará en las siguientes recetas merecen un lugar importante en la mesa. Desde las ensaladas de fruta a las que llevan queso, desde las de col a las de espinacas y desde las de marisco a las de pollo, a continuación proponemos una ensalada para cada gusto, y cualquiera de las ensaladas en las que salen dos raciones puede duplicarse fácilmente.

			



	





			Ensaladas como guarnición

			

			 

			Si desea tomar una pequeña ensalada para acompañar la cena, pruebe una de estas sabrosas ensaladas de guarnición. Cada crujiente ración satisfará sus papilas gustativas y sus requisitos nutricionales. ¿No tiene espacio en el plato? Una ensalada de guarnición lógicamente también queda muy bien como primer plato. Y empezar con una ensalada también puede ayudarle a tomarse la cena con calma, para no llenarse (o comer) demasiado. (Considere dicha ensalada como una comida dentro de una comida.)

			 

			♦♦♦♦♦

			 

			 

			Ensalada de espinacas y fresas

			Se trata de un delicioso plato de verano que puede preparar en sólo unos minutos. No le ponga cebolla si no le sienta bien, ya que la ensalada queda igual de buena sin este ingrediente.

			 

			4 tazas de espinacas (envasadas)

			250 g de fresas frescas a láminas 

			1⁄4 de taza de cebolla roja a rodajas (opcional)

			1⁄4 de almendras tostadas y a láminas (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  2 cucharadas de vinagre blanco destilado o vinagre de vino blanco

			2 cucharadas de aceite de canola

			2 cucharadas de zumo de uva blanca, zumo de manzana concentrado, edulcorante, miel o azúcar moreno

			1⁄2 cucharadita de pimentón

			Sal y pimienta negra

			1. Ponga en un cuenco para ensaladas las espinacas, las fresas, la cebolla, si la usa, y las almendras.

			2. Ponga en un cuenco pequeño el vinagre, el aceite, el zumo de uva concentrado y el pimentón, y mézclelo todo. Sazónelo con sal y pimienta al gusto. Remueva bien la ensalada para que quede cubierta de salsa. Divídala en dos cuencos más pequeños y sírvala.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 3 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Grasa: 1 ración

			

			 

			
			ENSALADA SUFICIENTE, NUTRIENTES ASEGURADOS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Entre las personas que comen ensaladas están las que podrían comerse una bolsa entera de ensalada y también las que apenas toman una hoja de lechuga. Las raciones de ensaladas de esta sección están pensadas para las personas situadas en un término medio, las que toman dos tazas de hojas verdes, que una vez aliñadas se reducen considerablemente. Si la receta supone demasiado para usted, divida la ración por la mitad o más (recuerde que también estará reduciendo la vitamina C en esa comida). Y si la receta no le ofrece suficiente ensalada para su gusto, duplíquela y duplicará los nutrientes que ingerirá.

			

			 

			 

			 

			Ensalada de pera crujiente

			Escoja una pera madura y fragante, y lo bastante dura para aportar un toque crujiente.

			 

			1 pera madura, cortada por la mitad, sin el corazón, pelada y a rodajas finas

			4 tazas de espinacas enanas o de rúcula, sin los tallos gruesos

			2 cucharadas de vinagre balsámico

			1 o 2 cucharadas de aceite de oliva

			2 cucharaditas de mostaza de Dijon

			1 cebolleta, picada

			Sal y pimienta negra

			60 g de virutas de queso parmesano 

			1⁄2 de taza de nueces tostadas 

			1. Ponga la pera y las espinacas en un cuenco para ensaladas y mézclelas.

			2. Vierta el vinagre balsámico, el aceite de oliva, la mostaza y la cebolleta en un cuenco pequeño y mézclelo también, y sazone con sal y pimienta al gusto. Aliñe la ensalada con suficiente salsa para que quede uniformemente impregnada. Divida la ensalada de pera en dos cuencos más pequeños y sírvala con las virutas de parmesano y las nueces.

			2 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 1 ración si se hace con espinacas; 1⁄2 ración si se hace con rúcula

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones 

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Grasa: 1⁄2 ración si se hace con 1 cucharada de aceite; 1 ración si se hace con 2

			

			 

			
			MEJORAR LA VINAGRETA BALSÁMICA

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si busca una vinagreta balsámica sin mucho aceite, mezcle los siguientes ingredientes: 2 cucharadas de vinagre balsámico, 1 cucharada de aceite de oliva, 1 cebolleta picada, 1 diente de ajo picado, 1 cucharadita de mostaza de Dijon o de granos enteros y sal y pimienta al gusto. Puede añadir cualquier hierba que le guste (estragón, albahaca o perejil). Si prefiere un aliño más dulce, ponga un poco de zumo de fruta concentrado, edulcorante, miel, azúcar moreno o cualquier otro ingrediente que edulcore.

			

			 

			 

			Ensalada de granada

			Las granadas son una deliciosa excepción a la norma que dice: “si comes fruta, tira las pepitas”. En esta inusual versión de una ensalada normal, las semillas de granada aportan un toque crujiente y agridulce a las hortalizas, y el zumo confiere un intenso sabor al aliño. Ambas partes son excelentes fuentes de vitaminas y antioxidantes. Y si utiliza queso parmesano salado, complementará la dulce combinación.

			 

			
			VIRUTAS RÁPIDAS

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Las virutas de parmesano parecen requerir muchas horas de dedicación en la cocina. En realidad es tan fácil como dejar un trozo de queso parmesano a temperatura ambiente para que se ablande un poco y sacar las virutas pasando un pelador de patatas por la superficie.

			

			 

			125 ml de zumo de granada (véase la nota)

			1 cucharada de vinagre balsámico

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 cucharadita de mostaza de grano

			1 cebolleta, picada

			Zumo fresco de limón

			Sal y pimienta negra

			4 tazas de hortalizas enanas (envasadas), (como Valerianella eriocarpa, espinacas enanas o berro) 

			Las semillas de 1⁄2 granada

			60 g de virutas de queso parmesano 

			1. Vierta el zumo de granada en una cacerola pequeña y espere a que hierva, a fuego medio. Baje el fuego y deje que se cueza a fuego lento hasta que el zumo se reduzca a 2 cucharadas, unos 10 minutos. Retírelo del fuego.

			2. Añada el vinagre balsámico, el aceite de oliva, la mostaza y la cebolleta al zumo de granada reducido y mézclelo todo. Sazónelo con zumo de limón, sal y pimienta al gusto.

			3. Coloque las hojas verdes y las semillas de pomelo en un cuenco grande para ensaladas. Cúbralo con suficiente aliño para que quede impregnado por todas partes igual. Divida la ensalada en dos cuencos más pequeños, esparza las virutas de parmesano por encima y sírvala.

			2 RACIONES 

			NOTA: El zumo de granada está a la venta en la sección de refrigerados de los supermercados y en las tiendas de comida sana.

			[image: pruebas.jpg]CONVIERTA LA ENSALADA de granada en un plato principal cubriéndola con gamba o pollo a la plancha.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 1⁄2 ración; 2 raciones si se hace con berro

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			 

			Ensalada de melón y jengibre

			Si siempre deja la fruta para el postre, esta ensalada de melón constituye un refrescante primer plato o guarnición para pollo o pescado a la plancha. Es una cómoda forma de ingerir vitaminas.

			 

			2 cucharadas de zumo de uva blanca concentrado, edulcorante, miel o azúcar moreno

			1⁄2 cucharada de jengibre fresco pelado y picado

			1⁄2 cucharada de menta fresca troceada

			1⁄2 cucharadita de piel de lima rallada

			2 cucharadas de zumo de lima fresco

			1 taza de dados de sandía, de 2 cm

			1 taza de dados de melón, de 2 cm

			1. Vierta el zumo de uva concentrado, el jengibre, la menta, la piel de lima y el zumo de lima en un cuenco y mézclelo.

			2. Añada la sandía y el melón en un cuenco grande para ensaladas, vierta la mezcla de lima y jengibre por encima y remuévalos bien para que se impregnen. Refrigérela una hora antes de servir.

			 

			
			CÓMO ALIÑAR ENSALADAS

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Una vinagreta dulce pero también ácida puede aliñar una simple ensalada, pero es muy sabrosa con frutas y queso, como las hojas verdes enanas con pera a rodajas y lonchas de queso, o las hojas verdes con higos y virutas de parmesano. Hierva 180 ml de sidra de manzana durante 10 minutos hasta que se haya reducido a 2 cucharadas, después mézclela con 2 cucharadas de vinagre de sidra, una cebolleta pequeña picada, 3⁄4 de cucharadita de mostaza de Dijon y 1 cucharada de aceite vegetal. 

			

			 

			2 RACIONES 

			¿DESEA UNA ENSALADA, más ácida? Sustituya el zumo de uva concentrado por uno de naranja o piña concentrado. Y para que aporte más calcio, añada por encima 1/2 taza de queso feta.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Ensalada de mango

			Pocas frutas (e incluso verduras) aportan tantas vitaminas como el mango dulce. En esta ensalada se puede duplicar la cantidad de mango, y de nutrientes, utilizándolo también en el aliño.

			 

			1 1⁄2 mangos maduros grandes, pelados y a dados

			2 cucharadas de yogur entero

			1 cucharada de zumo de lima fresco

			1 cucharada de zumo de naranja

			1 cucharada de zumo de naranja concentrado o de piña concentrado

			2 cucharaditas de jengibre fresco pelado y rallado (opcional)

			1⁄2 cucharadita de cilantro picado

			Sal y pimienta negra

			1⁄2 taza de kiwi a dados

			1⁄2 taza de arándanos

			2 tazas de hortalizas de hojas verdes enanas suaves, sin los tallos gruesos

			2 cucharadas de nueces de macadamia troceadas

			Gajos de lima, para añadir al servir

			 

			1. Ponga en una batidora aproximadamente un tercio del mango, junto con el yogur, el zumo de lima, el de naranja, el de naranja concentrado, el jengibre, si lo usa, y el cilantro, y tritúrelo todo hasta que quede sin grumos. Sazone el aliño con sal y pimienta al gusto.

			2. Vierta el mango restante, el kiwi y los arándanos en un cuenco grande para ensaladas, añada el aliño por encima y mézclelo todo para que se impregne bien. Divida la ensalada en dos partes, y cúbrala con la mitad del aliño de mango, y a continuación esparza por encima las nueces de macadamia. Sírvala con los gajos de lima a modo decorativo.

			2 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 31⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			

			 

			 

			 

			Ensalada de higos y rúcula con virutas de parmesano

			Los higos frescos hacen de ésta una ensalada sensual; úselos, y conseguirá un menú romántico.

			 

			1 cebolleta grande, picada

			2 cucharadas de vinagre balsámico

			1 o 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

			1 cucharadita de mostaza en grano

			Sal

			8 higos frescos, cortados por la mitad

			4 tazas de rúcula envasada, enjuagada, sin los tallos gruesos

			Pimienta negra

			60 g de virutas de parmesano (véase el recuadro "Virutas rápidas")

			1. Ponga la cebolleta, el vinagre balsámico, el aceite de oliva, la mostaza y una pizca de sal en un cuenco para ensaladas y mézclelo todo. Añada los higos, remueva de nuevo y déjelo reposar, tapado con film transparente, durante 20 minutos.

			2. Añada la rúcula a los higos y remueva la mezcla. Salpimiente al gusto y vuelva a remover. Divida la ensalada de higos en dos cuencos más pequeños y esparza por encima las virutas de parmesano.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración si se hace con 1 cucharada de aceite; 1 ración si se hace con 2

			

			 

			 

			 

			Ensalada de rúcula con hinojo picado y pimiento asado

			Para conseguir que esta ensalada tenga un típico sabor italiano y sea más nutritiva, sírvala junto a pollo o pescado a la plancha o hervido, o como primer plato antes de una cena a base de pasta. Si lo prefiere, sustituya la rúcula por espinacas u otras hortalizas enanas.

			 

			4 tazas de rúcula envasada, sin los tallos gruesos

			2 cucharadas de perejil de hoja plana, fresco y troceado

			1 bulbo de hinojo pequeño, limpio, cortado por la mitad y a rodajas transversales muy finas

			2 a 4 cucharadas de vinagreta de limón (se incluye receta)

			1 pimiento rojo asado (hecho en casa o comprado), cortado a tiras

			60 g de virutas de queso parmesano (véase el recuadro"Virutas rápidas")

			1. Ponga la rúcula, el perejil y el hinojo en un cuenco para ensaladas y mézclelo todo. Alíñelo con suficiente vinagreta de limón para que pueda distribuirse homogéneamente.

			2. Divida la ensalada en dos platos y cúbrala con los pimientos asados y las virutas de parmesano.

			2 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (SIN ALIÑO) APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 21⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones

			

			 

			 

			Vinagre de limón

			Sencillo y versátil, este aliño puede encajar en casi cualquier ensalada o verdura. Si le resulta demasiado ácido, añada un poco más de aceite de oliva.

			5 cucharadas de zumo de limón fresco

			3 a 5 cucharadas de aceite de oliva

			La cáscara de un limón

			1 diente de ajo, picado

			Sal y pimienta negra

			 

			Ponga en un cuenco pequeño el zumo de limón, el aceite de oliva, la cáscara de limón y el ajo, y mézclelo todo. Sazone la vinagreta con sal y pimienta al gusto. El aliño puede guardarse en un recipiente o bote hermético hasta 1 semana.

			SALE 1⁄2 TAZA

			[image: pruebas.jpg]AGREGUE UN TOQUE DE QUESO con 30 g de parmesano rallado. Y dele sabor italiano con orégano.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (2 CUCHARADAS) APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Grasa: 1 ración si se usan 4 cucharadas de aceite

			

			 

			 

			 

			Ensalada de brécol, tomate y mozzarella

			Al añadir brécol a la ensalada favorita en Italia, la de tomate con mozzarella, el resultado es tan delicioso como saludable. Sólo tiene que asegurarse de que escoge una mozzarella pasteurizada (no una cruda). Las variedades nacionales siempre son una apuesta segura.

			 

			1 1⁄2 tazas de cogollitos de brécol

			2 tomates maduros, sin semillas y a trozos grandes

			60 g de mozzarella semidesnatada pasteurizada a dados 

			3 cucharadas de albahaca fresca troceada

			2 cucharadas de vinagre balsámico

			1 a 2 cucharadas de aceite de oliva

			1⁄2 limón mediano

			Sal y pimienta negra

			2 cucharadas de piñones tostados

			1. Cueza el brécol al vapor siguiendo las instrucciones del recuadro "Cocción al vapor inteligente" para que quede crujiente, entre 5 y 6 minutos. Resérvelo en un cuenco grande para ensaladas y deje que se enfríe por completo; a continuación añada los tomates, la mozzarella y la albahaca, y mézclelo todo.

			2. Vierta el vinagre balsámico y el aceite de oliva en un cuenco pequeño y mézclelos. Añada el aliño sobre la ensalada y remuévala para que quede bien impregnada. Exprima el zumo de un limón pequeño y viértalo por encima, y sazone la ensalada con sal y pimienta al gusto, removiendo de nuevo. Divida la ensalada de brécol en dos y sírvala en cuencos más pequeños, y esparza los piñones por encima.

			2 RACIONES 

			¿NO LE GUSTA EL BRÉCOL? Pues sustitúyalo por 2 tomates medianos cortados a rodajas.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración si se hace con 1 cucharada de aceite; 1 ración si se hace con 2

			

			 

			 

			 

			Ensalada mediterránea

			Esta ensalada combina los mejores ingredientes italianos y griegos para formar un delicioso híbrido mediterráneo. Si quiere un consejo para ahorrar tiempo, a primera hora de la mañana trocéelo todo excepto el aguacate; guarde los ingredientes por separado en la nevera y mézclelos antes de servirlos.

			 

			2 tazas de lechuga romana troceada

			1⁄2 pimiento rojo pequeño, a dados

			1⁄2 aguacate mediano a dados

			1⁄4 de pepino pelado y a dados

			1⁄4 de cebolla roja mediana, troceada

			2 tomates, sin semillas y a dados

			60 g de queso provolone ácido a dados, u otro queso italiano ácido

			90 g de garbanzos envasados escurridos

			1 cucharada de perejil fresco troceado

			1 cucharadita de hojas de orégano fresco troceado, o 1⁄4 de cucharadita de orégano seco

			1 cucharadita de menta fresca troceada, o 1⁄4 de cucharadita de menta seca (opcional)

			1⁄4 de taza de aceitunas negras deshuesadas a rodajas (opcional)

			2 cucharadas de vinagre balsámico

			1 a 2 cucharadas de aceite de oliva

			1 1⁄2 cucharaditas de zumo de limón fresco, o más, al gusto

			1 diente de ajo pequeño (opcional; si el ajo crudo no le gusta, consulte el recuadro "El origen del problema"), picado

			Sal y pimienta negra

			1. Ponga en un cuenco grande para ensaladas la lechuga romana, el pimiento rojo, el aguacate, el pepino, la cebolla, los tomates, el queso, los garbanzos, el perejil, el orégano, la menta y las aceitunas.

			2. Vierta en un cuenco pequeño el vinagre balsámico, el aceite de oliva, el zumo de limón y el ajo, si lo usa, y mézclelo también. Sazone el aliño con sal y pimienta negra al gusto. Aliñe la ensalada con suficiente salsa como para que quede bien impregnada. Pruebe el aliño, añadiendo más zumo de limón, sal y/o pimienta si es necesario. 

			2 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Hierro: de los garbanzos

			Grasa: 1⁄2 ración si se hace con una cucharada de aceite; 1 ración si se hace con 2

			

			 

			 

			 

			Ensalada asiática de col

			Ahora ensalada de col gourmet. Cuando la haya probado, ya no encontrará lugar en su plato para la ensalada sosa que antes preparaba. El vinagre de arroz, el aceite de sésamo, el jengibre, una pizca de copos de pimiento rojo picante y el cilantro confieren al aliño un aroma asiático.

			 

			1 taza de mezcla de ensalada de col

			1⁄2 pimiento rojo mediano, a rodajas

			1 taza de zanahoria rallada

			3 cucharadas de vinagre de arroz

			1 cucharada de zumo de lima fresco

			1 cucharada de aceite de sésamo

			1 cucharada de aceite de oliva (opcional)

			1 cucharada de jengibre fresco

			1 cucharada de zumo de uva concentrado, edulcorante, miel o azúcar moreno

			Una pizca de copos de pimiento rojo desecado

			3 cucharadas de cilantro fresco troceado

			1 cucharada de semillas de sésamo tostadas (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  1. Ponga en un cuenco grande para ensaladas la mezcla de ensalada de col, el pimiento y la zanahoria, y mezcle los ingredientes.

			2. Incorpore en un cuenco pequeño el vinagre de arroz, el zumo de lima, el aceite de sésamo, el de oliva, si lo usa, el jengibre, el zumo de uva concentrado, los copos de pimiento y el cilantro, y mézclelo todo.

			3. Justo antes de servir, vierta el aliño sobre la mezcla de ensalada de col y remuévala bien para que se impregne. Esparza por encima las semillas de sésamo.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]SI DESEA QUE LA ensalada quede más crujiente, sustituya la mezcla de ensalada de col por una de brécol.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 31⁄2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración si se sirve sin aceite de oliva; 1 se sirve con aceite de oliva

			

			 

			
			SÓLO ZANAHORIAS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si no puede con la col, pruebe una ensalada sólo de zanahoria, con muchas vitaminas. Escurra una taza de piña enlatada en su jugo y triturada, a continuación mézclela con 2 tazas de zanahorias a tiras, 1 1⁄2 tazas de pasas y 1⁄2 taza de yogur natural desnatado. Añada 2 cucharaditas de zumo de limón; zumo concentrado, miel o edulcorante al gusto; una pizca de canela y 1 cucharadita de jengibre fresco pelado y rallado o 1⁄4 de cucharadita de jengibre molido. Refrigere la ensalada de zanahoria y antes de servirla póngale 2 cucharadas de nueces tostadas troceadas. Con ello le saldrán unas 3 tazas de ensalada.

			

			



	





			Ensaladas para la cena

			

			 

			 

			Si busca una forma ligera y fácil de acabar un largo día, apague el horno y refrésquese con una ensalada a la hora de la cena. Casi todas las ensaladas (desde la César hasta la griega) pueden servir como almuerzo o cena si se le añaden proteínas (pescado, marisco, ternera, pollo o queso). Para que estos ingredientes estén del todo fríos, utilice los sobrantes de la cena de anoche (de esta forma también ahorrará tiempo y esfuerzo). Sirva las ensaladas de la cena con pan integral crujiente o un panecillo.

			 

			♦♦♦♦♦

			 

			 

			Ensalada de pollo al curry

			Si tiene en la nevera algo de pollo sobrante de la cena de anoche, trocéelo para añadirlo a esta deliciosa ensalada. O simplemente hierva un par de pechugas de pollo, déjelas enfriar y ya puede empezar. Sirva la ensalada con hortalizas de hojas verdes o sobre medio melón redondo pequeño. Y sea cual sea la ensalada que escoja, lo que le sobre le puede servir como bocadillo para el día siguiente. Sólo tiene que ponerla dentro de un pan de pita y estará lista para llevar.

			 

			125 ml de yogur natural

			2 cucharadas de mayonesa

			2 a 3 cucharaditas de curry en polvo

			1 cucharada de zumo de lima fresco

			2 cucharaditas de jengibre fresco pelado y rallado

			2 cucharadas de zumo de piña concentrado, edulcorante, miel o azúcar moreno

			Sal y pimienta negra

			500 g de pechuga de pollo o pavo sin piel y deshuesada, cortada a trozos de 1 cm

			4 cebolletas, limpias y a rodajas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			1⁄2 mango duro pero maduro, troceado

			1⁄2 taza de manzana ácida (Royal Gala) troceada

			1⁄2 pimiento rojo, picado

			3⁄4 de taza de anacardos tostados, a trozos grandes 

			Ponga el yogur, la mayonesa, el curry en polvo, el zumo de lima, el jengibre y el zumo de piña concentrado en un cuenco grande para ensaladas y remuévalo todo. Añada sal y pimienta al gusto. Agregue el pollo, las cebolletas, el mango, la manzana, el pimiento y los anacardos, y mézclelo todo. La ensalada puede guardarse refrigerada, tapada, hasta 3 días.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Vitamina C: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Taco en ensalada

			Adiferencia de la mayoría de ensaladas de taco, que tienden a llevar muchísima grasa y calorías, ésta es muy ligera. Por suerte, como ocurre en las versiones más calóricas, ésta también es muy sabrosa.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			2 dientes de ajo, picados

			1 pimiento rojo mediano, troceado

			1⁄2 pimiento amarillo mediano, troceado

			1⁄2 cebolla pequeña, troceada

			250 g de carne de ternera o pechuga de pavo picadas

			2 cucharaditas de chile en polvo

			1 cucharadita de comino molido

			90 g de alubias pintas o blancas, bien enjuagadas y escurridas

			400 ml de salsa de tomate preparada

			2 cucharadas de cilantro fresco troceado (opcional)

			4 tazas de lechuga romana rallada

			2 tomates grandes, sin semillas y troceados

			60 g de queso cheddar o monterrey a tiras

			1⁄2 taza de chips de taco horneados y ligeramente desmenuzados

			1. Caliente el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio. Añada el ajo, el pimiento y la cebolla, y rehóguelos hasta que estén blandos, unos 5 minutos.

			2. Añada la ternera, el chile en polvo y el comino, y cuézalos, removiendo a menudo, hasta que la carne se desmigaje con facilidad y esté bien hecha, 3 o 4 minutos. Agregue las alubias y la salsa, esperando a que hierva; después baje el fuego y deje que se cueza a fuego lento hasta que los sabores estén mezclados, unos 2 minutos. Ponga el cilantro si lo desea.

			3. Divida la lechuga en dos cuencos y cúbralos con la mitad de la mezcla de carne. Esparza la mitad del tomate y queso troceados y 1/4 de la taza de chips de taco por encima de cada ensalada, y sírvalas al momento.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 4 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			Hierro: si se hace con carne de ternera picada

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Ensalada con bistec de ternera

			No hace falta que vaya hasta su asador local. Aquí tiene bistec y ensalada todo en un solo plato. Puede sustituir los champiñones crudos laminados por unos portobello asados o a la plancha.

			 

			Sal y pimienta negra picada

			1 bistec de ternera o solomillo (de unos 3 cm de grosor y unos 350 g), sin grasa

			1 cucharadita de piel de limón rallada

			2 cucharadas de zumo de limón fresco

			1 a 2 cucharadas de mayonesa

			Pimienta negra

			1 cebolla roja mediana, cortada a rodajas gruesas, de 1⁄4 cm

			4 tazas de rúcula envasada, u otras hortalizas de hojas verdes tiernas

			1 taza de champiñones a rodajas finas

			1 pimiento rojo asado (hecho en casa o comprado), a rodajas finas

			60 g de virutas de parmesano (véase el recuadro "Virutas rápidas")

			1. Ponga a calentar la parrilla o la plancha a potencia elevada.

			2. Sazone bien la carne con sal y pimienta picada. Hágala a la parrilla o la plancha hasta que la temperatura interna, tomada con un termómetro para carne de lectura instantánea, alcance los 75 °C, unos 3 a 5 minutos por cada cara.

			3. Mientras tanto, coloque la piel y el zumo de limón y la mayonesa en un cuenco pequeño y mézclelo todo. Sazone con sal y pimienta al gusto. (Si queda demasiado ácido para su gusto, añada una cucharada más de mayonesa.) Reserve el aliño.

			4. Ponga la carne sobre una tabla de cortar, dejando la parrilla o la plancha encendida. Deje que el bistec repose durante 5 minutos y córtelo a tiras. Reserve el jugo de la carne.

			5. Cueza la cebolla a la plancha o la parrilla hasta que esté bien hecha y algo tostada, unos 3 minutos por cara. Ponga la cebolla cocida junto con la rúcula, los champiñones y el pimiento en un cuenco para ensaladas y remuévalo todo. Añada el aliño.

			6. Divida la mezcla de rúcula en dos platos. Ponga las tiras de carne por encima de la ensalada y vierta el jugo de la carne. Esparza el queso parmesano y sirva.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 21⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones 

			Otras frutas y verduras: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración si se hace con 1 cucharada de mayonesa; 1 si se hace con 2

			

			 

			 

			 

			Ensalada nizarda de salmón

			Si le sobró anoche algo de salmón a la plancha, úselo para añadirlo a esta deliciosa ensalada para la cena. ¿Le quedan judías verdes cocidas? También puede añadirlas.

			 

			12 espárragos, cortados en trozos de 7 cm

			4 tazas de lechuga romana rallada

			2 filetes de salmón sin piel cocido (de unos 120 g cada uno)

			4 patatas rojas cocidas (véase el recuadro "Patata caliente"), partidas en cuatro partes

			2 tomates, partidos en cuatro partes

			2 huevos duros grandes, partidos en cuatro partes

			1⁄4 de taza de aceitunas negras deshuesadas a rodajas (opcional)

			2 cebolletas, limpias y a rodajas finas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			2 cucharaditas de alcaparras escurridas (opcional)

			3 cucharadas de zumo de limón fresco

			2 o 3 cucharadas de aceite de oliva

			2 cucharaditas de mostaza de Dijon

			1 diente de ajo (opcional; si no le gusta el ajo crudo, consulte el recuadro "El origen del problema"), picado

			1 1⁄2 cucharaditas de hojas de estragón fresco, troceadas, o 1⁄2 cucharadita de estragón seco

			Sal y pimienta negra

			1. Cueza los espárragos al vapor siguiendo las instrucciones del recuadro "Cocción al vapor inteligente", hasta que queden crujientes. Séquelos colocándolos sobre servilletas de papel.

			2. Divida las hojas de lechuga en 2 platos y coloque un filete de salmón encima de cada uno. Ponga junto al salmón los espárragos al vapor y las patatas, los tomates, los huevos y las aceitunas, si las usa, dividiéndolo todo en dos partes iguales. Cubra el salmón con las cebolletas y las alcaparras, en dos mitades iguales.

			3. Ponga en un cuenco pequeño el zumo de limón, el aceite de oliva, la mostaza, el ajo, si lo usa, y el estragón, y mézclelo todo. Sazone con sal y pimienta al gusto. Vierta el aliño sobre las ensaladas.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración larga

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Grasa: 1 ración si se hace con 1 cucharada de aceite; 11⁄2 si se hace con 2

			

			 

			 

			 

			Ensalada César con gambas

			Tal vez crea que el pollo a la plancha es el complemento clásico de la ensalada César, pero ésta también es amiga del pescado.

			 

			12 gambas grandes, peladas

			Aceite de oliva 

			Pimienta negra

			4 tazas de lechuga romana a tiras

			1 pimiento rojo mediano, picado fino

			1 taza de tomates cherry

			3 cucharadas de aliño César (se incluye receta) o salsa César cremosa (véase "Salsa César cremosa")

			60 g de queso parmesano rallado, o más, al gusto

			2 gajos de limón, para añadir al servir

			1. Sazone las gambas con pimienta negra.

			2. Aplique una capa de aceite de oliva a una sartén y caliéntela a fuego fuerte. Añada las gambas y rehóguelas hasta que estén bien hechas, unos 4 minutos. Resérvelas. 

			3. Ponga la lechuga, el pimiento, los tomates, el aliño para ensalada y el queso parmesano en un cuenco pequeño y mézclelo todo. 

			4. Divida la ensalada en dos platos y coloque encima de cada uno 6 gambas. Sírvala con gajos de limón y más parmesano, si lo desea.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]EN UNA ENSALADA CÉSAR siempre hay lugar para el ingrediente clásico, la pechuga de pollo a la plancha, aunque el salmón a la plancha es también una posibilidad.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 4 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones

			

			 

			 

			Aliño César

			El aliño César tradicional se hace con huevos crudos o casi crudos. Esta versión sin huevo encaja mejor en las necesidades de la embarazada, que exige todo el sabor de la ensalada César sin ningún ingrediente cuestionable.

			 

			1 cucharadita de ajo troceado (de 2 dientes de ajo; si el crudo no le gusta, véase el recuadro adjunto)

			4 cucharadas de zumo de limón fresco

			3 cucharadas de aceite de oliva, o más, al gusto

			2 anchoas (opcional), escurridas y a trozos grandes

			30 g de queso parmesano rallado, o más, al gusto

			Sal y pimienta negra picada

			Ponga en una batidora o robot de cocina el ajo, el zumo de limón, el aceite de oliva, las anchoas, si las usa, y el queso parmesano, y tritúrelo todo hasta que no queden grumos. Sazone con sal y pimienta picada al gusto, y añada aceite de oliva y/o parmesano si lo desea.

			SALE MÁS O MENOS 1⁄2 TAZA

			 

			
			EL ORIGEN DEL PROBLEMA

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si le encantan las ensaladas César pero no tanto el aliento que le queda después de comerlas, elimine la parte central de los dientes de ajo; su aliento mejorará, y también su digestión.

			

			 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1⁄4 DE TAZA):

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Grasa: 11⁄2 raciones

			

			 

			
			Y ADEMÁS, PICATOSTES

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			A continuación proponemos dos formas muy rápidas y nutritivas de añadir un toque crujiente a las ensaladas.

			VIRUTAS CRUJIENTES DE PARMESANO: Ponga el horno a calentar a 160 ºC. Con la ayuda de una cuchara, coloque montoncitos de queso parmesano rallado sobre una bandeja para hornear impregnada con aceite de oliva. Utilizando la parte trasera de la cuchara, presione cada montoncito haciendo que queden círculos de unos 8 cm de diámetro. Hornéelos hasta que empiecen a aparecer burbujas en el queso. Deje enfriar y después póngalos sobre servilletas de papel, para que acaben de enfriarse y de quedar crujientes. Sírvalos sobre cualquier ensalada.

			GARBANZOS CRUJIENTES: Caliente el horno a 190 ºC. Escurra una lata de garbanzos y póngalos sobre papel de cocina para que se sequen del todo. Espárzalos sobre una bandeja para hornear, con bordes. Aplíqueles aceite de oliva y eche por encima queso parmesano rallado. Hornéelos hasta que queden crujientes.

			

			 

			 

			Salsa César cremosa

			Se trata de un aliño muy sabroso y con muy poca grasa. 

			 

			60 ml de suero de leche

			60 ml de yogur natural entero

			60 g de queso parmesano rallado, o más, al gusto

			2 cucharadas de zumo de limón fresco, o más, al gusto

			2 cucharadas de mayonesa o aceite de oliva

			1 diente de ajo (si el crudo no le gusta, consulte el recuadro "El origen del problema") picado

			1 chalota, troceada

			2 anchoas (opcional), escurridas y troceadas

			1⁄2 cucharadita de salsa Perrins, o más, al gusto

			Sal y pimienta negra

			 

			Vierta el suero de leche, el yogur, el queso parmesano, el zumo de limón, la mayonesa o aceite, el ajo, la chalota, las anchoas, si las usa, y la salsa Perrins en una batidora o robot de cocina, y tritúrelo todo hasta que quede bien mezclado. Pruébelo para decidir cómo sazonarlo, añadiendo más parmesano, zumo de limón, mayonesa y/o salsa Perrins si lo cree oportuno, y sal y pimienta al gusto. Si lo prefiere, puede agregar más parmesano a la ensalada en lugar de añadirlo a la salsa.

			SALE MÁS O MENOS 1 TAZA

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1⁄4 DE TAZA) APORTA:

			Calcio: casi 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Ensalada de gambas y mango con vinagreta de sésamo y jengibre

			Si en verano suplica una comida refrescante, refrésquese con esta ensalada; es muy sencilla si compra las gambas peladas y cocidas. Y queda igual de deliciosa con pavo o pollo cocido.

			 

			12 gambas grandes, peladas

			4 tazas de hortalizas de hojas verdes tiernas

			1 pepinillo (en vinagre), pelado y a rodajas finas

			Vinagreta de sésamo y jengibre (se incluye receta)

			1 mango maduro, a rodajas finas

			1 pimiento rojo mediano, a rodajas finas

			1. Cueza las gambas al vapor siguiendo las instrucciones del recuadro "Cocción al vapor inteligente", hasta que queden bien hechas.

			2. Ponga las hortalizas y el pepinillo en un cuenco para ensaladas. Añada 1/4 de taza de la vinagreta de sésamo y jengibre y mézclelo todo. Divídalo en dos platos.

			3. Coloque las gambas, el mango y el pimiento en un cuenco para ensaladas. Vierta suficiente vinagreta, de la sobrante, para que quede bien impregnado. Reparta la mezcla de gambas por encima de la ensalada.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]ÁBRETE, SÉSAMO: Si tiene semillas de sésamo a mano (preferiblemente tostadas), añada a las hojas verdes un par de cucharadas para que el sabor recuerde más a las nueces y sea más crujiente.

			 

			
			Información nutricional

			UNA RACIÓN (SIN SALSA) APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Vitamina C: 3 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			Vinagreta de sésamo y jengibre

			El toque agridulce de este aliño inspirado en la cocina asiática se debe al vinagre de arroz sazonado. Si lo sustituye por vinagre de arroz normal, tendrá que endulzarlo.

			 

			2 cebolletas limpias y a rodajas finas, tanto la parte blanca como la verde

			1 cucharada de jengibre fresco pelado y rallado

			1 cucharada de cilantro fresco troceado

			1⁄4 de cucharadita de ajo troceado (si el crudo no le gusta, véase el recuadro "El origen del problema")

			80 ml de vinagre de arroz sazonado

			1 cucharada de aceite de oliva extravirgen, o más, al gusto

			1 cucharada de salsa de soja baja en sodio

			1 cucharada de aceite de sésamo

			Pimienta negra

			Ponga las cebolletas, el jengibre, el cilantro, el ajo, el vinagre de arroz, el aceite de oliva, la salsa de soja y el aceite de sésamo en un cuenco pequeño y mézclelo todo. Añada la pimienta negra al gusto.

			SALE MÁS O MENOS 1⁄2 TAZA

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1/4 DE TAZA) APORTA:

			Grasa: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Aliño ruso

			Aliñe la versión de ensalada Cobb para embarazadas (pollo o pavo troceado, aguacate, queso azul pasteurizado, huevo duro troceado, tomate troceado y lechuga romana troceada) con este delicioso aliño ruso. También queda bien en una simple ensalada de lechuga y tomate. Use cualquier comida sobrante y añádalo como salsa para mojar verduras o para untar en un bocadillo.

			 

			125 ml de suero de leche

			60 ml de salsa suave comprada (preferiblemente una salsa de tomate consistente)

			2 cucharadas de mayonesa

			1 cucharada de perejil fresco troceado

			2 cucharaditas de zumo de limón fresco

			1⁄4 de cucharadita de mostaza seca

			1 cucharada de condimento dulce de vinagre y especias

			Sal y pimienta negra

			Ponga el suero de leche, la salsa, la mayonesa, el perejil, el zumo de limón y la mostaza en una batidora, y tritúrelo todo a baja potencia hasta que se forme una pasta sin grumos. Colóquela en un cuenco y mézclela con el condimento. Sazone el aliño con sal y pimienta al gusto. Puede guardarse en la nevera, tapado, hasta 2 días. 

			SALE MÁS O MENOS 1 TAZA

			[image: pruebas.jpg]¿LE GUSTARÍA UN POCO más dulce? Añada un poco de zumo de uva concentrado, miel u otro edulcorante al gusto. ¿Lo prefiere más picante? Póngale algo de salsa picante.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1⁄4 DE TAZA) APORTA:

			Grasa: 1⁄2 ración

			

		

	



		
			Carne

			 

			 

			Si la carne roja ha sido motivo de culpabilidad desde siempre, déjese de culpas y empiece a disfrutarla. La carne roja está permitida durante el embarazo, por un par de razones. En primer lugar, el colesterol no es ningún problema para la embarazada, y en segundo, esta carne es una de las mejores fuentes de hierro alimentario, además de aportar muchas proteínas y otros nutrientes necesarios durante el embarazo, como vitaminas del grupo B, así como ácidos grasos omega-3 si come ternera o buey alimentados con pasto. Tanto si está buscando un sabor por nostalgia (en platos tradicionales como los pastelitos de carne con tomate o el estofado de ternera), como si se trata de un antojo temporal (como los medallones de cerdo con rúcula y tomate o los kebabs de ternera marinada), así como si lo que le gustaría es darle un toque internacional a su cena (con la ternera salteada con jengibre o la lasaña mexicana), en esta sección encontrará una receta de carne para cada momento. Así pues, hinque el diente en ellas como la carnívora que siempre ha querido ser.

			



	




Estofado de ternera

			Nada calienta tanto en invierno como un estofado de ternera. Este agradable y saludable plato combina la ternera tierna con zanahorias, patatas, champiñones, cebolla y guisantes en forma de una nutritiva salsa de tomate. Y sabrá aún mejor un día o dos después.

			 

			600 g de carne magra de ternera para estofado, bien limpia de grasa

			Sal y pimienta negra

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			1 cebolla pequeña, troceada

			3 dientes de ajo, picados

			625 ml de caldo de ternera bajo en sodio

			1 lata (1 kilo) de tomate troceado, escurrido

			1 cucharada de pasta de tomate

			1 cucharada de vinagre balsámico

			2 cucharadas de hojas de tomillo fresco, o 2 cucharaditas de tomillo seco

			1 cucharada de romero fresco picado, o 1 cucharadita de romero seco

			2 tazas de zanahorias enanas

			3 patatas pequeñas, peladas y a dados de 2 cm

			250 g de champiñones blancos, limpios y cortados en 4 partes

			175 g de guisantes

			1⁄4 de cucharada de perejil fresco picado

			1. Sazone la ternera con sal y pimienta. Aplique una capa de aceite a una cacerola grande. Añada el resto de aceite de oliva y caliéntelo a fuego medio. Agregue la ternera y cuézala, moviéndola de vez en cuando, hasta que quede dorada, unos 5 a 7 minutos. Retírela del fuego y luego resérvela. 

			 

			
			¿QUIERE MÁS TERNERA?

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			La mayoría de recetas de este apartado requieren 120 g de carne por ración, no sólo porque eso es todo lo que usted necesita por cada ración sino porque cuanto más pequeñas son las porciones, más fáciles serán de digerir. Pero si le apetece un trozo de carne más grande, tómeselo (si se come una porción de 180 g, añadirá 1 1⁄2 raciones de proteínas al recuento diario), y en un día en que tenga muchísima hambre, puede tomarse uno de 250 g.

			

			 

			2. Ponga la cebolla y el ajo en la cacerola y cueza hasta que la cebolla se ablande, unos 10 minutos.

			3. Devuelva la ternera y su jugo a la cacerola. Añada el caldo de ternera, los tomates, la pasta de tomate, el vinagre, una cucharada de tomillo y el romero. Espere a que hierva y reduzca el fuego a medio-bajo; tape la cacerola y deje que se cueza a fuego lento hasta que la ternera esté casi tierna, aproximadamente una hora.

			4. Añada las zanahorias, las patatas y los champiñones. Deje que siga cociendo, sin tapar, hasta que la carne quede muy tierna y el estofado esté ligeramente espeso, unos 45 minutos.

			5. Añada los guisantes, el tomillo restante y el perejil. Tápelo y deje que cueza a fuego lento hasta que los guisantes estén hechos, unos 5 minutos. El estofado puede guardarse refrigerado, tapado, hasta 3 días.

			4 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Vitamina C: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Hierro: de la ternera

			

			 

			 

			 

			Rosbif estofado con salsa de tomate

			En menos de cinco minutos, este delicioso asado estará listo para poner en el horno. Por supuesto, tendrá que esperar a que se cueza lentamente antes de poder comérselo. Y si prepara el doble, le quedará un montón de comida sobrante para aprovecharla más adelante. 

			1 cucharadita de aceite de oliva

			1 aguja de ternera deshuesada o redondo para asado (más o menos 1,4 kg), sin grasa

			Sal y pimienta negra

			2 cebollas medianas, troceadas

			2 cucharadas de caldo de ternera bajo en sodio

			1 lata (800 g) de tomate troceado, en su jugo

			1 cucharada de hojas de tomillo fresco, o 1 cucharadita de tomillo seco

			1 cucharada de orégano fresco, o 1 cucharadita de orégano seco

			1 cucharada de romero fresco troceado, o 1 cucharadita de romero seco

			2 cucharadas de salsa Perrins

			5 dientes de ajo, pelados

			1⁄2 taza de zanahorias a rodajas

			1. Ponga a calentar el horno a 150 °C.

			2. Caliente el aceite de oliva en una cacerola grande y fuerte a fuego elevado. Sazone la carne con sal y pimienta y colóquela en la cacerola. Cueza la carne por ambas caras hasta que quede de color marrón oscuro. Sáquela del recipiente.

			3. Ponga las cebollas y cuézalas hasta que estén doradas, unos 7 minutos. Vierta el caldo y espere a que hierva; después siga con la ebullición hasta que el líquido prácticamente se haya evaporado, desenganchando los restos pegados en el fondo de la cacerola. 

			4. Meta el asado en una cazuela de 4 o 5 litros. Vierta sobre el asado la mezcla de cebolla y los tomates, el tomillo, el orégano, el romero y la salsa Perrins, si la usa. Reparta el ajo y las zanahorias alrededor. 

			5. Tape la cazuela y hornéela hasta que el asado esté muy tierno, unas 3 o 4 horas. Este plato puede guardarse refrigerado, tapado, hasta 2 días.

			6 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 2 raciones

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Hierro: de la ternera

			

			 

			 

			 

			Bistec con pimientos variados

			Mientras que las recetas normales utilizan sólo pimiento verde, ésta incluye también el rojo, el amarillo y el naranja. Y por si eso no fuera suficiente en cuanto a color y a nutrientes, también se añaden zanahorias y cebolla. Además, para aportar un toque crujiente se esparcen unos anacardos por encima, lo cual hace que el plato sea un regalo para la vista. 

			 

			2 cucharadas de salsa de soja baja en sodio

			1 1⁄2 cucharaditas de maicena

			1 cucharada de zumo de limón fresco

			80 ml más dos cucharadas de caldo de ternera bajo en sodio

			250 g de bistec de solomillo de ternera magra, deshuesado, a rodajas finas

			Sal, pimienta negra y ajo en polvo

			1 1⁄2 cucharadas de aceite de oliva

			1 pimiento rojo mediano, cortado a tiras 

			1 pimiento amarillo mediano, a tiras

			1 pimiento naranja mediano, cortado a tiras de 1⁄2 cm de ancho

			1⁄2 taza de zanahoria a tiras

			1⁄2 cebolla roja grande, a rodajas finas

			3 dientes de ajo, troceados

			1 cucharadita de jengibre fresco pelado y picado

			Copos de pimiento rojo desecado (opcional)

			1⁄4 de taza de anacardos o avellanas tostadas 

			1 taza de arroz integral cocido (opcional), para añadir al servir

			 

			
			COCINE UN DÍA Y COMA TODA LA SEMANA

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si cuece medio kilo de arroz integral una vez a la semana, podrá recalentar las porciones que desee comer cada día durante la semana.

			

			 

			1. Ponga la salsa de soja, la maicena, el zumo de limón y 80 ml de caldo de ternera en un cuenco pequeño y mézclelo todo.

			2. Sazone la ternera con sal, pimienta negra y ajo en polvo.

			3. Caliente ½ cucharada de aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio. Agregue la carne y rehóguela hasta que quede dorada y bien hecha, unos 5 minutos. Déjela en un plato.

			4. Baje el fuego a medio-bajo. Añada la cucharada restante de aceite de oliva a la sartén y a continuación los pimientos, zanahorias, cebolla, ajo picado y jengibre, y rehóguelo todo hasta que la cebolla esté dorada, 6 o 7 minutos. Baje el fuego y vierta las dos cucharadas restantes de caldo de ternera, tape la sartén y cuézalo hasta que las verduras se ablanden, unos 3 minutos.

			5. Devuelva la ternera y su jugo a la sartén. Vierta la mezcla de maicena. Sazone el salteado con el pimiento rojo desecado al gusto, si lo desea. Espere a que hierva y siga con la cocción a fuego lento hasta que la carne esté completamente recalentada, unos 2 minutos. Añada los anacardos y sírvalos sobre un lecho de arroz integral, si lo desea. 

			2 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Vitamina C: 6 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración si se sirve con arroz integral

			Hierro: de la ternera

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Ternera salteada con jengibre

			Con la ayuda de dos bolsas de brécol, probablemente sea más rápido de preparar que de comer. Se trata de un plato que puede estar listo en menos de 20 minutos. Esta deliciosa combinación de solomillo con salsa y pimiento amarillo o rojo, zanahorias y brécol, se cuece en un momento (y lleva tanto proteínas como vitaminas). Y otra ventaja: el jengibre es ideal para combatir las náuseas. Huélalo mientras esté cocinando. Y en cuanto al rehogado, queda igual de bueno si se hace con pollo, pavo, cerdo magro, tofu duro o gambas.

			 

			3 cucharadas de aceite de oliva

			250 g de ternera magra, como el solomillo sin hueso, a cortes finos

			1 diente de ajo, picado

			1 pimiento amarillo o rojo mediano, a rodajas

			1 1⁄2 tazas de cogollitos de brécol

			1⁄2 taza de zanahorias enanas

			2 cebolletas, limpias y a rodajas finas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			80 ml de caldo de ternera bajo en sodio

			Salsa de jengibre (se incluye receta)

			1 cucharada de cilantro fresco troceado

			1 taza de arroz integral cocido (opcional), para añadir al servir

			1. Aplique una capa de aceite a una sartén grande. Añada una cucharada de aceite de oliva y caliéntela a fuego medio. Añada la ternera y rehóguela hasta que quede dorada y bien hecha, unos 5 minutos. Resérvela. 

			2. Caliente las dos cucharadas restantes de aceite en la sartén a fuego medio-alto. Añada el ajo y cuézalo hasta que se libere el sabor, aproximadamente 1 minuto. Agregue el pimiento, el brécol, las zanahorias y las cebolletas, y cuézalos hasta que queden ligeramente blandos, unos 2 minutos. Vierta el caldo de ternera a la sartén. Baje el fuego a potencia media, tápela y deje que se cueza, removiendo de vez en cuando, hasta que las verduras estén tiernas pero ligeramente crujientes, unos 3 minutos.

			3. Devuelva la ternera a la sartén. Suba el fuego, añada la salsa de jengibre y cueza a fuego alto removiendo de vez en cuando, hasta que esté todo caliente, unos 2 minutos. Esparza el cilantro por encima del salteado y sírvalo sobre un lecho de arroz integral, si lo desea.

			2 RACIONES 

			 

			 

			Salsa de jengibre

			Esta energizante salsa con sabor a jengibre puede prepararse sin tener que rehogar nada. Y si está sufriendo ardor de estómago, tal vez prefiera hacerla sin la salsa picante.

			 

			1 cucharada de jengibre fresco rallado

			2 cucharadas de vinagre de arroz

			1 cucharada de caldo de ternera

			1 cucharada de zumo de uva concentrado, edulcorante, miel o azúcar moreno

			2 cucharadas de salsa de soja baja en sodio

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			Salsa picante, al gusto

			 

			Ponga el jengibre, el vinagre de arroz, el caldo de ternera, el zumo de uva concentrado, la salsa de soja, el aceite de oliva y la salsa picante en un cuenco pequeño y mézclelo todo.

			SALEN MÁS O MENOS 80 ML

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Vitamina C: 31⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 21⁄2 raciones si se hace con pimiento amarillo; 31⁄2 si se hace con pimiento rojo

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración si se sirve con arroz integral

			Hierro: de la ternera 

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			
			EL REHOGADO AÚN MÁS FÁCIL

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			El rehogado es una de las formas más rápidas de preparar una cena. La única parte que requiere algo de tiempo es la de trocear, rallar y cortar a rodajas los ingredientes. Por suerte para las que siempre van apuradas de tiempo, casi cualquier cosa que desee añadir a un rehogado puede comprarse lista para cocinar. Busque la ternera, el pollo o el pavo troceados en la sección de carne de su supermercado. Adquiera en una frutería o tiendas de congelados cebollas, ajos, judías verdes, zanahoria, espinacas, brécol, coliflor, col y pimientos troceados, a tiras y pelados. Si la tienda dispone de sección de ensaladas, tal vez encuentre verduras que no se venden preparadas y envasadas. Y si la verdulería no ofrece gran cosa, acuda a la sección de congelados.

			

			 

			 

			Kebabs de ternera marinada

			Se trata de un plato que se cuece con la ayuda de una varilla de metal. Prográmelo con algo de tiempo, ya que los marinados de ternera necesitan al menos tres horas. Y si quiere servir sólo dos raciones, divida los ingredientes por la mitad. Si utiliza pinchos de madera, han de estar sumergidos en agua marinada durante la media hora previa a su uso. 

			 

			250 g de carne magra de ternera, como solomillo, bien limpia de grasa y a trozos de 2 cm

			2 cucharadas de salsa de soja baja en sodio

			2 cucharadas de zumo de limón fresco

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 cucharadita de comino molido

			1 pimiento rojo mediano, cortado a trozos de 5 cm

			1⁄2 cebolla roja mediana, cortada a trozos de 5 cm

			12 champiñones blancos, sólo el capuchón, limpios

			12 tomates cherry

			1. Coloque en un cuenco la ternera, la salsa de soja, el zumo de limón, el aceite de oliva y el comino y remuévalo para que la ternera quede completamente impregnada de la marinada.

			2. Ponga a calentar la plancha o encienda la parrilla a potencia elevada.

			3. Retire la ternera de la marinada y pínchela en 8 brochetas, alternándola con trozos de pimiento, cebolla, champiñones y tomates.

			4. Cueza a la plancha o la parrilla las brochetas hasta que la ternera quede tierna, girándolas de vez en cuando, unos 8 o 10 minutos.

			4 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]SI DESEA QUE LA TERNERA quede más dulce, sustituya las 2 cucharadas de zumo de limón por 2 de zumo de piña concentrado. Y utilice trozos de piña y mango en lugar de los de champiñón y tomate.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Vitamina C: 21⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 11⁄2 raciones

			Hierro: de la ternera

			

			 

			 

			 

			Pastelitos de carne con tomate

			Tal vez sea una de sus comidas favoritas. La carne sobrante de una comida anterior puede recalentarse fácilmente para hacer pastelitos de carne o cortarse para usarla como ingrediente frío en un bocadillo. 

			 

			1 kg de carne magra de ternera picada

			125 g de queso cheddar rallado

			2 cucharadas de ketchup

			1 huevo grande, ligeramente batido

			3 cucharadas de hojuelas de avena tradicionales

			1 1⁄2 cucharaditas de orégano fresco troceado, o 1⁄2 de orégano seco

			3⁄4 de cucharadita de eneldo fresco troceado, o 1⁄4 cucharadita de eneldo seco

			1⁄4 de cucharadita de ajo en polvo

			1⁄4 de cucharadita de sal

			1⁄4 de cucharadita de pimienta negra

			2 tomates medianos maduros, a rodajas

			1. Ponga a calentar el horno a 190 °C.

			2. Vierta la ternera, el queso cheddar, el ketchup, el huevo, las hojuelas de avena, el orégano, el eneldo, el ajo en polvo, la sal y la pimienta en un cuenco grande y mézclelo todo con un tenedor. Coloque la mitad de la mezcla en 6 moldes, dividiendo el total en seis partes iguales. Cubra cada pastelito con una rodaja de tomate y después coloque el resto de mezcla en los moldes, presionándola.

			3. Hornee los pastelitos de carne hasta que estén bien hechos, unos 20 minutos.

			4. Desmóldelos y sírvalos al momento. Envuelva los que sobren en papel de aluminio y refrigérelos. Para recalentarlos, póngalos al horno (cubiertos con dicho papel) precalentado a 190 °C durante unos 10 minutos o en el microondas (sin el papel de aluminio) durante 1 minuto a potencia elevada. Los pastelitos de carne horneada pueden guardarse refrigerados hasta 2 días, y congelarse hasta 2 semanas. También pueden congelarse crudos.

			6 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]¿NO LE APETECE ternera? Haga los pastelitos de carne con 1 kilo de carne picada de pechuga de pavo o de carne magra de cerdo.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Calcio: casi 1 ración

			Vitamina C: casi 1⁄2 ración

			Hierro: de la ternera

			

			 

			 

			 

			Lasaña mexicana

			Esta lasaña, distinta y muy deliciosa, es una adaptación del clásico favorito de la cocina italiana. El pimiento rojo, la zanahoria y el maíz aportan el color, el sabor y unos ingredientes inesperados; la salsa de enchilada y la de tomate al estilo mexicano aportan un toque distintivo. Y las sabrosas tortitas sustituyen a la pasta tradicional.

			 

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			1 cebolla mediana, troceada

			1 pimiento rojo mediano, troceado

			2 dientes de ajo, picados

			500 g de carne de ternera extramagra, picada

			3⁄4 de taza de zanahoria rallada

			1 cucharada de chile en polvo

			1 1⁄2 cucharaditas de comino molido

			1 cucharada de orégano fresco troceado, o 1 cucharadita de orégano seco

			1 taza de granos de maíz amarillo

			250 ml de salsa de enchilada preparada

			1 lata (450 g) de salsa de tomate (preferiblemente al estilo mexicano)

			1 recipiente (500 g) de requesón bajo en grasa

			2 huevos grandes, ligeramente batidos

			30 g de queso parmesano rallado

			Pimienta negra

			Aceite en spray para cocinar

			12 tortitas pequeñas, de maíz o integrales

			1 1⁄2 tazas de queso cheddar rallado

			Yogur natural o crema agria, cilantro fresco troceado, tomate fresco troceado y/o aceitunas negras troceadas, para añadir al servir

			1. Ponga a calentar el horno a 190° C.

			2. Caliente el aceite de oliva en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada la cebolla, el pimiento y el ajo, y rehóguelos hasta que queden blandos, unos 5 minutos. Agregue la ternera, las zanahorias, el chile en polvo, el comino y el orégano y rehóguelo todo, aplastando la carne con un tenedor hasta que esté bien hecha, unos 10 minutos. Vierta el maíz, la salsa de enchilada y la de tomate y deje que se cueza a fuego lento, removiendo de vez en cuando, hasta que los sabores estén mezclados, unos 5 minutos.

			3. Coloque en un cuenco el requesón, los huevos y el queso parmesano, y mézclelo todo. Sazone ligeramente con pimienta negra y reserve la mezcla.

			4. Aplique una capa de aceite en spray a una bandeja apta para horno. Ponga en ella las 6 tortitas. Esparza la mitad de la mezcla de carne sobre las tortitas, y la de requesón sobre la de carne. Coloque las seis tortitas sobre el requesón. Cubra las tortitas con la carne restante.

			5. Hornee la lasaña durante unos 20 minutos. Sáquela del horno y esparza el queso cheddar por encima, bien distribuido. Devuélvala al horno y hornéela hasta que el queso esté fundido, unos 10 minutos más.

			6. Déjela reposar unos 10 minutos antes de servirla. Cúbrala con yogur, cilantro, tomate y/o aceitunas, si lo desea. La lasaña puede guardarse refrigerada, tapada, hasta 3 días. 

			6 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			

			 

			 

			 

			Medallones de cerdo con rúcula y tomate

			Se trata de un plato rápido que es lo bastante elegante como para ofrecer a los invitados pero también lo bastante fácil para poder realizar cualquier ajetreado día de entre semana. Si saltea un poco de lomo de más una vez esté puesta, no se preocupe, tendrá un ingrediente delicioso para añadir a un bocadillo, junto a algo de rúcula y tomate que le sobre.

			 

			2 cucharadas de aceite de oliva

			2 dientes de ajo, picados

			250 g de lomo de cerdo, cortado en rodajas de 2 cm de grosor

			Sal y pimienta negra

			2 cucharadas de vinagre balsámico

			4 tomates maduros, sin semillas y troceados

			1 bolsa (150 o 200 g) de rúcula o espinacas enanas

			30 g de queso parmesano rallado grueso

			1. Aplique una capa de aceite a una sartén grande antiadherente. Añada el resto del aceite de oliva y caliéntela a fuego medio. Añada el ajo y rehóguelo, removiéndolo, hasta que quede dorado, unos 4 minutos. Resérvelo. 

			2. Sazone las rodajas de cerdo con sal y pimienta y póngalas en la sartén. Suba la potencia del fuego a medio-alto y rehóguelas hasta que estén bien doradas y hechas, unos 5 minutos por lado. Póngalas en un plato y tápelas con papel de aluminio para que se mantengan calientes.

			3. Deje que la sartén se enfríe durante un minuto apartada del fuego. Después caliéntela a fuego lento y añada la cucharadita restante de aceite y el vinagre balsámico, removiendo para despegar los posibles restos del fondo de la sartén. Añada los tomates y el ajo frito y siga cociendo durante un minuto. Añada la rúcula y remuévala hasta que se oscurezca. Sazone con sal y pimienta al gusto.

			4. Sirva la mezcla de rúcula y tomate sobre el lomo, esparza el queso parmesano y sirva el plato inmediatamente. 

			2 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones

			Hierro: de las espinacas, si las usa 

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Quesadillas de cerdo

			Se trata de otro de los grandes platos de la cocina mexicana, esta vez con cerdo como ingrediente principal. Aparte de ser muy sabrosas, las quesadillas son muy nutritivas (por las vitaminas de los pimientos rojos, la proteína del cerdo y el queso monterrey, y los carbohidratos beneficiosos de las tortitas integrales). Si va a cocinar únicamente para dos utilice la mitad del cerdo esta noche y el resto lo puede utilizar en bocadillos para mañana.

			 

			1 cucharadita de chile en polvo

			500 g de lomo de cerdo magro, a rodajas de 1⁄4 de cm de grosor

			 

			PARA LAS QUESADILLAS

			6 cebolletas, limpias y a rodajas finas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			2 pimientos rojos medianos, a rodajas finas

			2 tortitas integrales (de unos 30 cm de diámetro)

			125 g de queso monterrey a tiras

			1 aguacate mediano (opcional), preferiblemente Hass, a dados

			1 tomate maduro grande (opcional), troceado

			1. Prepare la marinada: vierta el zumo de lima, el aceite de oliva, el cilantro, el zumo de uva concentrado, el comino y el chile en polvo en un cuenco grande y mézclelo todo bien. Añada las rodajas de cerdo y cúbralas bien con la marinada. Refrigérelas, tapadas, durante como mínimo 15 minutos y como máximo durante toda una noche.

			2. Aplique una capa de aceite a una sartén, y caliéntela a fuego medio. Saque el cerdo de la marinada y colóquelo en la sartén. Rehóguelo hasta que quede bien hecho, dándole la vuelta una vez, unos 6 minutos. Resérvelo.

			3. Prepare las quesadillas: añada las cebolletas y los pimientos a la sartén y cuézalos hasta que empiecen a ablandarse, unos 2 minutos. Agregue el cerdo, rehóguelo hasta que esté bien recalentado y después baje el fuego para mantenerlo caliente.

			4. Aplique una capa de aceite a otra sartén y caliéntela a fuego medio. Coloque las tortitas de una en una y caliéntelas hasta que estén bien calientes, unos 30 segundos por cara.

			5. Póngalas sobre una superficie de trabajo. Coloque encima de cada una un poco de la mezcla de carne de cerdo sobre la mitad de la tortita, dividiendo el total en 2 partes iguales. Esparza 30 g de queso monterrey sobre cada tortita. Doble la parte vacía de la tortita sobre el relleno.

			6. Añada las tortitas rellenas a la sartén a fuego medio y cuézalas durante 2 minutos. Deles la vuelta y cuézalas hasta que el queso esté fundido, unos 2 minutos más. Corte cada quesadilla en dos triángulos y sírvalos con el aguacate y el tomate.

			4 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 2 raciones 

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración si se hace con aguacate

			Cerales integrales y legumbres: 2 raciones

			

			 

			 

			 

			Kebab de la cuenca del Pacífico

			Si busca un plato fácil con un bonito toque hawaiano, estos kebabs de cerdo agridulces se preparan con jengibre rallado y pueden ser especialmente útiles durante los meses en que aparecen las náuseas matutinas. Si usa brochetas de madera, sumérjalas en agua durante media hora antes de usarlas.

			 

			500 g de lomo de cerdo magro, cortado a dados de 2 cm

			2 pimientos rojos medianos, cortados en trozos de 2 cm

			1 lata (600 g) de piña troceada en su jugo, escurrida

			60 ml de zumo de piña concentrado

			2 cucharadas de zumo de lima fresco

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			2 cucharaditas de jengibre fresco pelado y rallado

			1 cucharadita de curry en polvo

			1 cucharadita de ajo picado (opcional)

			2 tazas de arroz integral o quinua hervido, para añadir

			1. Pinche el cerdo, el pimiento y la piña en 8 brochetas, alternando los trozos de cada ingrediente. Reserve las brochetas.

			2. Ponga el zumo de piña concentrado, el de lima, el jengibre, el curry en polvo y el ajo, si lo usa, en una bolsa de plástico que pueda cerrarse y agítela para que la marinada se mezcle bien. Añada las brochetas, cierre la bolsa y agítela con cuidado para que las brochetas se impregnen. Deje las brochetas marinándose durante unos 30 minutos.

			3. Ponga a calentar la plancha o encienda la parrilla a potencia elevada.

			4. Saque las brochetas de la marinada y áselas a la plancha o la parrilla hasta que el cerdo esté bien hecho, girándolas de vez en cuando, unos 10 minutos. Deshaga las brochetas y sirva los ingredientes sobre un lecho de arroz integral.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Vitamina C: 3 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			

		

	



		
			Aves

			 

			 

			Si está cansada del pollo de siempre que sólo sabe a pollo, a continuación proponemos unas cuantas recetas que le harán cambiar esta percepción del ave más habitual de nuestra cocina. Son fáciles, rápidas y, lo mejor de todo, cubren de forma deliciosa sus requisitos nutricionales. ¿Está buscando algo un poco apasionante? Sólo tiene que probar el pollo con glaseado de granada. ¿Desea cocinar algo saludable y crujiente? Pruebe las pechugas de pollo fritas y horneadas. Y si quiere dar a sus platos de pollo un toque internacional, pruebe las pechugas de pollo tandoori con ensalada de mango y naranja, o el pollo tailandés al curry. O bien opte por los platos más seguros, como el pollo glaseado con albaricoques y jengibre. ¿Prefiere el pavo? Entonces tiene que probar la pechuga de pavo con salsa de maíz y edamame o las chuletas de pavo con salsa de champiñones. Y lo que es mejor, dado que la mayoría de estas recetas dan para cuatro raciones, puede obtener dos comidas o cenas si sólo cocina para dos. Y el pollo frío sobrante puede guardarlo en un bocadillo de pan integral para la comida del día siguiente.

			



	




Pollo al limón con romero

			Una simple vinagreta de romero fresco fragante con limón mejora este sencillísimo plato de pollo, haciéndolo perfecto para una comida rápida o una cena tranquila. Sírvalo caliente la primera noche y si sobra algo, sírvalo frío el día siguiente, o bien prepare un sabroso bocadillo para el almuerzo.

			 

			1 cucharada de romero fresco troceado

			1 cucharada de alcaparras escurridas

			1 cucharadita de ajo troceado (opcional)

			1 cucharadita de aceite de oliva

			El zumo de 1 limón mediano, más 1 limón, a rodajas muy finas

			1 cucharada de piñones

			4 mitades de pechuga de pollo deshuesada (de unos 120 g cada una)

			Sal y pimienta negra

			 

			
			¿PECHUGAS MÁS GRANDES?

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Las recetas de esta sección proponen raciones de pollo o pavo de 120 g por persona. Además, las porciones pequeñas son más fáciles de digerir durante el embarazo. Pero si le apetecen unas pechugas más grandes, cómaselas y disfrute de ellas. Si utiliza pechugas de 180 g, sumará 1 1⁄2 raciones de proteínas, y si es capaz de comerse incluso una de 250 g, añadirá 2 raciones completas.

			

			 

			1. Ponga a calentar el horno a 180 °C.

			2. Vierta en un cuenco pequeño el romero, las alcaparras, el ajo, si lo usa, el aceite de oliva, el zumo de limón y los piñones y remuévalo todo para mezclarlo. Resérvelo.

			3. Coloque las rodajas de limón formando una sola capa en una bandeja apta para horno lo bastante grande como para poder poner las pechugas formando también una sola capa. Sazone las pechugas con una pizca de sal y de pimienta, y después colóquelas sobre las rodajas de limón. Sirva más o menos una cucharada de la mezcla de romero sobre cada pechuga. Hornéelas hasta que estén bien hechas (no debe quedar nada de color rosa), unos 20 a 25 minutos.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Pechugas de pollo horneadas

			No necesita salir en busca de un plato original. Estas pechugas de pollo son crujientes por fuera, tiernas por dentro y no llevan nada de grasa, e incluso así, están para chuparse los dedos.

			 

			1⁄2 taza de migas de pan integral

			30 g de queso parmesano rallado

			1 cucharadita de pimentón 

			1⁄2 cucharadita de ajo en polvo

			Sal y pimienta negra

			80 ml de suero de leche

			1 cucharadita de mostaza de Dijon

			1 cucharada de mayonesa o aceite de oliva

			2 mitades de pechuga de pollo deshuesada (de unos 120 g cada una)

			1 cucharadita de aceite de oliva

			1. Ponga el horno a calentar a unos 200 °C.

			2. Vierta las migas de pan, el queso parmesano, el pimentón y el ajo en polvo en un cuenco grande y poco hondo y mézclelo todo bien. Sazone con sal y pimienta al gusto.

			3. Añada el suero de leche, la mostaza, si la usa, y la mayonesa en otro cuenco poco hondo y remuévalo todo.

			4. Sumerja las pechugas de pollo en la mezcla de suero de leche y después páselas por la mezcla de migas de pan. Colóquelas sobre un papel de hornear untado con aceite de oliva. Asimismo, unte las pechugas con aceite. Hornéelas hasta que estén bien hechas (no debe quedar nada de color rosa), unos 25 minutos. 

			2 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Pollo con tomate troceado y queso parmesano

			Al bebé le va a encantar este plato porque es nutritivo, y a usted por su gran sabor. Pimientos rojos asados con muchas vitaminas, salsa de tomate deliciosa, tomates recién troceados y una capa de provolone encima de las pechugas de pollo constituyen la versión sana de uno de los platos tradicionalmente favoritos en la cocina italiana.

			 

			1⁄4 de taza de migas de pan integral

			2 cucharadas de queso parmesano rallado

			2 mitades de pechuga de pollo deshuesada (cada una de unos 120 g)

			Sal y pimienta negra picada

			1⁄2 cucharadita de orégano seco

			1⁄2 pimiento rojo asado (hecho en casa o comprado), cortado en 8 tiras

			125 ml de salsa de tomate comprada, de buena calidad

			1⁄2 taza de tomate maduro sin semillas y troceado

			2 lonchas de queso (unos 60 g en total)

			1. Ponga el horno a calentar a unos 180 °C.

			2. Vierta las migas de pan y el queso parmesano en un cuenco pequeño y remuévalos para que se mezclen. Resérvelo.

			3. Sazone el pollo ligeramente con sal, pimienta y orégano. Esparza la mezcla de migajas de pan sobre las pechugas repartiéndola bien, y después póngalas en una bandeja apta para horno. Cubra cada media pechuga con 2 tiras de pimiento asado, la mitad de la salsa de tomate y la mitad del tomate. Ponga una loncha de queso sobre cada una. Hornee el pollo hasta que esté bien hecho (no debe quedar nada rosa), unos 25 minutos.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Pollo glaseado con albaricoques y jengibre

			Si tiene ganas de comer algo dulce pero no en el postre sino en el plato de la cena, ésta es la solución. Y además sirve para combatir las náuseas del embarazo. El jengibre va muy bien para aliviarlas. Sirva el pollo con un pilaf de arroz integral o de quinua junto a albaricoques secos y almendras laminadas tostadas.

			 

			1 cucharada de conserva de albaricoque que lleve sólo fruta

			1⁄2 cucharada de salsa de soja baja en sodio

			1⁄2 cucharadita de jengibre molido

			2 mitades de pechuga de pollo deshuesadas (cada una de unos 120 g)

			Sal y pimienta negra (opcional)

			1. Vierta la conserva de albaricoque, la salsa de soja y el jengibre en un cuenco pequeño y remuévalo todo para que se mezcle. Divida la mezcla por la mitad y resérvela. 

			2. Ponga a calentar la plancha o encienda la parrilla a potencia elevada. 

			3. Sazone ligeramente las pechugas de pollo con sal y pimienta, si lo desea, y después use la mitad de la mezcla anterior para untar ambas mitades, sólo por un lado. Cuézalas a la plancha o la parrilla, con el lado glaseado hacia arriba hasta que estén bien hechas (no debe quedar nada rosa), unos 5 o 6 minutos por lado. Esparza el glaseado restante por el otro lado en ambas mitades de pechuga una vez les haya dado la vuelta.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Pollo con glaseado de granada

			Si prepara ocho porciones de este sabroso glaseado de granada, podrá usarlo esta noche en las pechugas de pollo y mañana por la noche en las chuletas de cerdo o de cordero.

			 

			125 ml de zumo de granada

			2 cucharadas de vinagre de sidra

			1 cucharada de zumo de uva blanca concentrado, edulcorante, miel, azúcar moreno o cualquier otro edulcorante

			4 mitades de pechuga de pollo deshuesada (de unos 120 g cada una)

			Sal y pimienta negra

			2 cucharadas de perejil de hoja plana fresco y troceado

			1. Vierta el zumo de granada, el vinagre de sidra y el zumo de uva concentrado en una cacerola pequeña, remuévalo todo y espere a que hierva, a fuego medio. Después baje el fuego a medio-bajo y cueza la mezcla hasta que se reduzca a más o menos 60 ml. Reserve el glaseado. 

			2. Sazone el pollo con una pizca de sal y pimienta.

			3. Ponga la plancha a calentar o encienda la parrilla a potencia elevada.

			4. Cuando el lugar de cocción esté listo, reserve 2 cucharadas del glaseado de granada para usarlo al servir el plato, y esparza el restante por encima de las pechugas. Cuézalas a la plancha o a la parrilla hasta que estén bien hechas (no debe quedar nada rosa), unos 5 a 6 minutos por lado.

			5. Esparza el glaseado de granada restante por encima del pollo cocinado, y después el perejil. El pollo puede servirse caliente o a temperatura ambiente.

			4 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]EL ZUMO DE GRANADA se está convirtiendo en un alimento básico en los supermercados; búsquelo en la sección de zumos refrigerados o en la frutería. ¿No lo encuentra? Puede sustituirlo fácilmente por un zumo de arándano (sólo tiene que quitar el vinagre de sidra).

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Pollo teriyaki

			Casi todo lo que prepare (desde las chuletas de pavo al bistec, el cerdo, el salmón o los champiñones portobello) sabrá mejor si lo hace al estilo teriyaki. Sirva el pollo con arroz integral y unas verduras rehogadas.

			 

			2 cucharadas de salsa de soja baja en sodio

			1 cucharada de zumo de uva blanca concentrado, edulcorante, miel o azúcar moreno

			1 1⁄2 cucharaditas de jengibre fresco pelado y rallado, o 1⁄2 cucharadita de jengibre molido

			1 cucharadita de aceite de sésamo o de oliva

			1 cucharada de cilantro fresco troceado, o 1⁄2 cucharadita de cilantro molido

			2 mitades de pechuga de pollo deshuesada (cada una de unos 120 g)

			1. Ponga la salsa de soja, el zumo de uva concentrado, el jengibre, el aceite de sésamo y el cilantro en un cuenco pequeño y mézclelo todo bien.

			2. Coloque el pollo en una bandeja apta para horno y vierta la marinada teriyaki encima, girando las pechugas para que queden bien impregnadas. El pollo puede marinarse, tapado, durante unas 8 horas en la nevera.

			3. Ponga a calentar la plancha o encienda la parrilla a potencia elevada.

			4. Ase el pollo a la plancha o la parrilla hasta que esté bien hecho (no debe quedar nada rosa), unos 5 a 6 minutos por lado.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Pechugas de pollo tandoori con ensalada de mango y naranja

			Si está cansada de las pechugas de pollo secas, el yogur hará que queden muy jugosas y las especias darán un toque intrigante pero no demasiado picante. Lo que le sobre (si sólo cocina para dos) quedará delicioso el día siguiente en una ensalada o un bocadillo.

			 

			180 ml de yogur natural desnatado

			El zumo de 1 lima

			2 cucharadas de jengibre fresco rallado

			1⁄2 cucharadita de ajo troceado, o 1 diente de ajo picado

			1 1⁄2 cucharaditas de comino molido

			1 1⁄2 cucharaditas de cilantro molido

			1 1⁄2 cucharaditas de cúrcuma molida

			1 1⁄2 cucharaditas de pimentón

			1⁄2 cucharadita de copos de pimiento rojo seco (opcional)

			Una pizca de sal

			4 mitades de pechuga de pollo deshuesada (de unos 120 g)

			Ensalada de mango y naranja

			1. Ponga el yogur, el zumo de lima, el jengibre, el ajo, el comino, el cilantro, la cúrcuma, el pimentón, los copos de pimiento rojo, si los usa, y la sal en un cuenco grande y mézclelo todo.

			2. Añada las mitades de pechuga de pollo a la mezcla de yogur y gírelas para que se impregnen bien. El pollo puede marinarse en la nevera, tapado, durante 24 horas. Gire las pechugas unas cuantas veces para que se impregnen por completo. 

			3. Ponga a calentar la plancha o encienda la parrilla a potencia elevada.

			4. Ase el pollo a la plancha o la parrilla hasta que esté bien hecho (no debe quedar nada rosa), unos 5 a 6 minutos por lado. Sirva el pollo con la ensalada de mango y naranja.

			4 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]¿TENÍA PENSADO servir el pollo tandoori mañana por la noche? Pues ha tenido suerte, ya que cuanto más tiempo se marina el pollo en la mezcla de yogur, más jugoso queda.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			

			 

			 

			Ensalada de mango y naranja

			El mango, la naranja y la menta se mezclan con el aliño de vinagre balsámico en una ensalada refrescante que aporta un intenso sabor. Es agradable tanto a la vista como al paladar.

			 

			2 mangos maduros, pelados y deshuesados

			2 naranjas medianas sin semillas, peladas y sin la parte blanca

			2 cucharadas de vinagre balsámico

			2 cucharaditas de menta fresca troceada

			Corte los mangos a rodajas finas y póngalas en un cuenco. Desgaje las naranjas y añádalas. Ponga el vinagre balsámico y la menta por encima y remuévalo todo.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Pollo tailandés al curry

			Se trata de un curry de sabor distinto (más suave y cremoso, gracias a la leche de coco sin edulcorar). Sírvalo con arroz integral o fideos udon para que se absorba todo el caldo, y ya tiene una comida. O bien dos comidas en una si de antemano ya tenía pensado duplicar la receta.

			 

			1 cucharada de aceite de canola

			1 cebolla roja pequeña, troceada

			2 dientes de ajo, picados

			1 pimiento rojo mediano, cortado en trozos de 1 cm

			2 cucharaditas de jengibre fresco pelado y picado

			1 cucharadita de cilantro molido

			1 cucharadita de comino molido

			1 cucharadita de curry en polvo

			1 cucharadita de cúrcuma molida

			2 cucharaditas de zumo de uva blanca concentrado, edulcorante, miel o azúcar moreno

			1 lata (450 ml) de tomate troceado en su jugo, el jugo incluido

			250 ml de leche de coco baja en grasas sin edulcorar

			1 cucharada de salsa de soja baja en sodio

			250 g de pechuga de pollo deshuesada y sin piel, cortada en dados de 20 cm

			1 taza de cogollitos de coliflor

			90 g de guisantes congelados

			El zumo de 1⁄2 lima, o más, al gusto

			Cilantro fresco troceado para añadir

			Anacardos o nueces o almendras tostadas para añadir al servir

			1. Caliente el aceite en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada la cebolla y el ajo y rehóguelos, removiendo a menudo, hasta que queden blandos, unos 5 minutos.

			2. Baje el fuego a medio-bajo. Agregue el pimiento rojo, el jengibre, el cilantro, el comino, el curry en polvo, la cúrcuma y el zumo de uva concentrado y remuévalo todo. Cuézalo, removiendo a menudo, durante 1 minuto.

			3. Añada el tomate, la leche de coco y la salsa de soja. Póngalo a fuego medio y espere a que hierva. Después deje que se cueza a fuego lento hasta que los sabores estén mezclados, unos 15 minutos. Ponga el pollo y la coliflor, eleve el fuego y deje que vuelva a hervir. Vuelva a bajar el fuego y deje que se cueza a fuego lento, removiendo a menudo, hasta que el pollo esté bien hecho (no debe quedar nada rosa) y la coliflor quede crujiente, unos 8 minutos.

			4. Añada los guisantes y deje que se cueza todo a fuego lento hasta que esté de nuevo caliente, unos 2 minutos. Esparza el zumo de lima sobre el curry y póngale el cilantro y/o los anacardos o las nueces o las almendras, si lo desea. 

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]SE TRATA DE un curry tan sabroso como el tradicional pero con ingredientes distintos. Pruébelo con pavo, gambas u otros mariscos, y con cualquier verdura o fruta que le apetezca.También puede saltear unas espinacas enanas y echar un poco de curry por encima. ¿Le gusta la comida más picante? Pues añada un poco de salsa de ajo y chile.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Vitamina C: 4 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			
			COCINAR ALIMENTOS ENVUELTOS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si le encanta la comida casera pero odia el tiempo que se pasa limpiando tras cocinar, ¡pues olvídese de las cacerolas y las sartenes y cueza su cena envuelta en un paquete! La mayoría de combinaciones de ave, carne, pescado, verduras y condimentos pueden adaptarse a este tipo de cocción. A continuación proponemos algunos consejos:

			[image: cuad.png]  Escoja ingredientes de cocción rápida (pechugas de pollo deshuesadas en lugar de muslos; zanahoria a tiras en lugar de troceada o calabacín en lugar de calabaza).

			[image: cuad.png]  Recorte un recuadro de papel de aluminio resistente lo bastante grande como para envolver por completo una porción de carne y pescado con verduras, y colóquela sobre una superficie de trabajo.

			[image: cuad.png]  Ponga los ingredientes que desee sobre el papel de aluminio formando una sola capa, empezando por los más resistentes, como la cebolla o la ternera, y terminando con los más ligeros, como los champiñones. Cúbralos todos con hierbas aromáticas u otros condimentos.

			[image: cuad.png]  Sazone bien, utilizando cantidades generosas de especias y hierbas, ya que tendrán que resistir el vapor del paquete.

			[image: cuad.png]  Si lo más probable es que los ingredientes no formen líquidos, vierta un par de cucharadas de caldo, un poco de salsa de soja o un poco de zumo de limón, lima o naranja escurrido por encima de los alimentos. Las rodajas de cítricos constituyen un ingrediente ideal para muchas recetas de pollo o pescado.

			[image: cuad.png]  Envuelva los ingredientes con el papel de aluminio y doble los extremos uniéndolos para que el paquete quede cerrado y bien sujeto. De esta forma, el vapor generado quedará dentro. 

			[image: cuad.png]  Hornee el paquete sobre una bandeja para horno con bordes a 200 ºC. Los tiempos de cocción varían en función del tipo de ingredientes que se utilicen, pero oscilan entre los 15 y los 25 minutos.

			[image: cuad.png]  Para conseguir una presentación drásticamente aromática, abra el paquete en la mesa.

			

			 

			 

			 

			Enchiladas de pollo

			En este caso, la enchilada entera ofrece un lote nutritivo completo (y un gran sabor) pero con muy poca grasa.

			 

			500 g de pechuga de pollo sin piel y deshuesada, a dados de 1 cm

			1 pimiento rojo mediano, cortado a dados pequeños

			2 cucharaditas de chile en polvo

			1⁄2 cucharadita de orégano seco

			Una pizca de sal

			1 cucharada más 2 cucharaditas de aceite de oliva

			1 lata (450 g) de tomate troceado con chile verde suave, en su jugo

			1 lata (450 g) de alubias negras, enjuagadas y escurridas

			1 lata (300 g) de salsa de enchilada

			4 tortitas de maíz grandes (cada una de unos 25 cm de diámetro)

			125 g de queso cheddar rallado

			1. Ponga el horno a calentar a 150 °C.

			2. Introduzca en un cuenco grande el pollo, el pimiento, el chile en polvo, el orégano, la sal y una cucharada de aceite de oliva, y remuévalo todo.

			3. Caliente las 2 cucharaditas restantes de aceite de oliva en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada el pollo y la mezcla de pimiento, y rehóguelos hasta que el pollo esté bien hecho (no debe quedar nada rosa), unos 5 a 7 minutos. Agregue los tomates y las judías negras y cuézalo todo hasta que esté de nuevo caliente, unos 3 minutos.

			4. Coloque la salsa de enchilada en una cacerola pequeña a fuego medio y cuézala hasta que esté caliente.

			5. Esparza por todas las tortitas un poco de salsa de enchilada. Sirva un poco de la mezcla de pollo y alubias en el centro de cada una y enróllelas. Coloque las tortitas rellenas en una bandeja apta para horno, de unos 25 por 30 cm de diámetro, con la unión hacia abajo. Vierta la salsa de enchilada restante sobre las tortitas rellenas y esparza por encima el queso cheddar.

			6. Hornéelas hasta que el queso se derrita, unos 15 a 20 minutos. Si no va a servirlas inmediatamente, reduzca la temperatura del horno a 100 °C; las enchiladas pueden guardarse calientes hasta que vayan a servirse.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 2 raciones

			Hierro: de las alubias

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Pollo a la vasca

			En este rústico plato, la combinación de tomate, aceitunas y pimiento, que queda prácticamente mezclada después de una cocción a fuego lento, aporta al pollo un distintivo sabor mediterráneo.

			 

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			250 g de pechuga de pollo sin piel y deshuesada, a tiras de 2 cm

			1⁄2 cebolla mediana, a rodajas finas

			2 dientes de ajo, finamente picados

			1 pimiento rojo pequeño, cortado en tiras

			1 pimiento verde, cortado en tiras

			4 tomates maduros, sin semillas y a trozos pequeños, o 1 taza de tomate troceado escurrido

			1⁄4 de taza de aceitunas tipo sevillanas, sin hueso y cortadas por la mitad

			2 cucharaditas de hojas de tomillo fresco

			1 cucharadita de pimentón, o más, al gusto

			1⁄4 de taza de perejil de hoja plana fresco troceado

			Sal y pimienta negra

			1. Caliente 1 cucharada de aceite de oliva en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada el pollo y saltéelo hasta que quede bien hecho (no debe quedar nada rosa), 5 a 7 minutos. Retire el pollo de la sartén y resérvelo.

			2. Añada a la sartén la cucharadita de aceite de oliva restante junto con la cebolla, el ajo y los pimientos, baje el fuego y déjelo medio-bajo, y cuézalos hasta que queden blandos, unos 8 minutos. Vierta los tomates, las aceitunas, el tomillo, el pimentón y 2 cucharadas del perejil. Cuézalo todo, removiendo a menudo, hasta que los sabores se mezclen, unos 5 minutos. Sazone con sal, pimienta y algo de pimiento rojo, al gusto. Agregue el pollo cocido, remuévalo en la salsa para que quede bien impregnado y cuézalo un poco más hasta que se caliente de nuevo. Esparza las 2 cucharadas restantes de perejil por encima.

			2 RACIONES

			EN EL PAÍS VASCO, el pollo podría servirse cubierto con queso de cabra (probablemente con uno sin pasteurizar). Pero durante el embarazo, será más seguro que utilice un queso feta pasteurizado, y el plato quedará igual de delicioso.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Vitamina C: 5 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Pastel de pollo guisado

			En este plato se reúne lo mejor de ambos mundos. Cuenta con un delicioso puré de patatas (el alimento más cómodo y bajo en grasa). Aunque esta receta requiere algo de tiempo de preparación, su esfuerzo se recompensará una vez la pruebe. Para ahorrar algo de tiempo, considere la posibilidad de preparar el relleno el día antes. ¿Sólo prepara comida para dos? Pues guarde la otra mitad para mañana.

			 

			PARA EL RELLENO:

			1⁄2 litro de caldo de pollo bajo en sodio, o más, si es necesario

			500 g de mitades de pechuga de pollo sin piel y deshuesadas, cortadas a dados de 2 cm

			3 zanahorias, cortadas a trozos de 1 cm de grosor

			2 apios, cortados a trozos de 1 cm de grosor

			1 cucharada más 2 cucharaditas de mantequilla o aceite de oliva

			250 g de champiñones, limpios y cortados a cuartos

			175 g de guisantes congelados

			1 cebolla pequeña, a trozos pequeños

			1 hoja de laurel

			2 cucharaditas de hojas de tomillo fresco

			1 cucharadita de hojas de estragón fresco

			1⁄2 cucharadita de mejorana seca

			60 g de harina integral

			Una pizca de nuez moscada molida

			Sal y pimienta negra

			 

			PARA LA COBERTURA:

			4 patatas pequeñas, peladas y a dados

			80 ml de suero de leche, o más si es necesario

			60 de queso cheddar rallado

			30 g de queso parmesano rallado

			2 cucharadas de cebollinos frescos a rodajas

			Sal y pimienta negra

			1. Para hacer el relleno ponga el caldo de pollo en una cacerola grande y espere a que hierva a fuego medio. Añada el pollo, las zanahorias y el apio (incorpore algo más de caldo para cubrirlos si es necesario), ponga el fuego lento y deje que siga cociéndose hasta que el pollo esté bien hecho (no debe quedar nada rosa) y las zanahorias estén tiernas, unos 10 minutos. Retire el pollo y las verduras del caldo, póngalos en un cuenco y resérvelos. Reserve también el caldo.

			2. Derrita las dos cucharadas de mantequilla en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada los champiñones y cuézalos, salteándolos a menudo, hasta que estén blandos y dorados y se haya evaporado todo el líquido, durante unos 5 minutos. Sáquelos de la sartén y añádalos a la mezcla de pollo.

			3. Ponga en la sartén la cucharada restante de mantequilla, los guisantes, la cebolla, la hoja de laurel, el tomillo, el estragón y la mejorana, y cuézalo todo a fuego lento, removiéndolo, hasta que la cebolla esté blanda, unos 5 minutos. Agregue la harina y cuézalo todo unos 3 minutos más, sin dejar de remover. Vierta gradualmente 1 taza y media del caldo de pollo reservado. Añada la nuez moscada y sazone con sal y pimienta al gusto. Deje que se cueza a fuego lento, removiendo a menudo, durante unos 5 minutos.

			4. Retire y deseche la hoja de laurel, y añada la mezcla del caldo al pollo y las verduras. Mézclelo todo bien. El relleno puede hacerse un día antes y guardarse refrigerado y tapado. Deje que se enfríe a temperatura ambiente antes de seguir con la receta.

			5. Ponga el horno a calentar a 220 °C.

			6. Prepare la cobertura: ponga las patatas en una cacerola mediana y cúbralas con agua. Espere a que hiervan, a fuego medio, y después baje el fuego y deje que sigan cociéndose hasta que queden tiernas, unos 15 minutos. Escúrralas y póngalas en un cuenco con el suero de leche y los quesos cheddar y parmesano. Haga el puré hasta que quede muy suave, añada los cebollinos, y sazone con sal y pimienta. Añada más suero de leche si es necesario, pero deje que queden bastante secas.

			7. Ponga la mezcla de pollo en un recipiente apto para horno, de unos 2 litros. Esparza el puré de patata de modo uniforme por encima y hornee el plato hasta que quede dorado y empiece a hervir, unos 25 minutos.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 raciones

			Otras frutas y verduras: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Chuletas de pavo con salsa de champiñones

			Si le gustan los champiñones, se puede permitir un lujo en unos pocos minutos. En este guiso lleno de colores y sabores, el pavo va acompañado de muchos champiñones (úselos silvestres para que tengan más sabor), guisantes, zanahorias y hierbas frescas. Y para complementarlo, sirva este entrante a base de hortalizas sobre un lecho de fideos.

			 

			Harina integral

			2 chuletas de pavo (cada una de unos 180 g y de 1 cm de grosor, véase la nota)

			Sal y pimienta negra

			Aceite en spray

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			2 cucharaditas de mantequilla o de aceite de oliva

			2 chalotas, a rodajas finas

			250 g de champiñones silvestres o cultivados, a láminas 

			1 taza de zanahoria a tiras (no rallada), o 1 taza de zanahorias cortadas a tiras del grosor de una cerilla

			90 g de guisantes congelados

			1 cucharadita de hojas de estragón fresco, picado

			2 cucharadas de perejil de hoja plana fresco troceado, y algo más para decorar

			2 cucharadas de cebollinos frescos troceados, y algo más para decorar

			180 ml de caldo de pollo o champiñones, bajo en sodio

			1. Ponga harina en un cuenco poco hondo. Sazone las chuletas de pavo con sal y pimienta, y reboce ligeramente ambos lados de las chuletas con harina.

			2. Añada 2 cucharadas de aceite de oliva a una sartén y caliéntelo a fuego medio. Rehogue las chuletas hasta que estén doradas pero no del todo hechas, unos 2 minutos por lado. Retírelas de la sartén y resérvelas.

			3. Aplique de nuevo una capa de aceite en spray a la sartén y derrita la mantequilla a fuego medio-lento. Añada las chalotas y cuézalas hasta que se ablanden, unos 2 minutos. Suba la potencia del fuego a medio-alto, añada los champiñones y cuézalos 2 minutos.

			4. Ponga las zanahorias, los guisantes, el estragón, el perejil, el cebollino y el caldo y espere a que hierva, después baje el fuego y deje se cueza a fuego lento durante 2 minutos. Devuelva las chuletas a la sartén. Deje que se cuezan, removiéndolas a menudo, hasta que la salsa se haya reducido un poco y el pavo esté bien hecho (no debe quedar nada rosa), unos 2 minutos. Sazone con sal y pimienta al gusto, y añada algo más de perejil y cebollino para decorar.

			2 RACIONES 

			NOTA: Si las chuletas miden más de 1 cm de grosor, golpéelas con una sartén pesada u otro utensilio hasta que el grosor sea uniforme y de 1 cm.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 3 raciones

			

			 

			 

			 

			Pechuga de pavo con salsa de maíz y edamame

			No hay ninguna necesidad de esperar una celebración para disfrutar de este plato de pavo. También puede preparar un plato de pavo para el verano, con unas sabrosas y rápidas pechugas de pavo a la plancha cubiertas con una salsa fría y crujiente. ¿Nunca ha probado el edamame? Pues éste puede ser un delicioso inicio a estas agradables y nutritivas semillas de soja.

			 

			4 tomates, sin semillas y troceados

			1 taza de granos de maíz cocidos

			1 taza de edamame sin cáscara, cocido (semillas de soja)

			1 cucharadita de chile en polvo

			2 cucharadas de cilantro fresco troceado, o más, al gusto

			3 cucharadas de aceite de oliva

			2 cucharadas de zumo de lima fresco

			Sal y pimienta negra

			250 g de pechuga de pavo deshuesada

			1⁄2 cucharadita de comino molido

			Ajo en polvo

			1 aguacate mediano, preferiblemente Hass, a rodajas

			2 gajos de lima, para decorar

			1. Ponga en un cuenco los tomates, el maíz, el edamame, el chile en polvo, una cucharada del cilantro, una cucharada del aceite de oliva y el zumo de lima, y mézclelo todo bien. Sazone con sal y pimienta al gusto y añada el cilantro, si lo desea. Reserve la salsa.

			2. Usando un cuchillo muy afilado, corte la pechuga de pavo a rodajas de 1 cm de grosor, en medallones. Añada otra cucharada de aceite de oliva y el comino en un cuenco pequeño y remueva para que se mezclen. Esparza el aceite de comino por la pechuga y sazone con sal, pimienta y ajo en polvo.

			3. Aplique el aceite restante en una sartén grande y caliéntela a fuego medio-alto. Añada el pavo y rehóguelo hasta que esté bien hecho (no debe quedar nada rosa), entre 2 y 4 minutos por lado.

			4. Para servir el plato, ponga el pavo sobre la salsa. Esparza la cucharada restante de cilantro sobre el pavo y use las rodajas de aguacate y los gajos de lima para decorar.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]UN CONSEJO PARA AHORRAR TIEMPO: Cueza a la plancha 500 g de pavo al mismo tiempo que prepara este plato; de esta forma tendrá pavo sobrante para poner al día siguiente en una ensalada (o en la "Ensalada de pavo afrutado").

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Otras frutas y verduras: 11⁄2 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Grasa: 1 ración

			

		

	



		
			Pescado y marisco

			 

			 

			Tal vez haya sido desde siempre una fan del pescado. O tal vez le deje indiferente y, sin pensarlo, nunca ha sido su entrante favorito. O tal vez sabe que debería comer más pescado (por su gran cantidad de proteínas y los beneficios de su grasa), pero su sabor sigue sin gustarle. Con independencia de sus gustos acerca del pescado y del marisco, las recetas que proponemos a continuación a buen seguro la convencerán.

			¿Está buscando algo exótico? Pruebe el lenguado salteado con berro, mango y aguacate, o el salmón cocido en caldo de zanahoria tailandés. ¿Desea algo sencillo y suave? Opte por la platija con zanahoria, hinojo y puerro, o el salmón con jengibre y lima. ¿Tiene ganas de algo especial? ¿Qué tal las gambas con feta o las vieiras con alubias y col rizada? ¿Quiere una comida rápida pero también memorable? La encontrará en esta sección.

			



	




Lenguado salteado con berro, mango y aguacate

			Este lenguado salteado, que aporta gran cantidad de vitaminas, se sirve sobre un lecho de berro blando y con una salsa agridulce de mango y aguacate. Se trata de un plato que es casi demasiado bonito para comérselo (con un sabor demasiado exquisito para resistirse a él).

			 

			1⁄2 mango maduro grande, a dados

			1⁄2 aguacate mediano, a dados

			1 cucharada de zumo de lima fresco

			2 filetes de lenguado o de fletán (cada uno de unos 180 g)

			Sal y pimienta negra

			1⁄2 cucharada de hojas de menta fresca finamente troceadas

			1 cucharada de migas de pan integral

			1 cucharada de aceite de oliva

			2 tazas de berro (envasado), sin los tallos gruesos

			1. Ponga el mango, el aguacate y el zumo de lima en un cuenco pequeño y remuévalo todo para que se mezcle. Reserve la salsa de mango y aguacate hasta que esté lista para servir.

			2. Sazone ligeramente la cara superior de cada filete de lenguado con sal y pimienta. Esparza 1/4 de cucharada de menta y 1 ½ cucharadita de migas de pan sobre cada filete.

			3. Caliente el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio. Añada los filetes de lenguado, con la cara sazonada debajo, y cuézalos hasta que estén bien hechos y se rompan fácilmente al pincharlos con un tenedor, unos 3 minutos por lado. Sáquelos de la sartén y cúbralos sin tocar con papel de aluminio, para que se mantengan calientes.

			4. Reduzca el fuego, añada el berro y cuézalo a fuego lento hasta que empiece a oscurecerse, más o menos 1 minuto.

			5. Divida el berro cocido en 2 platos y ponga el filete de lenguado encima de cada lecho. Sirva la salsa de mango y aguacate sobre ambos filetes, a partes iguales.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 raciones

			Otras frutas y verduras: 11⁄2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Gallo al vapor con jengibre

			Si envuelve el gallo en papel de aluminio, conseguirá no sólo más sabor sino cocinar al vapor también cuscús y una deliciosa mezcla de verduras.

			 

			1⁄4 de taza de cuscús crudo

			1⁄2 pimiento rojo grande, a rodajas finas

			1 taza de guisantes 

			1⁄2 taza de champiñones a láminas 

			1 taza de hojas de espinacas (envasadas)

			2 cucharaditas de jengibre fresco pelado y rallado

			Sal y pimienta negra

			60 ml de caldo de verduras o de pescado

			2 filetes de gallo, raya, lenguado o salmón (de unos 180 g cada uno)

			4 hojas de albahaca fresca (opcional)

			1. Ponga el horno a calentar a 230 °C.

			2. Corte dos trozos de papel de aluminio resistente de 30 cm cada uno. Colóquelos sobre una superficie de trabajo y ponga dos cucharadas de cuscús en el centro de cada uno.

			3. Ponga en un cuenco el pimiento, los guisantes, los champiñones, las espinacas y el jengibre, y remuévalo todo para que se mezcle. Sazone las verduras ligeramente con sal y pimienta negra, y después ponga la mitad en el centro de cada hoja de papel de aluminio.

			4. Doble ligeramente los extremos de ambas y vierta dos cucharadas de caldo en cada una. 

			5. Sazone ligeramente los filetes de pescado con sal y pimienta negra y coloque uno encima de cada montón de verduras. Cúbralos con dos hojas de albahaca, si lo desea.

			 

			
			¿PESCADO?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			La mayoría de recetas de este capítulo proponen filetes de pescado de unos 180 g, dado que este tamaño es el que se encuentra más habitualmente en las pescaderías. Con esta medida sumará 1 1⁄2 raciones de proteínas en cada porción. Pero si eso supone demasiada cantidad, puede reducirla usando filetes de 120 g. Por otra parte, si nunca se cansa de comer pescado, ocasionalmente puede sustituir esos filetes por otros de 250 g, una porción que le aportará hasta 2 raciones de proteínas.

			

			 

			6. Cierre los paquetes uniendo los dos extremos más largos de la hoja y doblándolos dos veces, dejando espacio para que circule aire caliente en el interior. Rice los extremos para que el cierre quede más fuerte. Doble y rice los otros dos extremos para acabar de sellar el paquete (no debería quedar ningún lugar por donde puedan escaparse los jugos). Repita la operación con el otro paquete.

			7. Ponga los paquetes sobre una bandeja apta para hornear y con bordes, y hornéelos hasta que el pescado esté bien hecho, unos 12 a 15 minutos, dependiendo del grosor de los filetes. Para comprobar si están hechos o no, abra con cuidado un paquete; cuando el pescado está hecho, se descama fácilmente al clavarle un tenedor.

			8. Para servir el plato, ponga los paquetes en los platos y ábralos en la mesa, con cuidado de evitar quemarse con el vapor caliente que contienen.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional 

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			Hierro: de las espinacas

			

			 

			
			SALSA DE PEPINO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Cualquier pescado asado, cocido o a la parrilla sabe mejor con alguna salsa, pero se sentirá mejor si sabe que no lleva muchas calorías. Pruebe con una de pepino. 

			 

			1⁄2 taza de yogur natural

			2 pepinos pelados, cortados, cortados por la mitad

			1 cucharada de eneldo fresco troceado o 1⁄2 cucharadita de eneldo seco

			1 tomate maduro, a dados

			Sal y pimienta negra

			 

			Ponga el yogur, los pepinos y el eneldo en una batidora y tritúrelo todo hasta que quede una mezcla con trozos. Añada el tomate y sazone la salsa con sal y pimienta al gusto. ¿Le gustaría un poco picante? Pues añada una o dos cucharaditas de rábano picante preparado y bien escurrido.

			

			 

			 

			 

			Merluza con zanahoria, hinojo y puerros

			Los tubérculos cocidos en sidra constituyen una guarnición de suave sabor para los filetes de pescado delicados. Además, la limpieza se puede realizar en un momento gracias a los paquetes de papel de aluminio en los que se hornea el pescado.

			 

			125 ml de sidra de manzana

			2 puerros, bien limpios y a rodajas finas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			1 zanahoria mediana, a rodajas finas

			1 bulbo de hinojo, a rodajas finas, sin las capas externas

			1 cucharadita de hojas de tomillo fresco, o 1⁄4 de cucharadita de tomillo seco

			2 filetes de merluza o lenguado (de unos 180 g cada uno)

			1 cucharada de aceite de oliva

			2 gajos de lima o limón

			1. Ponga el horno a calentar a 230 °C.

			2. Vierta la sidra de manzana en una cacerola pequeña, y deje que se cueza a fuego medio-lento. Añada los puerros, la zanahoria, el hinojo y el tomillo y cuézalos hasta que las verduras se ablanden, unos 3 minutos.

			3. Recorte 2 trozos de papel de aluminio resistente, de unos 30 cm cada uno. Ponga las hojas sobre una superficie de trabajo y aplique en ellas una capa de aceite de oliva.

			4. Coloque un filete de pescado en el centro de cada una. Para evitar que se escapen los jugos de las verduras, levante ligeramente los extremos de las hojas. Sirva la mitad de las verduras cocidas y sus jugos sobre cada filete. 

			5. Cierre los paquetes uniendo los dos extremos más largos de la hoja y doblándolos dos veces, dejando espacio para que circule aire caliente en el interior. Rice los extremos para que el cierre quede más fuerte. Doble y rice los otros dos extremos para acabar de sellar el paquete (no debería quedar ningún lugar por donde puedan escaparse los jugos). Repita la operación con el otro paquete.

			6. Coloque los paquetes sobre una bandeja apta para hornear y con bordes, y hornéelos hasta que el pescado esté bien hecho, unos 12 a 15 minutos, dependiendo del grosor de los filetes. Para comprobar si están hechos o no, abra con cuidado un paquete; cuando el pescado está hecho, se descama fácilmente al clavarle un tenedor.

			7. Para servir el plato, coloque los paquetes sobre los platos y ábralos en la mesa, con cuidado de evitar quemarse con el vapor caliente que contienen. Sírvalos junto a unos gajos de lima o limón.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 11⁄2 raciones

			

			 

			
			COMIDAS EN UN MINUTO

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Para poder cenar pescado sin armar un gran alboroto en la cocina, utilice el microondas. Coloque un filete de pescado en un recipiente apto para microondas; use un filete que no tenga más de 1 cm de grosor. Sazónelo con una combinación de cualquiera de los siguientes ingredientes: piel rallada de limón o naranja, hierbas frescas troceadas o una mezcla a partes iguales de mostaza en granos y mayonesa, para untar. Cubra el plato con un envoltorio de plástico, dejando un espacio abierto para que salga el vapor. Cueza el pescado hasta que esté bien hecho.

			

			 

			 

			Pargo con salsa de mango

			Acompañar un pargo a la plancha con una rápida salsa de mango confiere al pescado un auténtico toque isleño. Esta salsa también va bien con el pavo, la ternera, el cerdo o el pollo y aguanta muy bien en la nevera durante uno o dos días.

			 

			1 mango maduro mediano, cortado a dados pequeños

			1⁄2 pimiento rojo mediano, cortado a dados pequeños

			2 cebolletas, bien limpias y a rodajas finas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			1⁄2 cucharadita de pimiento jalapeño enlatado, a rodajas (opcional)

			2 cucharadas de zumo de lima fresco

			2 cucharadas de cilantro fresco troceado

			1 cucharada de aceite de oliva

			2 filetes de pargo (de unos 180 g cada uno)

			Sal y pimienta negra

			1. Ponga la plancha a calentar.

			2. Ponga en un cuenco el mango, el pimiento, las cebolletas, el jalapeño, si lo usa, el zumo de lima, el cilantro y una cucharada del aceite, y mézclelo todo. Reserve la salsa de mango.

			3. Unte los filetes con el aceite restante y sazónelos con sal y pimienta negra. Cuézalos a la plancha hasta que estén bien hechos y se descamen fácilmente al pincharlos con un tenedor, unos 4 a 5 minutos por lado.

			4. Sirva el pescado con grandes cucharadas de salsa de mango.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]¿TIENE ARDOR de estómago? Entonces sustituya el pimiento jalapeño por una cucharada de comino molido.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Pargo con ensalada griega

			Hornee el pargo con una deliciosa salsa que combine todos sus ingredientes favoritos de la ensalada griega. Con el resultado se le hará la boca agua.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			2 cebolletas, limpias y a rodajas finas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			2 tomates maduros, cortados en trozos

			1⁄2 pimiento rojo grande, cortado en trozos de 1 cm

			1 cucharadita de orégano fresco o 1⁄2 cucharadita de orégano seco

			1 cucharadita de alcaparras escurridas

			6 aceitunas deshuesadas, troceadas

			1⁄4 de taza de queso feta pasteurizado desmenuzado

			2 cucharadas de perejil de hoja plana fresco y troceado

			Zumo de limón fresco (más o menos 1⁄2 limón)

			1 cucharada de aceite de oliva

			2 filetes de pargo (de unos 180 g cada uno)

			1⁄2 cucharadita de eneldo seco

			Sal y pimienta negra

			1. Ponga el horno a calentar a 200 °C.

			2. Caliente el aceite de oliva en una sartén pequeña a fuego medio. Añada las cebolletas y rehóguelas hasta que estén ligeramente blandas, más o menos 1 minuto. Agregue los tomates, el pimiento, el orégano y las alcaparras y cuézalo todo hasta que las verduras estén blandas, unos 4 minutos. Sáquelas de la sartén y ponga las aceitunas y el queso feta, y después esparza el perejil por encima y sazone con pimienta negra y zumo de limón al gusto.

			3. Aplique una capa de aceite de oliva a un plato apto para horno de unos 20 cm de lado. Disponga los filetes en el centro del plato, esparza el eneldo por encima y sazone con sal y pimienta negra. Sirva la mezcla de tomate y feta por encima. Cubra el plato con papel de aluminio y hornéelo hasta que el pescado esté bien hecho, y se descame al pincharlo con un tenedor. 

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]¿NO LE GUSTA EL PARGO? Puede utilizar lenguado, merluza, gallo, lubina o bacalao fresco.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Lubina mediterránea asada con pimiento rojo y judías blancas

			Ésta es una forma rápida y fácil de llevar a la mesa los sabores mediterráneos. Las alubias y el pimiento rojo combinan bien y aportan una base sencilla pero ideal para la lubina. 

			 

			4 cebolletas, limpias y troceadas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			1⁄2 taza de hojas de perejil frescas

			60 ml de caldo de verduras

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 pimiento rojo mediano, a rodajas finas

			300 g de judías blancas cocidas

			2 filetes de lubina o salmón (de unos 180 g cada uno)

			1 limón, partido por la mitad y sin semillas (1 mitad, a rodajas finas)

			1. Ponga el horno a calentar a 190 °C.

			2. Ponga las cebolletas, el perejil, el caldo de verduras y el aceite de oliva en una batidora o robot de cocina y tritúrelos hasta que no queden grumos.

			3. Coloque el pimiento y las judías blancas en una bandeja de unos 20 cm de lado apta para el horno. Reserve 3 cucharadas del puré de cebolleta y perejil, y sirva el resto sobre el pimiento y las alubias. Ponga los filetes de pescado encima y sirva el puré de cebolleta y perejil restante sobre el pescado. Esparza por encima las rodajas de limón.

			4. Hornee el plato hasta que el pescado esté bien hecho y se descame fácilmente al pincharlo con un tenedor, unos 15 minutos. Exprima el limón restante sobre el pescado justo antes de servirlo.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 2 raciones

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 21⁄2 raciones

			Hierro: de las judías

			

			 

			 

			 

			Filetes de salmón marinado con jengibre y lima

			El salmón hecho simplemente a la plancha o a la parrilla es muy fácil de preparar, pero queda mucho más sabroso (y es igual de fácil) en este plato inspirado en la cuenca del Pacífico. La marinada de lima y jengibre lo hace fragante y le confiere un gran sabor. La receta es fácil de reducir a la mitad, aunque también al día siguiente puede disfrutar de lo que le sobre. Asimismo, queda muy bien con gambas.

			 

			La piel y el zumo de 2 limas

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			2 cucharaditas de salsa de soja baja en sodio

			1 cucharadita de aceite de sésamo

			2 cucharaditas de jengibre fresco pelado y rallado

			4 filetes de salmón sin piel (de unos 180 g cada uno)

			3 cebolletas, limpias y a rodajas finas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			1. Coloque en un cuenco pequeño la piel y el zumo de la lima, el aceite de oliva, la salsa de soja, el aceite de sésamo y el jengibre, y remuévalo todo para mezclarlo.

			2. Ponga el salmón en una bandeja de cristal apto para horno de unos 20 x 30 cm. Vierta la mitad de la mezcla de lima y jengibre sobre el salmón; reserve el resto. Dele la vuelta al salmón para que se impregne bien de la marinada. 

			3. Ponga a calentar la plancha o encienda la parrilla a potencia elevada.

			4. Áselo a la plancha o la parrilla hasta que esté bien hecho y se descame con facilidad al pincharlo con un tenedor, unos 3 a 5 minutos por lado.

			5. Disponga los filetes de salmón en platos y sirva la mezcla de lima y jengibre por encima. Cubra los filetes con las cebolletas.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Salmón asado con corteza de mostaza suave

			El intenso sabor del salmón mejora mucho con esta deliciosa capa de mostaza. Pero no deje de probar esta corteza en pescados más suaves, como el halibut, el lenguado o la raya, así como en unas pechugas de pollo.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva 

			2 filetes de salmón sin piel (de unos 180 g cada uno)

			Sal y pimienta negra

			1 1⁄2 cucharadas de mostaza en grano

			2 cucharaditas de mayonesa o aceite de oliva

			2 cucharaditas de eneldo fresco troceado, o 1⁄2 cucharadita de eneldo seco

			1. Ponga el horno a calentar a 190 °C.

			2. Unte el fondo de una bandeja apta para horno de unos 20 cm de lado con aceite de oliva. Ponga los filetes de salmón en la bandeja y sazónelos ligeramente con sal y pimienta.

			3. Vierta la mostaza, la mayonesa y el eneldo en un cuenco pequeño y mézclelo todo. 

			4. Unte la mezcla de mostaza sobre los filetes.

			5. Hornee el salmón hasta que esté bien hecho y se descame fácilmente al pincharlo con un tenedor, unos 10 minutos.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]PARA CONSEGUIR QUE ESTE plato tenga un sabor más dulce y picante, en lugar del eneldo añada a la mostaza 2 cucharadas de conserva de albaricoque para hacer la corteza.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			

			 

			 

			 

			Salmón asado sobre un lecho de lentejas

			Las lentejas aportan un nutritivo lecho con el que acompañar el salmón asado. El resultado es un plato sustancioso que a buen seguro le gustará.

			 

			2 filetes de salmón sin piel (de unos 180 g cada uno)

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			2 cucharaditas de hojas de tomillo fresco

			Una pizca de sal y de pimienta negra

			Estofado caliente de lentejas

			1 cucharada de perejil fresco

			1. Ponga el horno a calentar a 230 °C.

			2. Disponga los filetes de salmón en una bandeja apta para horno de unos 20 cm de lado y vierta sobre ellos el aceite de oliva. Esparza el tomillo, la sal y la pimienta sobre el salmón.

			3. Hornee el salmón hasta que esté bien hecho y se descame fácilmente al pincharlo con un tenedor, unos 10 a 15 minutos.

			4. Sirva las lentejas sobre cada uno de los 2 platos que usará para presentar el plato y ponga un filete de salmón encima. Esparza el perejil sobre el salmón.

			2 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (SIN LAS LENTEJAS) APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			

			 

			 

			Estofado caliente de lentejas

			Con esta receta le saldrá el doble de lentejas de las que necesita para el plato de salmón asado, así que al día siguiente podrá servirlas como guarnición para pollo o ternera.

			 

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			1 cebolla mediana, troceada

			2 dientes de ajo, picados

			2 zanahorias medianas, a dados

			1 taza de lentejas verdes

			1 ramita de tomillo fresco

			1 hoja de laurel

			3⁄4 de litro de caldo de pollo bajo en sodio o vegetal

			Sal y pimienta negra

			1. Caliente el aceite de oliva en una cacerola mediana a fuego medio-lento. Añada la cebolla y el ajo, y rehóguelos hasta que empiecen a ablandarse, unos 3 minutos.

			2. Ponga las zanahorias y cuézalas, removiendo a menudo, hasta que estén ligeramente blandas, unos 3 minutos. Agregue las lentejas, el tomillo y la hoja de laurel y siga con la cocción, removiendo para que se mezclen bien, más o menos 1 minuto.

			3. Vierta el caldo de pollo, eleve la potencia del fuego a medio-elevado y espere a que hierva. Reduzca el fuego y deje que se cueza a fuego lento hasta que las lentejas estén tiernas, unos 20 minutos. Sazone con sal y pimienta al gusto. Retire y deseche la ramita de tomillo y la hoja de laurel antes de servir el plato. Las lentejas pueden guardarse, refrigeradas y tapadas, hasta 5 días.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 11⁄2 raciones

			

			 

			
			PESCADO ASADO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Cuando el pescado esté tan fresco que incluso puede saborearlo, no lo enmascare con demasiadas salsas ni aliños. En lugar de eso, pruebe la forma más sencilla y satisfactoria de prepararlo: asándolo. Coloque en un plato apto para hornear los filetes de pescado sobre un lecho de hierbas frescas, como ramitas de romero, tomillo o salvia. Las semillas de hinojo también combinan muy bien. Unte el pescado con una mezcla de sal y pimienta picada y aceite de oliva, sazónelos y coloque unas rodajas finas de limón sobre el pescado y alrededor del mismo. Hornéelo hasta que esté bien hecho, a 225 ºC.

			Otra deliciosa forma de asar pescado es sobre un lecho de verduras. Ponga rodajas o trozos de zanahoria, nabo, colinabo, calabaza confitera, patatas o boniatos y/o hinojo con un poco de aceite de oliva, hojas de tomillo fresco y un poco de sal y pimienta. Esparza las verduras sobre un plato para horno y áselas a 225 ºC hasta que estén tiernas, unos 20 minutos. Sirva las verduras asadas en el centro del plato en el que colocará el pescado para que sirvan de lecho para el mismo. Ponga los filetes, esparza unas hierbas y limón por encima y hornéelos hasta que estén bien hechos.

			

			 

			 

			Salmón con albahaca y tomate

			El tomate y la albahaca es una combinación clásica que hace que los filetes de salmón resulten más jugosos, fragantes y sabrosos. ¿Cómo es posible que con tan poco esfuerzo se consiga un plato tan bueno? Prepare estos paquetes y métalos en el horno.

			 

			2 filetes de salmón sin piel (de unos 180 g cada uno)

			12 tomates cherry, partidos por la mitad

			12 hojas de albahaca fresca

			2 cucharadas de aceite de oliva

			Sal y pimienta negra

			1. Ponga el horno a calentar a 230 °C.

			2. Recorte 2 hojas de papel de aluminio resistente, de unos 30 cm cada una. Ponga las hojas sobre una superficie de trabajo y aplique en ellas una capa de aceite de oliva en spray.

			3. Ponga un filete de salmón en el centro de cada una. Cubra cada filete con 12 mitades de tomate cherry y 6 hojas de albahaca. Vierta una cucharada de aceite de oliva sobre cada filete y sazone con sal y pimienta. 

			4. Cierre los paquetes uniendo los dos extremos más largos de la hoja y doblándolos dos veces, dejado espacio para que circule aire caliente en el interior. Rice los extremos para que el cierre quede más fuerte. Doble y rice los otros dos extremos para acabar de sellar el paquete (no debería quedar ningún lugar por donde puedan escaparse los jugos). Repita la operación con el otro paquete.

			5. Coloque los paquetes sobre una bandeja para hornear y con bordes, y hornéelos hasta que el pescado esté bien hecho, unos 15 a 20 minutos, dependiendo del grosor de los filetes. Para comprobar si están hechos o no, abra con cuidado un paquete; cuando el pescado está hecho, se descama fácilmente al clavarle un tenedor y el interior se ha vuelto de color rosa claro. 

			6. Para servir el plato, coloque los paquetes sobre platos y ábralos en la mesa, con cuidado de evitar quemarse con el vapor caliente que contienen. 

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Salmón cocido en caldo de zanahoria tailandés

			Este plato de salmón, ligero como el aire, cuyo sabor queda ensalzado de forma intensa por las zanahorias dulces, el jengibre y el cilantro picantes y la lima ácida, merece el adjetivo de plato balneario.

			 

			500 ml de zumo de zanahoria

			1 taza de zanahoria a dados

			1 cucharada de jengibre fresco pelado picado

			2 cucharaditas de piel de limón rallada

			1 cucharadita de piel de lima rallada

			2 cucharadas de zumo de lima fresco, o más, al gusto

			3 cebolletas, limpias y a rodajas

			2 filetes de salmón sin piel (de unos 180 g cada uno)

			2 cucharadas de cilantro fresco troceado

			Sal y pimienta negra

			1. Vierta el zumo de zanahoria, las zanahorias y el jengibre en una cacerola mediana lo bastante grande como para que quepan los filetes de salmón sin estar demasiado apretados y espere a que hierva, a fuego medio-alto. Reduzca el fuego y deje que se cueza a fuego lento hasta que las zanahorias estén tiernas, unos 5 minutos. Agregue las pieles de limón y lima, el zumo de lima y las cebolletas, y deje que se cueza a fuego lento hasta que se caliente de nuevo.

			2. Añada a la cacerola los filetes de salmón y deje que vuelvan a cocerse a fuego lento, tápelos y espere a que el salmón esté bien hecho, unos 10 minutos. Moje los filetes con el caldo de zanahoria de vez en cuando.

			3. Ponga los filetes de salmón en cuencos poco hondos. Añada las 2 cucharadas de cilantro al caldo de zanahoria y sazone con sal y pimienta al gusto, añadiendo más zumo de lima si lo desea. Vierta el caldo de zanahoria sobre los filetes de salmón, decórelos con cilantro y sírvalos.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]EL CALDO DE ZANAHORIA está demasiado bueno para reservarlo al salmón. Pruébelo también con lubina, gambas, vieiras o pechugas de pollo.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones y 2 más si se toma el caldo de zanahoria

			

			 

			 

			 

			Pasteles de salmón con salsa tropical

			Si no tiene ni el tiempo ni el estómago para detenerse en la pesca dería a comprar filetes frescos, no hay problema en utilizar salmón enlatado. De hecho, las suaves espinas del salmón enlatado proporcionan el beneficio del calcio (no las notará una vez estén trituradas). Y si le quedan algunos pasteles de salmón, puede comérselos fríos al día siguiente en el almuerzo. 

			 

			1 lata (450 g) de salmón rosa, escurrido y aplastado con un tenedor

			1 pimiento rojo mediano, cortado a dados pequeños

			1⁄2 taza de zanahoria rallada

			1 cucharada de alcaparras escurridas

			1 huevo grande

			La piel de 1⁄2 limón

			4 cucharadas de migas de pan integral

			2 cucharadas de germen de trigo o de semillas de lino molidas

			Pimienta negra

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			1 taza de piña troceada, fresca o de lata

			1 taza de mango troceado (1 mango grande)

			2 cucharadas de vinagre balsámico

			Una pizca de copos de pimiento rojo seco 

			1. Disponga en un cuenco el salmón, la mitad del pimiento, la zanahoria, las alcaparras, el huevo y la piel de limón, y remuévalo todo para que se mezcle.

			2. Ponga las migas de pan y el germen de trigo en un cuenco pequeño y mézclelos. Añada la mitad de la mezcla de migas de pan a la de salmón y remueva bien. Sazone con pimienta negra al gusto, y vuelva a remover para que se mezcle.

			3. Divida la mezcla de salmón en 6 partes iguales y deles la forma de pastelitos, de 1 cm de grosor. Reboce los pasteles en la mezcla de migas de pan restante. 

			4. Caliente el aceite en una sartén grande a fuego medio. Añada los pasteles de salmón y cuézalos hasta que queden dorados y bien hechos, unos 4 minutos por lado. Para comprobar si están hechos, pínchelos con un cuchillo en la zona del centro; si el cuchillo está caliente al sacarlo, el pastel está hecho.

			5. Mientras tanto, ponga en un cuenco el pimiento restante y la piña, el mango, el vinagre balsámico y los copos de pimiento rojo seco, y mézclelo todo.

			6. Sirva la salsa de piña en los platos y ponga encima los pasteles de salmón.

			SALEN 6 PASTELES: 3 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (2 PASTELES) APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Vitamina C: 2 raciones largas

			Calcio: 1 ración con espinas

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Trucha frita con tomates y espinacas

			Se trata de una deliciosa corteza de harina de maíz que aporta un toque crujiente a la trucha, que a continuación se cubre con una ensalada tibia de tomate y espinacas. 

			Esto es lo que ocurre cuando la trucha abandona la fogata y entra en la cocina.

			 

			1⁄2 taza de harina de maíz integral (véase la nota en la página siguiente)

			2 cucharadas de queso parmesano rallado (opcional)

			1 cucharadita de piel de limón rallada

			Sal y pimienta negra

			Ajo en polvo

			1 huevo grande

			60 ml de suero de leche

			2 mitades de filete de trucha sin espinas (de unos 180 g cada una)

			3 cucharadas de aceite de oliva

			1 cucharada de zumo de limón fresco

			4 tomates maduros, sin semillas y troceados

			2 cucharaditas de estragón fresco troceado

			1 bolsa (150 o 200 g) de espinacas enanas, sin los tallos gruesos

			2 cucharaditas de cebollinos frescos picados

			Gajos de limón, para decorar el plato

			1. Ponga la harina de maíz, el queso parmesano, si lo usa, la piel de limón, una pizca de sal y de pimienta, y el ajo en polvo en una bandeja poco honda y remuévalo todo para mezclarlo. Coloque el huevo y el suero de leche en otra bandeja poco honda y bátalos con cuidado para que se mezclen.

			2. Sumerja los filetes de trucha en la mezcla de huevo y después en la de harina de maíz, dándoles la vuelta para que se impregnen de modo uniforme y por completo.

			3. Recubra una sartén grande con aceite para cocinar en spray y, a continuación, caliente 1½ cucharaditas del aceite de oliva a fuego medio. Añada la trucha y rehóguela hasta que la corteza esté dorada y el pescado esté bien hecho, unos 4 minutos por lado. Ponga la trucha en una bandeja y tápela con papel de aluminio para que se mantenga caliente. 

			4. Añada a la sartén la cucharada de aceite de oliva restante y el zumo de limón, y elimine los restos marrones del fondo. Agregue los tomates y el estragón y baje el fuego; cuézalos a fuego lento hasta que los tomates se ablanden un poco, unos 2 minutos. Ponga las espinacas y cuézalas, removiéndolas, hasta que empiecen a oscurecerse, unos 2 minutos. Cubra la trucha con la mezcla de tomate y espinacas, esparza los cebollinos y sírvala con los gajos de limón.

			2 RACIONES 

			NOTA: La harina de maíz integral se vende en tiendas de comida sana y en la sección de alimentos sanos de la mayoría de supermercados.

			[image: pruebas.jpg]LA COMBINACIÓN de trucha y frutos secos ha quedado siempre bien. Para cambiar un poco, sustituya la trucha frita por la rebozada con harina de maíz mezclando (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos") ½ de taza de pacanas o avellanas tostadas troceadas, ⅓ de taza de migas secas de pan integral, 4 cucharadas de perejil fresco finamente troceado, 1 cucharadita de piel de limón rallada y una pizca de sal y pimienta negra. No use el huevo ni el suero de leche; sólo humedezca los filetes de trucha con leche antes de rebozarlos en la mezcla de frutos secos. Fría el pescado en una combinación de 1½ cucharaditas de mantequilla y 1½ cucharaditas de aceite de oliva. Esparza encima de la trucha unos cebollinos a rodajas y zumo de limón, y sírvala con unos gajos de limón y un pilaf en lugar de la ensalada de tomate y espinacas.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			Hierro: de las espinacas

			Grasa: 1⁄2 ración larga

			

			 

			 

			 

			Gambas con feta

			Se trata de un plato griego tradicional que puede convertirse también en una tradición en su casa (sobre todo cuando vea lo fácil que resulta). Sirva las gambas sobre su cereal favorito.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 pimiento rojo mediano, troceado

			1 bulbo de hinojo, limpio, partido por la mitad y a rodajas finas

			3 dientes de ajo, picados

			4 tomates maduros troceados

			1 cucharada de orégano fresco picado, o 1 cucharadita de orégano seco

			375 g de gambas grandes peladas

			Zumo de limón fresco

			Pimienta negra

			Salsa picante (opcional)

			1⁄2 taza de queso feta pasteurizado desmenuzado

			1⁄4 de taza de piñones tostados (opcional, véase  el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  Sal (opcional)

			2 cucharadas de perejil troceado

			1. Caliente el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio. Añada el pimiento, el hinojo y el ajo, y rehóguelos removiendo a menudo hasta que estén blandos, unos 5 minutos. Agregue los tomates y el orégano y siga con la cocción, removiendo a menudo, hasta que estén ligeramente blandos. Rehogue las gambas y cuézalas hasta que estén bien hechas y se hayan vuelto opacas.

			2. Sazone las gambas y las verduras al gusto con zumo de limón, pimienta negra y salsa picante, si la usa. Añada el queso feta, remuévalo bien y deje que se cueza a fuego lento hasta que el queso empiece a derretirse, unos 30 segundos. Agregue los piñones, si los usa, y sazone con sal al gusto. Esparza el perejil por encima y sirva el plato.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]¿NO QUIERE GASTAR dinero en gambas? Pruebe el plato usando una cantidad igual de pechuga de pollo o pavo, sin piel y deshuesada, cortada a dados (o de tofu duro). Sólo tiene que cocer el pollo o el pavo antes de añadirlo a la salsa. Si usa tofu, póngalo después de los tomates y el orégano.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 3 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Gambas italianas con brécol

			Si bien es cierto que tal vez el rehogado no es lo primero que le viene a la mente al pensar en la cocina italiana, también tiene cabida. Este supersencillo y al mismo tiempo supersabroso plato combina lo mejor de dos cocinas. Y si usa una bolsa de brécol preparado, será aún más rápido. Sirva la gamba con arroz o pasta.

			 

			330 ml de caldo de pollo bajo en sodio o vegetal

			1 cucharadita de maicena

			1 cucharada de aceite de oliva

			375 g de gambas grandes peladas

			1 cucharada de ajo picado

			2 tazas de brécol

			2 tomates maduros, sin semillas y troceados

			3 cucharadas de albahaca fresca troceada

			3 cucharadas de perejil de hoja plana fresco troceado

			El zumo de 1⁄2 limón, más unos gajos de limón para decorar el plato (opcional)

			1. Mezcle 160 ml de caldo de pollo con la maicena y resérvelo.

			2. Caliente 2 cucharaditas del aceite de oliva en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada las gambas y 1½ cucharaditas del ajo picado, removiéndolas a menudo, hasta que estén bien hechas y se hayan vuelto oscuras, unos 4 minutos. Póngalas en un cuenco grande y tápelas para que se mantengan calientes.

			3. Caliente la cucharadita restante de aceite de oliva en la sartén a fuego medio. Añada 1½ cucharaditas restantes de ajo y el brécol, y cuézalo, removiendo, hasta que el brécol esté impregnado con el ajo, más o menos 1 minuto. Vierta el caldo de pollo restante y espere a que hierva; después tape la sartén, baje el fuego y deje que hierva a fuego lento hasta que el brécol esté crujiente, 3 o 4 minutos. Ponga el brécol en el cuenco con las gambas.

			4. Añada a la sartén la mezcla de caldo y maicena reservada, los tomates y 2 cucharadas de cada de albahaca y perejil. Aumente la potencia del fuego a media-alta y cueza, removiendo a menudo, hasta que los tomates estén blandos, unos 3 minutos. Agregue las gambas y el brécol cocidos y el zumo de limón, y siga con la cocción, removiendo, hasta que todo esté caliente. Esparza la cucharada restante de albahaca y perejil por encima y sirva el plato al momento, con unos gajos de limón decorativos, si lo desea.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]PARA QUE EL PLATO SEA algo más proteico, sirva gambas italianas con brécol sobre un lecho de puerros y quinua con tomate (véase "Quinua con puerros y tomate").

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 21⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 21⁄2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Vieiras con succotash

			Nada combina mejor con las vieiras que un buen lecho, y el succo tash crujiente es perfecto para la ocasión.

			 

			250 g de vieiras

			2 cucharaditas de zumo de limón fresco

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			3⁄4 de cucharadita de estragón fresco picado, o 1⁄4 de cucharadita de estragón seco

			Succotash de edamame (véase la receta en el apartado "Verduras y guarniciones")

			La piel de 1⁄2 limón

			1⁄2 cucharadita de eneldo fresco picado

			1⁄2 cucharadita de perejil fresco picado

			Sal y pimienta negra picada

			1. Ponga las vieiras en un cuenco. Añada el zumo de limón, el aceite de oliva y el estragón y mézclelo todo para que las vieiras se impregnen bien. Deje que se marinen en la nevera, tapadas, durante unos 30 minutos.

			2. Ponga a calentar la plancha o encienda la parrilla a potencia elevada.

			3. Cueza las vieiras a la plancha o la parrilla hasta que estén bien hechas, blandas al tacto y con los bordes de color marrón dorado, unos 2 a 3 minutos por lado.

			4. Prepare el succotash con la piel de limón, el eneldo y el perejil y divídalo en dos platos. Sazone ligeramente las vieiras cocidas con sal y pimienta. Divídalas también en ambos platos y sírvalas.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (SIN EL SUCCOTASH) APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Vieiras con alubias y col rizada

			Este plato de influencia española combina las delicadas vieiras con el consistente estofado de alubias, tomate y verduras. Queda sustancioso y es rápido de preparar, gracias a las alubias con tomate enlatadas.

			 

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			1 cebolla pequeña, troceada

			2 dientes de ajo, picados

			1 hoja de laurel

			1 lata (450 g) de tomate troceado, escurrido

			2 tazas de col rizada troceada

			1 taza de alubias blancas, enjuagadas y escurridas

			1 cucharada de perejil de hoja plana fresco, troceado, y algo más para decoración (opcional)

			Sal y pimienta negra

			1 cucharadita de mantequilla o de aceite de oliva

			2 cucharaditas de zumo de limón fresco, y algo más para sazonar las alubias (opcional)

			250 g de vieiras

			 

			
			SALSA RÁPIDA 

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si está buscando una forma de aumentar la ingesta de proteínas, pruebe cualquiera de las siguientes salsas:

			[image: cuad.png]  Tomate maduro troceado y sin semillas, aceitunas, cebolla roja, ajo y zumo de limón.

			[image: cuad.png]  Tomate troceado, melocotones, menta, vinagre balsámico y aceite de oliva

			[image: cuad.png]  Piña troceada, pimiento rojo, pimiento jalapeño y cilantro fresco.

			[image: cuad.png]  Tomate maduro troceado y sin semillas, maíz asado, pimiento rojo asado y troceado, cebolla roja, cilantro fresco y zumo de lima.

			[image: cuad.png]  Mango a dados, pimiento amarillo, pimiento jalapeño, comino, zumo de lima y aceite de oliva.

			[image: cuad.png]  Alubias negras, tomate troceado, pimiento amarillo, cilantro, cebolletas, zumo de lima y aceite de oliva.

			

			 

			1. Caliente el aceite de oliva en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada la cebolla, el ajo y la hoja de laurel, y rehóguelo todo, removiendo a menudo, hasta que la cebolla esté blanda y dorada, unos 10 minutos. Agregue el tomate y la col rizada y siga cociendo, removiendo a menudo, hasta que las verduras estén blandas, unos 10 minutos más. Ponga las alubias y el perejil, mezcle y sazone al gusto con sal, pimienta y, si lo desea, zumo de limón fresco. Reserve la mezcla de judías, tapada, para que se mantenga caliente.

			2. Ponga la plancha a calentar.

			3. Derrita la mantequilla en una cacerola pequeña a fuego lento. Vierta las 3 cucharaditas de zumo de limón. Coloque las vieiras en la plancha y úntelas por encima con la mitad de la mantequilla con limón. Hágalas a la plancha, cerca del fuego, hasta que estén doradas, unos 2 a 3 minutos. Deles la vuelta y úntelas con la mantequilla y el limón restantes. Cueza a la plancha el otro lado hasta que estén bien hechas y blandas al tacto, 2 a 3 minutos.

			4. Divida la mezcla de alubias en dos platos. Sazone ligeramente las vieiras con sal y pimienta y después dispóngalas sobre las judías. Esparza algo más de perejil por encima, si lo desea, y sirva el plato.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]VUELVA A PREPARAR ESTAS judías (o haga unas judías de más) y cualquier pescado asado (como lenguado, salmón o lubina), marisco (como gambas o calamares), ave (como pavo o pollo) o carne (como cerdo, ternera o cordero); quedará delicioso encima.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Hierro: de las alubias

			Grasa: 1⁄2 ración

			

		

	



		
			Verduras y guarniciones

			 

			 

			Si las guarniciones se han convertido en algo monótono y se pregunta cómo hacer que las verduras y otras guarniciones sean interesantes, por suerte, las siguientes recetas están pensadas para rescatarla de los aburridos platos de acompañamiento. Usando gran variedad de verduras frescas, hierbas ácidas, especias picantes, cereales consistentes y sabrosas legumbres, esos platos anormalmente tentadores cubrirán sus requisitos de verduras y cereales al mismo tiempo que añadirán un inmejorable sabor y textura a sus comidas. Dado que la idea es utilizar estas guarniciones respetando los requisitos de su dieta, las superestrellas de la nutrición encabezan la lista, mientras que las verduras y cereales más pálidos (literalmente hablando) no se utilizan tanto. Con recetas como las zanahorias al limón con romero, el puré de verduras, el risoto de cebada con champiñones silvestres o setas, o el succotash de edamame, descubrirá muchas formas de hacer que los platos de guarnición sean más agradables, o incluso se conviertan en la principal atracción.

			



	




Espárragos con virutas de parmesano

			Sirva estos espárragos junto al pescado, el pollo o la carne o como un elegante entrante antes de cualquier comida.

			 

			250 g de espárragos 

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			El zumo y la piel de 1⁄2 limón

			Sal y pimienta negra

			30 g de virutas de parmesano o de provolone (véase el recuadro "Virutas rápidas")

			1. Corte y deseche los extremos gruesos de los tallos de los espárragos.

			2. Cuézalos al vapor siguiendo las indicaciones que se exponen en el recuadro inferior hasta que queden tiernos, unos 4 a 8 minutos, según el grosor de los mismos.

			3. Escúrralos y divídalos en 2 platos, a partes iguales. Vierta el aceite de oliva y el zumo de limón sobre los espárragos y cúbralos con la piel del limón. Añada un poco de sal y pimienta al gusto y después esparza las virutas de queso.

			2 RACIONES 

			 

			
			COCCIÓN AL VAPOR INTELIGENTE

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Es mucho mejor cocer las verduras al vapor que hervirlas. En primer lugar porque retienen muchos más nutrientes. Cuando se hierven verduras, los nutrientes terminan en el agua de cocción; eso está bien si después se bebe dicha agua. En segundo lugar, la cocción al vapor elimina dos pasos del proceso: no hace falta esperar a que una gran olla de agua empiece a hervir y, una vez terminada la cocción, no hace falta escurrir las verduras. Finalmente, la cocción al vapor conserva tanto el sabor como la textura de los alimentos.

			Y por si no hubiera suficientes razones para pasar a la cocción al vapor, existe una más: es extremadamente fácil. Sólo tiene que poner 3 cm de agua en una olla grande bien tapada, esperar a que hierva y colocar el recipiente perforado encima, que contiene las verduras. Coloque una tapa que cubra las verduras y cuézalas sobre el agua hirviendo hasta que estén tiernas. Sírvalas con un poco de zumo de limón o úselas en cualquier receta que requiera verduras al vapor. (La cocción al vapor también es una forma sencilla de preparar las gambas.)

			

			[image: pruebas.jpg]CUEZA AL VAPOR el doble de espárragos de los que desee servir y después refrigere los que le sobren para hacer una ensalada el día siguiente. Queda muy bien aliñada con un poco de vinagreta de limón, cuya receta se presenta a continuación. ¿Prefiere alguna hortaliza de hojas verdes? Pues sustituya los espárragos por brécol o por hojas de brécol.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Vinagreta de brécol

			Tanto si se utiliza para aliñar una ensalada como unas verduras de guarnición, este delicioso híbrido consta de brécol al vapor con una vinagreta hecha con hierbas aromáticas y chalotas. También lleva frutos secos troceados que le confieren un toque final crujiente.

			 

			3 tazas de brécol

			2 chalotas, picadas

			2 cucharadas de zumo de limón fresco, o más, al gusto

			2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen

			2 cucharaditas de estragón fresco troceado

			2 cucharaditas de cebollinos frescos troceados

			Sal y pimienta negra

			1⁄4 de taza de pistachos o nueces tostados troceados (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  1. Cueza el brécol siguiendo las instrucciones del recuadro "Cocción al vapor inteligente" hasta que esté crujiente, 4 o 5 minutos. Póngalo en un cuenco grande.

			2. Ponga las chalotas, el zumo de limón, el aceite de oliva, el estragón y los cebollinos en un cuenco pequeño y mézclelo todo, y después sazone con sal y pimienta al gusto. Vierta la mezcla de hierbas sobre el brécol y remueva para que se impregne bien. Esparza los pistachos sobre el brécol justo antes de servirlo.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 11⁄2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Brécol con tofu salteado

			No hace falta que sea vegetariana para disfrutar de este nutritivo plato, de los preferidos en la cocina china. Constituye una comida sabrosa y sin nada de carne, especialmente cuando se acompaña con arroz integral o fideos soba. 

			 

			180 ml más dos cucharadas de caldo de verduras

			2 cucharadas de salsa de soja baja en sodio

			2 1⁄2 cucharaditas de maicena

			2 cucharaditas de vinagre de arroz sin sazonar

			3 cucharaditas de aceite de oliva

			250 g de tofu extraduro, bien escurrido sobre servilletas de papel y cortado a dados de 1 cm

			Una pizca de sal

			2 tazas de brécol

			2 cucharaditas de ajo picado

			1 cucharada de jengibre fresco rallado (opcional)

			1 taza de champiñones a láminas

			Copos de pimiento rojo desecado

			1. Ponga 2 cucharadas del caldo de verduras y la salsa de soja, la maicena, el vinagre de arroz y la mitad del aceite en un cuenco pequeño y mézclelo todo. Reserve la mezcla de salsa de soja.

			2. Caliente el resto del aceite en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada el tofu y la sal. Rehóguelo, removiendo a menudo, hasta que el tofu esté dorado por todos los costados, unos 8 minutos. Saque el tofu de la sartén.

			3. Ponga en la sartén el brécol, el caldo restante, el ajo y el jengibre, si lo usa. Tápela y cuézalo todo, removiendo de vez en cuando, hasta que el brécol esté tierno y crujiente, unos 4 minutos. Destape la sartén, añada los champiñones y cuézalos hasta que se ablanden, unos 2 minutos. Agregue la mezcla de salsa de soja y siga removiendo para que los alimentos se impregnen. Sazone con copos de pimiento rojo al gusto, si lo desea. Cuézalo todo, removiendo de vez en cuando, hasta que la salsa se espese, unos 2 minutos más.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 raciones

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Grasa: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Brécol al curry con tofu

			Al incluir desde cereales a verduras de hojas verdes que aportan vita mina C, esta sabrosa receta constituye una verdadera comida de un solo plato que cubre casi todos los requisitos de la docena diaria. Y aunque requiere disponer de una larga lista de ingredientes, es fácil de preparar y puede hacerla tan ligera o picante como a usted le guste. 

			 

			1 bolsa (450 g) de tofu extraduro

			1 cucharada de aceite de sésamo

			1 pimiento rojo mediano, a rodajas

			1 cebolla roja pequeña, cortada por la mitad y a rodajas finas

			2 cucharaditas de jengibre fresco pelado y rallado

			1 cucharadita de curry en polvo

			1 cucharadita de cilantro molido

			1 cucharadita de cúrcuma molida

			1 1⁄2 taza de cogollitos pequeños de brécol cocido al vapor (véase el recuadro "Cocción al vapor inteligente")

			1 lata (450 g) de tomate troceado (con su jugo)

			2 cucharadas de caldo vegetal, o más, según se necesite

			1 cucharada de salsa de soja baja en sodio

			1 cucharada de zumo de uva blanca concentrado, edulcorante, azúcar moreno o miel

			1 cucharadita de salsa de chile y ajo, o más, al gusto (opcional; véase la nota)

			Sal y pimienta negra

			3 cucharadas de cilantro fresco troceado

			2 cucharadas de nueces o almendras o anacardos tostados troceados 

			1 taza de arroz integral cocido

			1. Corte el tofu en cubos bastos de 1 cm y forme una capa única sobre servilletas de papel, para que se escurran.

			2. Caliente el aceite de sésamo en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada el pimiento y la cebolla, y rehóguelos hasta que estén blandos, unos 5 minutos.

			3. Reduzca el fuego y añada el jengibre, el curry en polvo, el cilantro y la cúrcuma y cuézalos, removiendo a menudo, hasta que queden fragantes, unos 2 minutos.

			4. Agregue el tofu escurrido y el brécol, el tomate, el caldo vegetal, la salsa de soja, el zumo de uva concentrado y la salsa de chile y ajo. Suba la potencia del fuego y espere a que hierva. Póngalo a fuego lento y deje que se cueza así, tapado, removiendo de vez en cuando, hasta que los sabores se mezclen, unos 10 minutos. Añada más caldo vegetal si la mezcla se seca demasiado.

			5. Pruébelo para saber cómo sazonarlo, añadiendo más salsa de chile y ajo si es necesario, y sal y pimienta al gusto. Esparza el cilantro y los anacardos por encima y sírvalo con arroz integral caliente.

			2 RACIONES 

			NOTA: La salsa de chile y ajo se vende en la sección de alimentos asiáticos de los supermercados.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 41⁄2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 21⁄2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Hierro: del tofu

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Calabaza confitera asada

			Dado que la calabaza confitera lleva mucho almidón, puede calmar el estómago cuando está alborotado. Es muy rica en vitamina A y ayuda a cubrir los requisitos de verduras amarillas. Además, al día siguiente también puede disfrutar de la que le sobre.

			 

			1 calabaza confitera mediana, pelada y a dados

			2 cucharadas de aceite de oliva

			1 cucharada de hojas de tomillo fresco, o 1 cucharadita de tomillo seco

			60 g de queso parmesano rallado

			1. Ponga el horno a calentar a 200 °C.

			2. Aplique una capa de aceite de oliva a una bandeja de horno de unos 22 x 32 cm, y ponga en ella la calabaza confitera. Alíñela con el aceite de oliva, esparza el tomillo y remueva bien para que quede bien impregnada.

			3. Hornéela hasta que quede tierna y dorada, unos 25 minutos, y esparza por encima el queso parmesano antes de servirla.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Coles de Bruselas con higos

			Estas coles de Bruselas no están amargas. Los higos aportan un toque dulce, una textura intrigante y minerales adicionales a esa tan difamada verdura. El resultado es una original combinación y es probable que le encante.

			 

			1 cucharadita de mantequilla o aceite de oliva

			2 chalotas pequeñas, picadas

			250 ml de sidra de manzana

			250 ml de caldo de pollo bajo en sodio o vegetal

			1 1⁄2 taza de coles de Bruselas pequeñas (escoja las pequeñas), limpias y con las capas externas duras eliminadas (también puede usar las congeladas)

			6 higos secos, cortados por la mitad

			Sal y pimienta negra acabada de moler

			1. Derrita la mantequilla o el aceite de oliva en una cacerola mediana antiadherente a fuego lento. Añada las chalotas y rehóguelas, removiendo a menudo, hasta que estén blandas y doradas, unos 2 minutos.

			2. Añada la sidra y el caldo de pollo a la cacerola, suba un poco el fuego y espere a que hierva. Agregue las coles de Bruselas y los higos, tape la cacerola y deje que se cuezan a fuego lento, removiendo de vez en cuando, hasta que estén blandas, entre 7 y 10 minutos (cuanto más grandes sean las coles, más tiempo se requerirá).

			3. Usando una espumadera, saque las coles de Bruselas y los higos de la mezcla de sidra y resérvelos. Suba la potencia del fuego a media-elevada y cueza el líquido hasta que se reduzca a más o menos 60 ml, 3 a 5 minutos.

			4. Mezcle los higos y las coles de Bruselas con dicha reducción y sazone al gusto con sal y pimienta. Sirva el plato caliente.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]¿NO LE GUSTAN LAS COLES de Bruselas tan dulces? Pues añada un poco de zumo de limón justo antes de servir.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Otras frutas y verduras: 2 raciones

			

			 

			 

			 

			Menestra riojana

			Encontrará bolsas ya preparadas con todos los ingredientes en establecimientos de alimentación y tiendas de congelados. Así su preparación es más fácil y tendrá una mayor variedad de ingredientes.

			 

			2 cucharadas de aceite de oliva

			Guisantes

			Coliflor

			Zanahoria

			Judías verdes

			Habas

			Coles de Bruselas (opcional)

			1 patata pequeña troceada

			1 diente de ajo, picado

			1 cucharadita de romero fresco troceado (opcional)

			1 cucharadita de pimentón rojo dulce (opcional)

			Sal y pimienta negra

			1. Ponga en una sartén el aceite y rehogue los ajitos cortados en láminas.

			2. Añada las verduras sin descongelar y tape la sartén. Déjelo cocer a fuego medio durante unos 15 minutos.

			3. Espolvoree al gusto con romero fresco o pimentón rojo dulce.

			4 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]LAS ZANAHORIAS BABY con un toque de limón y espolvoreadas con un aromático romero constituyen una guarnición clásica para el pollo asado o cualquier otra carne hecha a la parrilla. También quedan muy buenas con pescado.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 1 ración 

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Zanahorias al limón con romero

			Las zanahorias baby con un toque de limón y espolvoreadas con un aromático romero constituyen una guarnición clásica para el pollo asado o cualquier otra carne hecha a la parrilla. También quedan muy buenas con pescado.

			 

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			1 1⁄2 tazas de zanahorias baby

			60 ml de caldo de pollo bajo en sodio o vegetal

			1 diente de ajo, picado

			2 cucharaditas de romero fresco troceado, o 1⁄2 cucharadita de romero seco

			1 cucharadita de piel de limón rallada

			Sal y pimienta negra

			Zumo de limón fresco

			1. Caliente 1 cucharadita del aceite de oliva en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada las zanahorias y cuézalas hasta que empiecen a ablandarse, unos 2 minutos. Vierta el caldo y espere a que hierva. Baje el fuego, tape la sartén y deje que las zanahorias se cuezan hasta que queden blandas, unos 10 minutos. Póngalas en un cuenco y resérvelas, tapadas para que se mantengan calientes.

			2. Caliente la cucharadita restante de aceite de oliva en la misma sartén a fuego medio. Añada el ajo y cuézalo hasta que empiece a ablandarse, más o menos 1 minuto. Agregue el romero, la piel de limón y las zanahorias cocidas y remuévalas bien para que se impregnen.

			3. Retire las zanahorias del fuego. Sazónelas con sal, pimienta y zumo de limón al gusto, y sírvalas. 

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]UTILIZANDO HOJAS DE tomillo en lugar de romero, conseguirá una guarnición perfecta para el pollo. ¿Le apetece pescado? Pues sustituya dicho romero por dos cucharaditas de eneldo fresco troceado o por ½ cucharadita de eneldo seco.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones

			

			 

			 

			 

			Zanahorias glaseadas con piña

			Las zanahorias baby se convierten en gigantes entre las demás verduras en cuanto a aporte de vitamina A. En esta receta, la piña y el jengibre intensifican el sabor dulce natural de las zanahorias. Utilice zanahorias baby peladas y envasadas que encontrará en la verdulería para así tenerlas listas en menos de diez minutos. Esta receta es fácil de dividir por la mitad, por si cocina para pocas personas.

			 

			1 bolsa (500 g) de zanahorias baby peladas 

			250 ml de caldo vegetal

			3 a 4 cucharadas de zumo de piña concentrado (use la cantidad más elevada si las zanahorias son muy dulces)

			1 cucharada de jengibre fresco pelado y picado

			1⁄2 cucharadita de canela en polvo

			1⁄2 cucharadita de comino molido

			1⁄2 cucharadita de semillas de comino

			4 cebolletas, limpias y a rodajas finas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			Ponga las zanahorias, el caldo vegetal, el zumo de piña concentrado, el jengibre, la canela, el comino molido y las semillas de comino en una cacerola a fuego medio, y espere a que la mezcla hierva. Cueza las zanahorias hasta que queden tiernas, aproximadamente 8 a 10 minutos. Mézclelas con las cebolletas y sírvalas calientes o a temperatura ambiente. Las que le sobren puede guardarlas refrigeradas, tapadas, hasta 2 días.

			4 RACIONES 

			LAS ZANAHORIAS Y LA PIÑA han combinado muy bien desde siempre. Reúnalas añadiendo a la cacerola 3/4 de taza de piña triturada escurrida antes de empezar la cocción.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 21⁄2 raciones

			

			 

			 

			 

			Mezcla mentolada

			La original combinación de los guisantes y las zanahorias con la menta y los champiñones shiitake da lugar a un sofisticado y delicioso plato distinto del clásico de la cafetería del colegio. Si los prepara de esta forma, se comerá todas las verduras del plato. (Y puede acabar incluso antes utilizando guisantes y zanahorias congelados.)

			 

			3⁄4 de taza de guisantes verdes frescos pelados, o 3⁄4 de taza de guisantes congelados

			1⁄2 taza de zanahorias a rodajas muy finas

			1 cucharada de aceite de oliva o mantequilla

			1 taza de champiñones a láminas

			1 chalota, picada

			1 cucharada de menta fresca troceada

			Sal y pimienta negra

			1. Cueza los guisantes y las zanahorias por separado hasta que estén crujientes y tiernos, siguiendo las instrucciones del recuadro "Cocción al vapor inteligente" o las de cocción al microondas de la página siguiente; para los guisantes, unos 2 minutos si los hace al vapor y 1½ minuto si los hace al microondas, y para las zanahorias, 3 minutos si las hace al vapor y 2 ½ minutos si las hace al microondas.

			2. Caliente el aceite de oliva en una cacerola a fuego medio. Añada los champiñones y la chalota y cuézalos hasta que empiecen a ablandarse, unos 2 minutos. Agregue los guisantes y las zanahorias cocidos, y la menta, y remuévalo todo hasta que se caliente bien. Retire la mezcla del fuego y sazónela al gusto con sal y pimienta.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración 

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			
			VERDURAS EN UN MOMENTO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Para conservar los nutrientes de las verduras no hay mejor forma de cocción que al vapor, pero si lo que desea es ahorrar tiempo, utilice el microondas y podrá servir las verduras cocidas en 4 minutos o incluso menos. Y cuando quiera ahorrar incluso más tiempo, escoja verduras envasadas que ya estén troceadas, limpias, escurridas, peladas, a dados o troceadas. Asegúrese de comprobar detenidamente las fechas de consumo preferente para que en el momento de usar las verduras no hayan caducado. Y recuerde que no todas las verduras quedan bien al microondas (no quedan bien las judías tiernas, los espárragos ni las alcachofas), pero la mayoría sí. 

			Cuando vaya a usar este sistema, coloque las verduras formando una sola capa sobre un plato apto para microondas. Asegúrese de que los trozos sean de un tamaño uniforme. Añada dos cucharadas de caldo vegetal o de pollo (adaptando la cantidad a la de verduras). Sazone las verduras con hierbas (frescas o secas), un poco de sal y pimienta y un poco de zumo de limón, si le gusta. Ciertas verduras (como la coliflor o el brécol) pueden mejorar con uno o dos puñados de tomate troceado, enlatado o fresco. Cubra el plato con una capa de film transparente apto para microondas dejando una pequeña parte descubierta para que el vapor se libere. No deje que el plástico toque las verduras. Cuézalas a potencia elevada justo hasta que estén tiernas, entre 11⁄2 y 4 minutos, en función del grosor de las mismas y de lo crujientes que le gusten (si hay gran cantidad, tal vez se precise más tiempo de cocción). Deje que reposen unos 3 a 5 minutos antes de servirlas.

			

			 

			 

			 

			Coliflor con queso

			Incluso las que más rechacen las verduras encontrarán agradable este hogareño plato de coliflor con una cremosa salsa de queso, muy rico en calcio y muy sabroso.

			 

			1 coliflor, limpia, escurrida y cortada a cogollitos 

			250 ml de leche

			2 cucharaditas de maicena

			125 g de queso cheddar o gruyer rallado

			Sal y pimienta blanca

			1. Cueza la coliflor siguiendo las instrucciones del recuadro "Cocción al vapor inteligente" hasta que quede tierna al pincharla con un tenedor, 5 a 6 minutos. Resérvela, tapada para que se mantenga caliente.

			2. Vierta la leche y la maicena en una cacerola pequeña y remueva hasta que la maicena se disuelva. Espere a que hierva, a fuego medio-elevado, y después baje el fuego y deje que se siga cociendo hasta que se espese, unos 4 minutos.

			3. Retire la cacerola del fuego; agregue el queso cheddar y remueva hasta que se derrita. Sazone la salsa de queso con sal y pimienta al gusto, y viértala por encima de la coliflor al vapor.

			4 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]LA SALSA DE QUESO PUEDE usarse para otros platos: una combinación de parmesano y cheddar en la salsa para la coliflor o, dado que el brécol, las espinacas y el calabacín combinan muy bien con el queso, podrá probarla con estas verduras al vapor.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Judías verdes italianas

			Cualquier verdura verde adquiere un toque a Toscana cuando se prepara con tomate, hierbas italianas y queso parmesano. El brécol al vapor preparado de esta forma también queda bien. Si añade algo más de queso por encima, el plato será más rico en calcio.

			 

			250 g de judías verdes, limpias

			1⁄2 taza de tomate italiano de lata troceado y sazonado

			1 1⁄2 cucharaditas de orégano o albahaca frescos picados, o 1⁄2 cucharadita de orégano o albahaca secos

			2 cucharadas de queso parmesano rallado

			Una pizca de copos de pimiento rojo desecado (opcional)

			1. Cueza al vapor las judías verdes siguiendo las instrucciones del recuadro "Cocción al vapor inteligente", hasta que queden tiernas pero crujientes, 4 o 5 minutos.

			2. Póngalas en una cacerola, añada el tomate, el orégano, el queso parmesano y los copos de pimiento rojo, si los usa, y mézclelo todo. Cuézalo a fuego medio hasta que esté bien caliente, más o menos 1 minuto.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Verduras picantes con aliño de jengibre

			Aunque las verduras queden marchitas, el sabor permanece intacto. Añada una pizca de copos de pimiento rojo desecado si desea que queden aún más picantes.

			 

			3 cucharadas de vinagre de arroz sazonado

			1 cucharada de salsa de soja ligera

			1 cucharada de aceite de sésamo

			2 cucharaditas de jengibre fresco pelado y picado

			2 cucharadas de cilantro fresco troceado (opcional)

			3 cebolletas, limpias y a rodajas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			1 bolsa (150 g) de mezcla para ensalada asiática (véase la nota) o de espinacas enanas

			1 cucharada de semillas de sésamo tostadas

			1. Vierta el vinagre de arroz, la salsa de soja, el aceite de sésamo y el jengibre en una cacerola pequeña a fuego lento y cuézalo todo, removiendo, hasta que esté caliente, pero no hirviendo, unos 3 minutos. Añada el cilantro, si lo usa.

			2. Ponga en un cuenco las cebolletas y la mezcla para ensalada y remuévalas. Vierta el aliño picante sobre las verduras, esparza las semillas de sésamo por encima y remuévalo bien. Sírvalo al momento.

			2 RACIONES 

			NOTA: La mezcla para ensalada asiática es una combinación picante de verduras, como espinacas, mizuna, acelgas y mostaza roja. En la sección de verdulería del supermercado puede encontrarla.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones

			Hierro: de las espinacas

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Ensalada de col rizada y champiñones

			Aunque no le quede muy claro si es una ensalada o un plato de verduras rehogadas, limítese a disfrutarlo y cubrir así sus necesidades diarias de frutas y verduras verdes y amarillas.

			 

			1 manojo pequeño de col rizada, sin los tallos ni las vetas duras del centro, bien enjuagada

			2 cucharadas de caldo vegetal

			1 cucharada de salsa de soja baja en sodio

			1 taza de edamame (semillas de soja) sin cáscaras, congelado

			1 3⁄4 de taza de champiñones a láminas

			1⁄4 de taza de zanahorias a tiras

			2 cucharadas de vinagre de arroz sazonado

			3 cucharaditas de aceite de oliva 

			2 cucharadas de semillas de sésamo tostadas 

			1. Corte la col rizada en tiras de aproximadamente 1 cm.

			2. Ponga el caldo vegetal, la salsa de soja y el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio-lento y espere a que la mezcla hierva. Añada la col rizada y el edamame y remuévalo todo para que se impregne. Tape la sartén y siga con la cocción hasta que la col empiece a marchitarse, unos 2 a 3 minutos. Vierta las verduras en un cuenco para ensaladas.

			3. Ponga en la sartén los champiñones y las zanahorias y cuézalos hasta que estén tiernos, unos 2 a 3 minutos. Agregue la mezcla de champiñones a la de col rizada y espere a que alcance la temperatura ambiente.

			4. Vierta el vinagre de arroz y el aceite de oliva en un cuenco pequeño y mézclelos. Justo antes de servir el plato, mezcle el preparado de col con el aliño y esparza por encima las semillas de sésamo.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones

			Otras frutas y verduras: 11⁄2 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Grasa: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Patatas campestres al horno

			No hace falta que vaya a comer a un puesto de comida basura cuando en casa puede preparar en 25 minutos unas patatas igual de ricas pero sin nada de grasa.

			 

			Aceite de oliva en spray

			2 patatas rojas medianas (unos 375 g)

			1 cucharada de aceite de oliva

			Sal y pimienta negra molida

			1. Ponga el horno a calentar a 220 °C. Aplique una capa de aceite de oliva a una bandeja apta para horno y con bordes.

			2. Corte las patatas en rodajas de 0,5 cm de grosor y séquelas con servilletas de papel. Colóquelas en un cuenco, alíñelas con aceite de oliva y después remuévalas para que queden bien impregnadas. 

			3. Dispóngalas en la bandeja formando una capa única y sazónelas ligeramente con sal y pimienta picada.

			4. Hornéelas hasta que queden doradas por encima, unos 15 minutos. Deles la vuelta y siga con la cocción hasta que el otro lado también esté dorado y las patatas estén tiernas, unos 10 a 15 minutos más. Si le gusta que queden crujientes, déjelas un poco más de tiempo pero vigílelas atentamente para que no se quemen. 

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]¿PATATAS FRITAS CON QUÉ? Corte las patatas en rodajas gruesas, como para freír. Écheles aceite de oliva y póngalas en una bandeja con bordes previamente untada con aceite de oliva en spray, formando una sola capa. Ase las patatas al horno a 220 °C durante 15 minutos. Gírelas y siga asándolas durante 10 minutos más. Si desea que queden muy crujientes, deles la vuelta cada 5 minutos. Puede mejorar su textura esparciendo un poco de queso parmesano rallado por encima, ajo en polvo o chile en polvo (o cualquier otro ingrediente que le guste).

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Puré de verduras

			Es un plato delicioso para cualquier época del año; el color verde (y la saludable dosis de proteínas) procederá del edamame con el que se mezclan las patatas.

			 

			1 taza de edamame (semillas de soja) sin cáscaras, congelado

			2 patatas pequeñas, cortadas a trozos de 2 cm

			3⁄4 litro de caldo de pollo bajo en sodio, o de verduras

			80 ml de leche o suero de leche, o más si es preciso

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			30 g de queso parmesano rallado (opcional), o más, al gusto

			Sal y pimienta negra

			1. Ponga agua en una cacerola y espere a que hierva a fuego elevado; añada el edamame y espere a que vuelva a hervir. Ponga el fuego medio y cueza el edamame hasta que quede muy blando, unos 12 minutos. Escúrralo y resérvelo.

			2. Vierta en una cacerola pequeña las patatas y suficiente caldo como para cubrirlas. Caliéntelas a fuego elevado y cuando hiervan baje el fuego y deje que se cuezan a fuego lento hasta que estén tiernas, unos 10 a 15 minutos. Escúrralas y reserve el líquido de la cocción.

			3. Añada la leche en un cuenco pequeño y póngalo al microondas a potencia media-elevada hasta que esté bien caliente, unos 45 segundos. 

			4. Ponga en una batidora el edamame cocido y unas cuantas cucharadas del líquido de la cocción de las patatas y tritúrelo hasta que quede sin grumos; después póngalo en un cuenco. Añada las patatas cocidas, la leche caliente, el aceite de oliva y el queso parmesano, si lo usa. Ponga la mezcla en el pasapurés y procésela hasta que tenga la consistencia deseada, añadiendo más líquido de la cocción de las patatas o más leche, si es preciso. Sazone el puré con sal y pimienta al gusto.

			2 RACIONES 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Calcio: 1⁄2 ración si añade el queso parmesano

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			

			 

			
			PATATAS AL MICROONDAS

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Si tiene el antojo de unas patatas al horno cremosas y cómodas sin tener que esperar, sáltese la cocción al horno y vaya directamente al microondas. Para cocer patatas en el microondas, cláveles el cuchillo varias veces y después envuélvalas en servilletas de papel aptas para microondas. Cuézalas a potencia elevada unos 7 minutos si son grandes o son boniatos, y unos 12 minutos si hay dos. Una patata pequeña estará lista en 5 minutos, mientras que dos requerirán unos 7 minutos. Para comprobar si están hechas, cláveles un tenedor.

			

			 

			 

			 

			Boniatos asados con hierbas

			Aproveche el otoño y la festividad de Todos los Santos para prepa rar este apetitoso y nutritivo plato. Ponga unos boniatos a cocer al horno mientras se asa el pollo y cómaselos en cualquier momento.

			 

			1 boniato mediano (de unos 250 g), sin pelar

			2 cucharadas de aceite de oliva

			1 cucharada de romero fresco troceado o 1 cucharadita de romero seco

			1 cucharada de orégano fresco troceado o 1 cucharadita de orégano seco

			Una pizca de nuez moscada molida

			Una pizca de comino molido

			Sal y pimienta negra

			1. Ponga el horno a calentar a 220 °C. Aplique una capa de aceite de oliva a un recipiente pequeño para horno.

			2. Corte el boniato por la mitad a lo largo y cada mitad en 6 gajos.

			3. Ponga todos los ingredientes en un cuenco grande y mézclelo todo bien para que se forme una capa en el recipiente.

			4. Disponga los gajos de boniato en el recipiente para el horno, sin tapar, hasta que estén tiernos y dorados; deles la vuelta a media cocción.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Chips de boniato

			Apuesto a que no puede comer sólo una de estas chips de boniato (y no hay ninguna razón por la que debiera hacerlo). Con este tentempié conseguirá además una gran dosis de vitamina A.

			 

			1 boniato mediano (de unos 250 g)

			2 cucharadas de aceite de oliva

			2 cucharadas de queso parmesano rallado

			1 cucharadita de romero o tomillo fresco troceado

			Sal y pimienta negra (opcional)

			1. Ponga el horno a calentar a 220 °C. Aplique una capa de aceite de oliva a una bandeja apta para horno y con bordes.

			2. Pele el boniato, córtelo en rodajas de ¼ cm y séquelas con papel de cocina. Coloque las rodajas en la bandeja formando una capa única y unte las caras superiores con aceite de oliva.

			3. Hornéelas hasta que las caras superiores estén ligeramente doradas, unos 15 minutos. Deles la vuelta y siga con la cocción hasta que la otra cara esté ligeramente dorada y el boniato esté tierno, unos 10 a 15 minutos más. Si le gusta más crujiente, cuézalo un poco más pero vigílelo atentamente por si se quema.

			4. Esparza por encima el queso parmesano, las hierbas troceadas y la sal y la pimienta, si lo desea, antes de servirlo.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Acelgas a la italiana

			Este sabroso salteado acentúa lo mejor de las verduras de hojas ver des robustas; pruébelo también con col rizada.

			 

			1 manojo de acelgas, enjuagadas y secas

			180 ml de caldo de pollo o vegetal

			2 cucharaditas de aceite de oliva

			1 diente de ajo, picado

			1 chalota, picada

			30 g de queso parmesano rallado

			2 cucharadas de piñones tostados (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  Sal y pimienta negra

			1. Separe las hojas de los tallos de la acelga, corte las hojas en trozos grandes y los tallos transversalmente en rodajas de más o menos 5 cm de largo x 1 cm de ancho.

			2. Vierta el caldo de pollo en una cacerola pequeña y caliéntelo a fuego medio. Cuando hierva, añada los tallos, baje el fuego y deje que se cueza a fuego lento hasta que queden tiernos, unos 8 a 10 minutos. Escúrralos y resérvelos.

			3. Caliente el aceite de oliva en una sartén grande antiadherente a fuego medio-lento. Añada el ajo y la chalota y cuézalos, removiendo de vez en cuando, hasta que se ablanden, unos 2 minutos. Agregue las hojas de la acelga y los tallos hervidos, removiéndolos, hasta que las hojas estén marchitas, 1 a 2 minutos.

			4. Añada a las acelgas, el queso parmesano y los piñones, y remueva para que se distribuyan bien. Sazone con sal y pimienta al gusto.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			

			 

			
			VERDURAS FENOMENALES

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Muchas de las verduras que suelen comerse crudas en las ensaladas se cuecen bien y una vez hechas quedan sabrosas. Y dado que las hojas verdes cocidas ocupan menos lugar, puede ingerir mayor cantidad de vitaminas en una ración normal. Pruebe la rúcula o las espinacas baby cocidas, siguiendo esta receta empezando en el paso 3. Sírvalas como guarnición.

			

			 

			 

			Verduras asadas

			Puede llevar a la mesa los sabores del otoño en cualquier época del año. Le encantará cómo el asado realza las verduras.

			4 patatas rojas medianas, cortadas por la mitad, o 1 boniato mediano, a cuartos

			4 chirivías medianas, peladas

			4 zanahorias medianas, peladas

			1 colinabo pequeño (de unos 250 g), pelado y cortado a trozos de 2 cm

			1 bulbo de hinojo grande, limpio y a cuartos

			3 cucharadas de aceite de oliva

			1 cucharada de hojas de tomillo fresco, o 1 cucharadita de tomillo seco

			Sal y pimienta negra acabada de moler

			La piel de 1 limón (opcional)

			1. Ponga el horno a calentar a 220 °C. Aplique una capa de aceite de oliva a un recipiente apto para horno.

			2. Ponga las patatas, las chirivías, las zanahorias, el colinabo y el hinojo formando una capa única sobre el recipiente. Unte las verduras con el aceite de oliva y esparza el tomillo por encima. Sazone las verduras con sal y pimienta y tape el recipiente con papel de aluminio.

			3. Hornee las verduras hasta que empiecen a ablandarse, unos 25 minutos. Destape el recipiente, remueva las verduras y siga cociéndolas, destapadas, hasta que queden tiernas y doradas, unos 20 minutos más.

			4. Ponga las verduras en una fuente y esparza la piel rallada de limón, si la usa. Las verduras pueden guardarse refrigeradas, tapadas, 2 días. Recaliéntelas al horno a 175 °C hasta que estén calientes. 

			4 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]CON EL ASADO SE CONSIGUE sacar el mejor sabor a casi todas las verduras. Puede utilizar cualquiera de las siguientes para hacer esta misma receta, o añadirlas a las propuestas anteriormente: trozos de cebolla roja, cebollas perla enteras, dientes de ajo enteros, remolachas baby enteras, calabazas de bellota y/o calabaza confitera. Sólo asegúrese de que sean del mismo tamaño o córtelas a tamaños parecidos.

			Puede asar también coliflor con semillas de comino, judías tiernas con orégano o tomates con albahaca.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones si se hacen con patatas rojas; 21⁄2 si es con boniatos

			Otras frutas y verduras: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Succotash de edamame

			Este plato no tiene nada que ver con el pastoso y normalmente poco nutritivo que sirven en las cafeterías, ya que está hecho con espárragos, pimientos de color rojo brillante, maíz dulce y un edamame sustancioso de sabor fresco y muy rico en proteínas. También queda excelente como lecho para unos filetes de pescado o unas pechugas de pollo.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			1⁄2 taza de pimiento rojo troceado

			250 ml de caldo vegetal

			12 espárragos, limpios y cortados a trozos de 1 cm

			1 taza de edamame (semillas de soja) congelado sin cáscaras

			1 taza de granos de maíz amarillo (frescos o congelados)

			2 cucharadas de perejil de hoja plana fresco y troceado

			Sal y pimienta negra picada

			Caliente el aceite de oliva en una sartén mediana a fuego lento. Añada el pimiento y cuézalo hasta que empiece a estar blando, unos 3 minutos. Vierta el caldo vegetal, ponga el fuego medio y cuando hierva añada los espárragos, el edamame, el maíz y el perejil, y tape la sartén; deje que cueza a fuego lento hasta que esté tierno, unos 4 minutos. Sazone el succotash con sal y pimienta picada al gusto antes de servirlo.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Tofu a la parrilla

			El tofu extraduro adquiere una consistencia prácticamente igual a la de la carne cuando se hace a la parrilla, haciendo de este plato una excelente alternativa vegetariana cuando no le apetezca el solomillo. Es más parecido a una comida que a una guarnición, sobre todo si se sirve sobre unas verduras picantes con aliño de jengibre (véase la receta en este mismo apartado) o en un bocadillo.

			 

			1 bolsa (450 g) de tofu extraduro, escurrido bien sobre papel de cocina

			60 ml de salsa de soja baja en sodio o de salsa tamari

			2 cucharaditas de aceite de sésamo

			1 cucharadita de aceite de canola

			1 cucharada de zumo de uva blanca concentrado

			2 cucharaditas de ajo picado (opcional)

			1 cucharadita de salsa de chile y ajo (véase la nota), o más, al gusto (opcional)

			1. Corte el tofu transversalmente en 8 lonchas iguales. Póngalas en una bandeja apta para horno lo bastante grande como para que quepan todas.

			2. Ponga en un cuenco pequeño la salsa de soja, el aceite de sésamo, el aceite de canola, el zumo de uva concentrado, el ajo y la salsa de chile y ajo, si la usa, y mézclelo todo. Pruebe la mezcla para saber cómo sazonarla. Vierta la marinada sobre las lonchas de tofu y déjelas marinándose en la nevera, durante 10 minutos, dándoles la vuelta varias veces.

			3. Encienda la parrilla y póngala a calentar a potencia media-elevada.

			4. Cuando esté lista, ponga aceite en la rejilla. Saque el tofu de la marinada y resérvela. Ase el tofu en la parrilla hasta que esté bien hecho y empiece a dorarse. Cuando el tofu esté listo, úntelo con la marinada reservada.

			2 RACIONES 

			NOTA: La salsa de chile y ajo se vende en la sección de alimentos asiáticos de los supermercados.

			[image: pruebas.jpg]PARA QUE EL TOFU adquiera un delicioso sabor a nueces y quede crujiente, espolvoree unas semillas de sésamo.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1 ración

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 1 ración

			Hierro: del tofu

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Pilaf de arroz integral

			Esta dulce versión del pilaf tradicional hecha con arroz integral puede ser especialmente reconfortante cuando las náuseas matutinas siguen ahí a la hora de la cena. 

			 

			1 taza de arroz integral

			1⁄2 de litro de caldo vegetal, o más si es necesario

			125 ml de zumo concentrado de uva blanca o de manzana concentrado

			1⁄2 cucharadita de canela en polvo

			1⁄2 cucharadita de comino molido

			1⁄2 taza de pasas o de albaricoques deshidratados troceados

			1⁄4 de taza de nueces tostadas troceadas

			1. Ponga el arroz integral, el caldo vegetal, el zumo de uva concentrado, la canela, el comino y las pasas en una cacerola mediana y remuévalo todo para mezclarlo. Cuézalo a fuego elevado y, cuando hierva, tápelo y deje que la cocción siga a fuego lento hasta que el arroz esté tierno pero no pastoso, unos 45 minutos. Remuévalo de vez en cuando para asegurarse de que no se pega al fondo de la cacerola, añadiendo más caldo vegetal si es necesario.

			2. Retire la cacerola del fuego y deje que el arroz repose, tapado, durante 10 minutos. Esparza las nueces por encima justo antes de servir el plato. El arroz pilaf puede guardarse refrigerado, tapado, hasta 4 días.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración si añade albaricoques

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración si añade las pasas

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Hierro: de la fruta deshidratada

			

			 

			 

			 

			Risoto de cebada con champiñones silvestres o setas

			Se trata de un plato cremoso y con queso que posee los mejores elementos de un risoto tradicional, haciendo de él una guarnición perfecta para los platos de pollo o de pescado. ¿Lo quiere aún más nutritivo? Pues sustituya la cebada por un arroz arborio, que aportará más fibra y proteínas. 

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			2 chalotas grandes, troceadas

			2 tazas de champiñones a trozos grandes, como los portobello, cremini, ostra, trompeta o botón

			1 1⁄2 cucharadas de perejil fresco

			2 cucharaditas de hojas de tomillo fresco

			2 dientes de ajo, picado

			1⁄2 taza de cebada

			625 ml de caldo vegetal o de pollo bajo en sodio, o más si es necesario

			1 cucharada de pasta de tomate

			90 g de queso parmesano rallado

			Sal y pimienta negra

			1. Caliente el aceite de oliva en una cacerola mediana antiadherente a fuego medio. Añada las chalotas y cuézalas hasta que se ablanden, unos 4 minutos.

			2. Añada los champiñones a la cacerola y cuézalos hasta que estén dorados, unos 10 minutos.

			3. Agregue el perejil, el tomillo, el ajo y la cebada y cuézalo todo, removiéndolo, hasta que esté ligeramente caliente, más o menos 1 minuto.

			4. Vierta 2 tazas de caldo vegetal y espere a que hierva. Baje el fuego, tape la cacerola y deje que siga cociendo a fuego lento hasta que el líquido esté prácticamente evaporado y la cebada esté casi tierna, entre 25 y 30 minutos.

			5. Añada el caldo vegetal restante y la pasta de tomate. Cuézalo hasta que la cebada esté tierna y cremosa, unos 10 minutos. Si la cebada se seca demasiado, añada un poco más de caldo vegetal.

			6. Ponga el queso parmesano y sazone con sal y pimienta al gusto.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Calcio: 11⁄2 raciones

			Otras frutas y verduras: 2 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Pilaf con granada

			Las crujientes semillas de la granada y la agradable textura de los albaricoques aportan un toque inesperado (y delicioso) a esta sabrosa guarnición a base de arroz integral y cebada.

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 chalota, a rodajas finas

			1⁄4 de taza de arroz integral

			1⁄4 de taza de cebada

			375 a 500 ml de caldo de pollo bajo en sodio o bien vegetal, o más si es preciso

			1⁄2 taza de semillas de granada

			1⁄4 de taza de albaricoques deshidratados troceados

			1 cucharadita de piel de limón rallada

			1 cucharada de perejil de hoja plana, fresco y troceado

			2 cucharadas de pacanas tostadas troceadas (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  1. Caliente el aceite de oliva en una cacerola mediana antiadherente a fuego medio. Añada la chalota y cuézala hasta que se ablande, unos 2 minutos.

			2. Añada el arroz integral y la cebada y remueva para que se impregnen de aceite. Vierta el caldo de pollo y espere a que hierva, después baje el fuego, tape la cacerola y deje que se siga cociendo hasta que el arroz integral y la cebada estén blandos y la mayor parte del líquido se haya absorbido, entre 45 y 50 minutos. Añada más caldo si es necesario.

			3. Ponga las semillas de granada, los albaricoques, la piel de limón, el perejil y las pacanas junto al pilaf. Ahuéquelo con un tenedor antes de servirlo.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional 1 RACIÓN APORTA:

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			
			EL JUEGO DE LOS CEREALES

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Existe un mundo entero de cereales integrales esperándola en las tiendas de alimentos naturales. A buen seguro ni siquiera sabrá cómo se pronuncian algunos de ellos. En realidad, para preparar cereales integrales basta con hacer lo mismo que con la pasta, aunque en algunos casos la cocción es mucho más larga. Para ahorrar tiempo, considere la posibilidad de cocinar grandes cantidades, refrigerar la parte sobrante y recalentarla otro día en el microondas para comerse los cereales calientes, un pilaf o un relleno, o bien servirlos fríos en una ensalada. Puede guardarlos refrigerados incluso una semana. Así pues, ¡experimente y diviértase! Y recuerde que le aportarán una saludable dosis de fibra, proteínas, vitaminas del grupo B y oligoelementos.

			

			 

			 

			 

			Perlas de quinua con setas

			No tiene por qué temer a este cereal en forma de perla, por más que lo desconozca. Es muy fácil de cocinar y quedará delicioso junto al pollo o la ternera.

			 

			250 ml de caldo vegetal o de pollo bajo en sodio

			1⁄2 taza de quinua, enjuagada y escurrida

			1 cucharadita de hojas de tomillo fresco

			1⁄8 de cucharadita de sal

			1 cucharada de aceite de oliva

			2 tazas de setas o champiñones

			1 chalota, picada

			1 cucharada de perejil de hoja plana fresco troceado

			2 cucharaditas de vinagre balsámico

			1. Vierta el caldo vegetal en una cacerola mediana y espere a que hierva, a fuego elevado. Añada la quinua, el tomillo y la sal y deje que vuelva a hervir; después baje a fuego lento, tape la cacerola y espere a que la quinua esté tierna, unos 15 minutos.

			2. Mientras tanto, caliente el aceite de oliva en una sartén antiadherente a fuego medio. Añada los champiñones, la chalota y el perejil, y rehóguelos hasta que se ablanden, unos 5 minutos. Agregue el vinagre balsámico y espere a que se caliente, unos 30 segundos. Retire la sartén del fuego y viértalo sobre la quinua, removiendo la mezcla.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Otras frutas y verduras: 2 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Hierro: de la quinua

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Quinua con puerros y tomate

			Si no ha preparado nunca quinua, ésta es una forma fácil y sabrosa de empezar con este fascinante cereal.

			 

			1⁄2 taza de quinua, enjuagada y escurrida

			250 ml más 2 cucharadas de caldo vegetal

			1 cucharada de aceite de oliva

			1 puerro grande, limpio y a rodajas finas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			1 tomate mediano, sin semillas y troceado

			2 cucharadas de albahaca fresca troceada o de perejil de hoja plana

			1⁄2 cucharada de zumo de limón fresco, o más, al gusto

			Sal y pimienta negra

			30 g de queso parmesano rallado, o más, al gusto

			1. Ponga la quinua y 250 ml de caldo vegetal en una cacerola mediana y espere a que hierva a fuego elevado. Después ponga el fuego lento, tape la cacerola y deje que se cueza hasta que la quinua esté tierna, unos 15 minutos. Escúrrala y resérvela.

			2. Mientras tanto, caliente el aceite de oliva en una sartén grande antiadherente a fuego medio. Añada el puerro y rehóguelo hasta que empiece a ablandarse, unos 5 minutos.

			3. Ponga las 2 cucharadas restantes de caldo vegetal, tape la sartén y deje que se cueza a fuego lento hasta que el puerro esté tierno, unos 5 minutos.

			4. Añada a la sartén la quinua cocida, removiéndola, hasta que esté caliente.

			5. Agregue el tomate, la albahaca y el zumo de limón y remuévalo con cuidado para que se mezcle. Pruébelo para saber cómo sazonarlo, añadiendo más zumo de limón si es necesario, y sal y pimienta al gusto. Esparza el queso parmesano por encima y sirva el plato.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Proteínas: 1⁄2 ración

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Hierro: de la quinua

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Pilaf tres en uno

			El bulgur, la quinua y el alforfón asado combinan muy bien para formar este delicioso, original y nutritivo pilaf. Los guisantes o el edamame aportan incluso más nutrientes, además de un toque de color.

			 

			1 cucharada de aceite de oliva

			2 chalotas grandes, troceadas

			1⁄2 taza de bulgur a trozos grandes

			1⁄4 de taza de quinua, lavada y escurrida

			1⁄4 de taza de alforfón integral asado

			700 ml de caldo vegetal

			Una pizca de sal y de pimienta negra

			1⁄2 taza de guisantes o edamame (semillas de soja) sin cáscaras, congelados

			1. Caliente el aceite de oliva en una sartén mediana antiadherente a fuego medio. Ponga las chalotas y cuézalas hasta que empiecen a ablandarse, unos 2 minutos.

			2. Añada el bulgur, la quinua y el alforfón y cuézalos, removiendo, hasta que estén impregnados, unos 2 minutos.

			3. Agregue el caldo vegetal, la sal y la pimienta y espere a que hierva. Tape la sartén, cueza a fuego lento y deje que se haga hasta que casi todo el líquido se haya absorbido y los granos estén tiernos, unos 20 minutos.

			4. Ponga los guisantes y siga con la cocción hasta que estén hechos, unos 5 minutos. Sazone con más sal y pimienta al gusto antes de servir el plato. Lo que sobre puede guardarlo tapado en la nevera hasta 3 días.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Pimientos rojos asados rellenos con pilaf de mijo

			Se trata de un plato que queda muy bien en días festivos, y si rellena unos cuantos pimientos de más, también puede tener lista la cena del día siguiente. 

			 

			1⁄4 de taza de semillas de mijo descascarilladas

			250 ml de caldo vegetal

			Una pizca de sal

			1 taza de granos de maíz frescos o congelados (más o menos los de 2 mazorcas)

			2 cucharadas de cilantro fresco troceado

			1 cucharada de zumo de lima fresco

			1 cucharadita de jengibre fresco pelado y troceado

			2 cebolletas troceadas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			1⁄2 taza de tomate troceado

			1⁄2 taza de pimiento amarillo troceado

			1 cucharada de aceite de oliva

			Sal y pimienta negra

			2 pimientos rojos grandes, cortados por la mitad y sin semillas

			1. Ponga el horno a calentar a 190 °C.

			2. Vierta el mijo en una cacerola grande a fuego medio y cuézalo, removiéndolo a menudo, hasta que las semillas se doren y queden fragantes, 2 a 3 minutos. 

			3. Añada el caldo vegetal y sal y espere a que hierva. Tape la cacerola, baje el fuego a medio-lento y deje que se siga cociendo hasta que el líquido esté prácticamente absorbido, unos 20 minutos.

			4. Agregue el maíz y siga con la cocción hasta que esté bien caliente, unos 5 minutos. Retire la cacerola del fuego. Añada a la mezcla de mijo y maíz el cilantro, el zumo de lima, el jengibre, las cebolletas, el tomate, el pimiento amarillo y el aceite de oliva y remueva con cuidado para que se mezcle todo. Sazone al gusto con sal y pimienta, y añada más zumo de limón si lo desea. Rellene de pilaf las mitades de pimiento rojo, dividiendo la cantidad total en partes iguales.

			5. Coloque las mitades de pimiento relleno sobre una bandeja para horno y hornéelos hasta que queden dorados, unos 20 a 25 minutos.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 3 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Ensalada de granos de trigo con pimiento rojo, zanahorias y cebollas rojas

			Si se pregunta qué se obtiene al combinar trigo, verduras y un aliño ligero, la respuesta es una guarnición para una barbacoa.

			 

			1⁄2 litro de caldo vegetal

			Sal

			1⁄2 litro de agua

			1⁄2 taza de granos de trigo

			2 cucharadas de aceite de oliva

			1⁄2 cebolla roja mediana, finamente troceada

			2 cucharadas de vinagre balsámico

			2 cebolletas, limpias y troceadas, tanto la parte blanca como la de color verde claro

			1 zanahoria mediana, pelada y troceada

			1 pimiento rojo mediano, troceado

			Pimienta negra

			1. Vierta el caldo vegetal, una pizca de sal y el agua en una cacerola grande a fuego medio, y espere a que hierva. Añada a continuación los granos de trigo, baje el fuego y deje que siga la cocción hasta que el trigo esté tierno, entre 45 minutos y 1 hora.

			2. Mientras tanto, caliente una cucharada del aceite de oliva en una sartén mediana antiadherente a fuego medio. Añada la cebolla roja y cuézala hasta que esté blanda. Retírela del fuego.

			3. Añada la cucharada restante de aceite de oliva y el vinagre en un cuenco pequeño y mézclelos. Vierta la mezcla sobre la cebolla roja y resérvela.

			4. Ponga en un cuenco grande el trigo cocido, las cebolletas, la zanahoria y el pimiento, y remuévalo todo para que se mezcle. Añada la cebolla roja y vuelva a remover. Sazone con sal y pimienta negra al gusto. La ensalada de trigo puede servirse tibia o a temperatura ambiente. Puede guardarse refrigerada y tapada hasta 3 días.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

		

	



		
			Batidos y cócteles sin alcohol

			 

			 

			Si cree que se han acabado las fiestas sólo por estar embarazada, la respuesta es no. Cuando rellene su mueble bar para una fiesta de fin de semana, para una barbacoa de día festivo o para una cena de Año Nuevo, no olvide llenar una jarra o la batidora con su cóctel sin alcohol favorito para que también usted pueda brindar por la ocasión. Pero no hace falta esperar a brindar para disfrutar de estas bebidas. Puede bebérselas siempre que tenga sed de algo delicioso (o hambre, en el caso de los batidos). Algunos apetecen mucho como bebidas aperitivo y otros pueden sustituir o suplementar un desayuno cuando no tenga tiempo o demasiadas náuseas como para tomarse algo sólido.

			



	




Primer rubor

			Esta bebida es tan deliciosa que quizás un primer rubor lleve a un segundo. Puede sustituir algunas de las fresas frescas o descongeladas por un poco más de agua con gas si desea que la bebida quede algo más líquida. 

			 

			1 taza de sandía sin pepitas y a dados

			1⁄2 taza de fresas congeladas

			250 ml de zumo de naranja enriquecido con calcio

			2 cucharadas de zumo de uva blanca, manzana o piña concentrado

			8 hojas de menta fresca (opcional)

			125 ml de agua natural o con gas

			Ponga la sandía, las fresas, el zumo de naranja, el zumo de uva blanca concentrado y las hojas de menta, si las usa, en una batidora o en un robot de cocina, y tritúrelo todo hasta que no queden grumos y las frutas estén bien mezcladas. Divida el total en 2 vasos grandes y antes de servirlos vierta en cada uno 60 ml de agua con gas, si lo desea.

			2 RACIONES 

			[image: pruebas.jpg]CONVIERTA SU PRIMER rubor en un batido de primera clase añadiendo una taza de yogur de vainilla. Así el batido tendrá una ración entera de calcio en lugar de media.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 2 raciones largas

			

			 

			
			ZUMOS DE CÍTRICOS SIN ÁCIDO

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			La elevada concentración de ácidos en el zumo de naranja normal puede desencadenar alteraciones gástricas en algunas mujeres embarazadas, especialmente durante los meses en que se sufren las náuseas. Disfrute del zumo sin castigar su estómago sustituyéndolo por otros más suaves, como el de melocotón. Muchos zumos de fruta bajos en ácidos también están enriquecidos con calcio.

			

			 

			 

			Explosión de arándanos

			Los nutritivos y deliciosos arándanos azules, cargados de antioxi dantes, combinan muy bien con el zumo de uva blanca y el de naranja para hacer de este cóctel sin alcohol una bebida explosiva.

			 

			1 taza de arándanos azules congelados

			125 ml de zumo de uva blanca enriquecido con vitamina C y sin edulcorar

			250 ml de zumo de naranja enriquecido con calcio

			250 ml de agua natural o con gas

			Incorpore los arándanos azules, el zumo de uva y el de naranja en una batidora o robot de cocina, y tritúrelos hasta que no queden grumos y esté todo bien mezclado. Divida el contenido en 2 vasos grandes, vierta la mitad del agua con gas en cada uno y sírvalos.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			

			 

			 

			 

			 

			Agua de sandía helada

			Se trata de un refresco original y refrescante. Tal vez no cubra ninguno de los requisitos de la docena diaria, pero es especialmente calmante cuando aparecen las náuseas.

			 

			1 taza de hojas de menta fresca

			3 cucharadas de zumo de uva blanca o de naranja concentrados

			4 tazas de sandía a dados

			2 tazas de cubitos de hielo

			1,5 litros de agua

			Ponga la menta y el zumo concentrado en una jarra de unos 4 litros y desmenúcela. Añada la sandía, el hielo y el agua. Remuévalo y vierta el refresco en vasos. Puede mordisquear la fruta mientras lo bebe.

			SALEN UNOS 3 LITROS

			 

			 

			 

			Tentación tropical

			Vitaminas para beber. Con esta combinación única de sabores (naranja, zanahoria y melocotón o mango), este cóctel sin alcohol posee un sabor tropical y una gran cantidad de nutrientes.

			 

			125 ml de zumo de naranja enriquecido con calcio

			125 ml de zumo de zanahoria

			1 taza de melocotón amarillo o mango maduro, fresco (o congelado) y troceado

			1 cucharada de zumo concentrado de uva blanca o piña, edulcorante o miel

			Ponga el zumo de naranja, el zumo de zanahoria, el melocotón y el zumo concentrado de uva blanca o piña en una batidora o robot de cocina, y tritúrelo todo hasta que quede sin grumos y bien mezclado. Viértalo en vasos grandes para servirlo.

			1 RACIÓN

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 1 ración si se hace con melocotones; 3 raciones si se hace con mango

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 3 raciones si se hace con melocotones; 4 si se hace con mango

			Otras frutas y verduras: 1 ración si se hace con melocotones

			

			 

			 

			 

			 

			Brisa oceánica

			Éste es otro de los preparados con sabor tropical, con más vitaminas que las que puede encontrar en uno de esos que se sirven con sombrillitas de papel. Cambie el agua con gas por yogur de vainilla si desea que se convierta en un batido tropical, además de agregarle una ración de calcio.

			 

			1 taza de mango o melón maduro a dados

			1 taza de piña troceada de lata en su jugo, escurrida

			125 ml de zumo de naranja enriquecido con calcio

			250 ml de agua natural o con gas

			2 ramitas de menta fresca

			Ponga el melón, la piña y el zumo de naranja en una batidora o robot de cocina, y tritúrelos hasta que queden bien mezclados y sin grumos. Divida el contenido total en dos vasos grandes y vierta 125 ml de agua con gas en cada uno. Decórelos con una ramita de menta fresca y sírvalos. 

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Manzana con especias

			Con este gran batido casero podrá empezar el día con el sabor de las especias al mismo tiempo que calmará sus náuseas matutinas. Si le añade yogur (y tal vez unas semillas de lino o un poco de germen de trigo), se convertirá en una comida. Si usa rodajas de plátano congeladas, el batido quedará aún más espeso.

			 

			250 ml de zumo de piña

			1 taza de piña troceada enlatada en su jugo, escurrida

			1 manzana pequeña, pelada, sin el corazón y troceada

			1 plátano maduro a rodajas

			1 jengibre fresco (2 cm) pelado y a rodajas finas

			Ponga el zumo de piña, la piña enlatada, la manzana, el plátano y el jengibre en una batidora o robot de cocina, y tritúrelos hasta que queden diluidos y mezclados. Sírvalos en vaso.

			 1 RACIÓN

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 3 raciones

			Otras frutas y verduras: 2 raciones

			

			 

			 

			 

			Batido fugaz para el desayuno

			Si no tiene tiempo de un desayuno sólido, hágalo líquido. Este desayuno batido también puede ser la solución ideal para cuando no le apetezca tomar sólidos (o cuando no los retenga en el estómago).

			 

			250 ml de zumo de naranja enriquecido con calcio

			1⁄2 taza de yogur de vainilla

			1⁄2 taza de melocotón o mango maduro a rodajas (más o menos 1 melocotón o 1⁄2 mango mediano)

			1⁄2 taza de arándanos azules congelados o frescos (véase la nota)

			1⁄2 plátano, a rodajas (véase la nota)

			3 cubitos de hielo (opcional, véase  la nota)

Vierta el zumo de naranja, el yogur, el mango, los arándanos, el plátano y el hielo, si lo usa, en una batidora o un robot de cocina, y tritúrelos hasta que la fruta quede sin grumos y la bebida esté espesa y cremosa. Viértala en un vaso grande y sírvala.

			SALE UNA RACIÓN GRANDE

			NOTA: Si le gustan los batidos realmente espesos, congele las rodajas de plátano. Si utiliza arándanos frescos y un plátano descongelado, añada 3 cubitos de hielo para enfriar el batido.

			[image: pruebas.jpg] CAMBIE UN POCO ESTE batido aplicando alguno de los siguientes consejos:

			[image: cuad.png]  Añada 1 o 2 cucharadas de germen de trigo o de semillas de lino molidas.

			[image: cuad.png]  Agregue ¼ de taza de tofu blando (con ello obtendrá una ración más de proteínas sin ninguna alteración del sabor).

			[image: cuad.png]  Sustituya el mango por ½ taza de melón, melocotón o albaricoques.

			[image: cuad.png]  Edulcore el batido, si lo desea, con zumo de fruta concentrado, edulcorante o miel, al gusto.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 11⁄2 raciones

			Vitamina C: 3 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 11⁄2 raciones

			

			 

			 

			 

			Batido de frambuesas

			Sirva este batido espeso y cremoso, o bien un poco más ligero y efervescente añadiéndole un poco más de agua con gas. De cualquier forma queda delicioso.

			 

			1 3⁄4 tazas de frambuesas congeladas

			250 ml de zumo de naranja enriquecido con calcio

			12 hojas de menta fresca (opcional)

			2 cucharadas de yogur desnatado de vainilla o tofu blando

			2 cucharadas de zumo de uva blanca concentrado o de manzana, edulcorante o miel, al gusto

			250 ml de agua natural o con gas (opcional)

			Vierta las frambuesas, el zumo de naranja, las hojas de menta, el yogur y el zumo de uva o de manzana concentrado en una batidora o robot de cocina, y tritúrelos hasta que la fruta quede sin grumos y el batido esté espeso y cremoso. Divida el total en partes iguales y viértalo en 2 vasos grandes. Si desea una consistencia más ligera, entonces añada 125 ml de agua con gas a cada uno antes de servirlo.

			2 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 2 raciones

			

			 

			 

			 

			Néctar de albaricoques

			Este batido queda tan espeso que tal vez la pajita no sirva para sorberlo. Tómeselo con cuchara. Para que quede menos espeso, utilice plátano fresco en lugar de congelado.

			 

			1 taza de albaricoques enlatados en su jugo y cortados por la mitad, escurridos

			1 plátano congelado, a rodajas

			1 taza de leche de soja y vainilla o de yogur de vainilla

			Vierta los albaricoques, el plátano y la leche de soja en una batidora o un robot de cocina, y tritúrelos hasta que queden sin grumos y la mezcla esté espesa y cremosa. Divida la bebida en partes iguales y viértala en dos vasos grandes para servirla.

			1 RACIÓN

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			

			 

			
			LOS BATIDOS SIENTAN BIEN

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Los batidos sientan bien incluso cuando uno se siente mal. Pueden sustituir una comida cuando no tenga ganas de cocinar o de comer. A continuación proponemos algunos consejos generales para hacer batidos que le sean útiles:

			[image: cuad.png]  Empiece con un líquido: zumo de fruta, leche o leche de soja. Para que el batido se pueda sorber mejor, utilice por lo menos 250 ml de líquido. Y para que quede más espeso y pueda tomarlo con cuchara y enriquecerlo con calcio, sustituya parte del líquido por yogur. Opte por los zumos que están enriquecidos con calcio. 

			[image: cuad.png]  Para hacer que el batido sea cremoso y con la consistencia de las natillas, utilice fruta congelada en lugar de la fresca, o congele fruta fresca sin edulcorar.

			[image: cuad.png]  Aumente el valor nutricional del batido añadiendo una cucharada o dos de germen de trigo, salvado de avena, leche desnatada en polvo o tofu blando.

			[image: cuad.png]  Convierta cualquier batido de yogur en vegetariano sustituyendo el yogur por tofu blando. Sólo tendrá que edulcorarlo al gusto con su edulcorante preferido.

			[image: cuad.png]  El jengibre alivia las náuseas a muchas mujeres; intente añadir una cucharada de jengibre a cualquier batido.

			[image: cuad.png]  ¿Le gustan los batidos realmente dulces? Añádales un poco de edulcorante, miel o zumo de fruta concentrado. Escoja un sabor que complemente su fruta de elección (como por ejemplo zumo concentrado de piña o mango).

			

			 

			 

			 

			Tango de mango

			Esta supernutritiva bebida hará que sus papilas gustativas bailen sin parar en dirección al trópico. Es como tener el paraíso dentro de un vaso.

			 

			1 taza de mango maduro frío y a rodajas (más o menos 1 mango mediano)

			250 ml de zumo de piña frío

			1⁄2 taza de yogur desnatado de vainilla

			1⁄2 cucharadita de extracto de vainilla

			2 o 3 cubitos de hielo (opcional)

			Ponga el mango, el zumo de piña, el yogur, el extracto de vainilla y los cubitos de hielo, si los usa, en una batidora o robot de cocina, y tritúrelos hasta que la fruta quede sin grumos y el hielo esté picado. Vierta la mezcla en un vaso grande y sírvala.

			SALE UN VASO GRANDE

			PARA OBTENER UN BATIDO sin productos lácteos, sustituya el yogur por ½ taza de tofu blando. Puede edulcorarlo al gusto con zumo de fruta concentrado, edulcorante o miel. O bien utilizar leche de soja y vainilla.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1⁄2 ración

			Vitamina C: 4 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			

		

	



		
			Postres

			 

			 

			Saludable no es lo primero que le viene a una a la cabeza cuando piensa en postres. Dulce, sí, pecado, sí. Pero saludable, no siempre… a no ser que su postre ideal sea un melocotón maduro. Por suerte, con las recetas que proponemos en este apartado, los postres saludables no son sólo un sueño inalcanzable (o un oxímoron). En las páginas que vienen a continuación encontrará deliciosas galletas, tartas, pasteles y pastas diseñadas para cubrir sus requisitos nutricionales con cereales integrales y fruta, y satisfacer al mismo tiempo sus ganas de comer algo dulce y disfrutar de ello. ¿Poder preparar estos nutritivos lujos con una simple receta (o tenerla pegada en la puerta de la nevera) significa que nunca volverá a tomarse un verdadero postre pecaminoso (como un pastel de chocolate fundido o una tarta glaseada)? Tal vez no. Pero es reconfortante saber que tiene la opción de tomarse una segunda porción de pastel o una tercera galleta sin una pizca de remordimiento. Así pues, ¡adelante!

			



	




Galletas de harina de avena afrutada

			Estas galletas son más sustanciosas y además mucho más nutritivas que las tradicionales. Trabaje la masa con cuidado, ya que se desmigajan con facilidad (el sabor de las migajas es tan bueno como el de la galleta).

			 

			 

			2 tazas de hojuelas de avena 

			1⁄4 de taza de semillas de lino molidas (véase el recuadro "Relájese, es sólo lino")

			1⁄4 de taza de germen de trigo

			2 cucharaditas de canela en polvo

			6 cucharadas de mantequilla, derretida

			1 huevo grande, ligeramente batido

			180 ml de zumo de uva blanca concentrado

			1⁄2 taza de pasas, troceadas

			1⁄4 de taza de arándanos azules o rojos deshidratados, o de albaricoques deshidratados troceados (opcional)

			3⁄4 de taza de pacanas o nueces tostadas troceadas (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  1. Ponga el horno a calentar a 160 °C. Reserve 2 hojas de papel antiadherente para hornear galletas.

			2. Ponga las hojuelas de avena, las semillas de lino, el germen de trigo y la canela en un cuenco, y remuévalo todo bien. Añada la mantequilla y vuelva a remover para que se mezcle.

			3. Vierta el huevo y el zumo de uva concentrado en otro cuenco, y remueva para mezclarlo. Vierta la mezcla de huevo sobre la de avena y siga removiendo. Añada las pasas, los arándanos, si los usa, y las nueces y mézclelo todo.

			4. Con la ayuda de una cuchara, coloque montoncitos de masa sobre la hoja de hornear galletas, separados más o menos 2 cm entre ellos, y después aplánelos ligeramente con la cara posterior de un tenedor (humedézcalo si el tenedor se pega a la masa) formando círculos irregulares.

			5. Hornee las galletas hasta que estén ligeramente doradas y los bordes se hayan endurecido, unos 15 minutos. Deje que se enfríen por completo antes de servirlas. Las galletas pueden guardarse en un recipiente hermético hasta 5 días, o congeladas hasta 1 mes.

			SALEN UNAS 30 GALLETAS

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (2 GALLETAS) APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			Hierro: de la fruta deshidratada

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Barritas tropicales

			Son consistentes, sabrosas y un poco empalagosas, y tan nutritivas como un tazón de muesli. ¿Le apetece una dulce venganza?

			 

			Aceite vegetal en spray para cocinar

			1 1⁄2 tazas de hojuelas de avena

			3⁄4 de taza de frutos secos

			1⁄4 de taza de germen de trigo

			2 cucharaditas de canela en polvo

			1⁄2 cucharadita de jengibre molido

			1⁄4 taza más una cucharada de copos de coco, preferentemente sin edulcorar 

			1⁄2 taza más 2 cucharadas de zumo de uva blanca concentrado

			2 cucharadas de edulcorante o azúcar moreno

			1 taza de albaricoques deshidratados

			1 taza de piña troceada deshidratada o 1⁄2 taza de piña troceada deshidratada más 1⁄2 taza de mango troceado deshidratado

			3 cucharadas de albaricoque en conserva

			2 cucharadas de zumo de piña 

			1. Ponga el horno a calentar a 180 °C. Aplique una ligera capa de aceite vegetal en spray a un molde para hornear de unos 20 cm de lado.

			2. Coloque las hojuelas de avena, los frutos secos, el germen de trigo, la canela, el jengibre, si lo usa, y ½ taza de coco en un robot de cocina, y triture la mezcla hasta que tenga aspecto de harina gruesa. Añada ½ taza del zumo de uva y el edulcorante o el azúcar moreno, y vuelva a triturar hasta que la mezcla quede con aspecto de migajas.

			3. Saque la mezcla del robot y divida el total en dos mitades iguales. Humedézcase un poco los dedos y presione la mitad de la masa adhiriéndola al fondo del molde.

			4. Ponga en la batidora los albaricoques, la piña deshidratada, la conserva de albaricoque, el zumo de piña concentrado y las 2 cucharadas restantes de zumo de uva concentrado, y tritúrelo todo hasta que la fruta quede en trozos muy pequeños. Esparza la mezcla de fruta por encima de la masa, uniformemente. 

			5. Con la ayuda de una cuchara, ponga en el molde el resto de la masa, presionándola con los dedos hacia abajo para que cubra la mezcla de fruta de modo uniforme. Esparza por encima la cucharada restante de coco y presione.

			6. Hornee la tarta hasta que quede dorada y dura, unos 25 a 30 minutos.

			7. Deje que se enfríe por completo y después córtela en 16 porciones, de unos 5 o 6 cm de lado cada una. Las barritas pueden guardarse en un recipiente hermético hasta 4 días o congeladas hasta 1 mes.

			SALEN UNAS 16 BARRITAS

			 

			
			¿NO QUIERE FRUTOS SECOS?

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Los frutos secos aportan una dosis saludable de vitaminas, minerales y ácidos grasos esenciales. Pero si prefiere no utilizarlos en las recetas porque no le apetecen, tiene alguna alergia o su médico le ha aconsejado que durante el embarazo no los coma, no se preocupe. Eliminar los frutos secos troceados de las recetas no afecta mucho al resultado final. Si una receta propone frutos secos troceados, sustitúyalos por una cantidad igual de semillas de lino molidas, germen de trigo, hojuelas de avena o harina.

			

			 

			NOTA: Los copos de coco sin edulcorar se venden en las tiendas de comida sana.

			[image: pruebas.jpg]¿NO TIENE GANAS DE sabores tropicales? Sustituya la piña deshidratada por cualquier combinación de frutos deshidratados que le apetezcan (arándanos, melocotón, cerezas, manzana o pera). Utilice zumo concentrado de naranja, cereza, arándano, melocotón, mango o manzana en lugar del de piña y una conserva de frutas que combine bien con los ingredientes elegidos. 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (2 BARRITAS) APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Tarta de chocolate celestial

			Esta tarta es lo bastante deliciosa para satisfacer incluso a las adictas al chocolate. ¿Y quién habría pensado que podría contar con una ración de vitamina C comiendo un trozo de tarta de chocolate?

			 

			Aceite vegetal en spray para cocinar

			1 taza de almendras tostadas

			125 g de harina blanca común

			125 g de harina integral

			1⁄4 de taza de semillas de lino o germen de trigo

			2 cucharaditas de levadura en polvo

			1 cucharadita de bicarbonato de sosa

			3⁄4 de taza de cacao sin edulcorar

			500 ml de zumo concentrado de uva blanca

			4 cucharadas de mantequilla, derretida

			3 huevos grandes

			1 cucharada de extracto de vainilla

			1. Ponga el horno a calentar a 160 °C. Aplique una capa de aceite vegetal en spray a un molde para hornear de unos 22 x 32 cm.

			2. Vierta las almendras tostadas en un robot de cocina y tritúrelas durante un instante para que queden troceadas, y después durante unos 30 segundos hasta que las almendras queden molidas. Debería quedar más o menos ½ taza de almendras molidas.

			3. Ponga en un cuenco la harina blanca y la integral, las semillas de lino, la levadura en polvo, el bicarbonato de sosa, el cacao y las almendras molidas y mezcle.

			4. Vierta en otro cuenco el zumo de uva concentrado, la mantequilla, los huevos y la vainilla. Bátalo con un batidor eléctrico a baja velocidad o con uno manual, hasta que quede bien mezclado.

			 

			
			RELÁJESE, ES SÓLO LINO

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			El lino aportará a cualquier plato que hornee un gran valor nutricional y una gran cantidad de ácidos grasos omega-3, muy buenos para el bebé. Además, confiere un ligero sabor a frutos secos y una textura más consistente a los alimentos. Pero si no le gusta, o no lo tiene a mano, no hay problema. Puede sustituirlo por una cantidad igual de harina o de semillas de lino. Los frutos secos troceados también pueden suplirlo. Para más información sobre el lino, consulte el recuadro "Sembrar semillas".

			

			 

			5. Añada la mezcla de harina a la de zumo de uva, sin dejar de batir a baja velocidad hasta que todo esté bien mezclado. Vierta la masa en el molde.

			6. Hornee la tarta hasta que la cara superior recupere la posición tras presionarla ligeramente, unos 30 minutos.

			7. Deje que se enfríe en el molde antes de colocarla en otro recipiente, o deje que se enfríe y sírvala directamente del molde. Para saber cómo guardar la tarta, consulte el recuadro "Guárdelo en el congelador".

			SALE UNA TARTA DE UNOS 22 x 32 CM (UNAS 18 PORCIONES, DE UNOS 5 x 8 CM CADA UNA)

			NOTA: Use menos cacao si prefiere que la tarta quede con un sabor menos intenso.

			[image: pruebas.jpg]¿QUÉ MEJOR COMBINACIÓN para el chocolate que la nata montada? Si le gusta, cubra la tarta con nata acabada de montar edulcorada al gusto. 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PORCIÓN) APORTA:

			Vitamina C: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Selva negra sobre pastel de cerezas

			Chocolate, coco, pacanas y muchas cerezas se unen para dar lugar a una lujosa tarta, sabrosa y muy jugosa. Y si le añade una cucharada de yogur o de helado, le dará un toque definitivo.

			 

			Aceite vegetal en spray para cocinar

			1 taza de pacanas

			125 g de harina blanca común

			125 g de harina integral

			1⁄4 de taza de semillas de lino molidas (véase el recuadro "Relájese, es sólo lino")

			1⁄2 taza de cacao sin edulcorar

			2 cucharaditas de levadura en polvo

			1 cucharadita de bicarbonato de sosa

			250 ml de zumo de cerezas negras

			250 ml de zumo de uva blanca concentrado

			4 cucharadas de mantequilla, derretida

			3 huevos grandes

			1⁄2 taza de cerezas en conserva

			1 cucharada de extracto de vainilla

			1⁄2 taza de cerezas sin hueso frescas o congeladas a trozos grandes

			2⁄3 de taza de coco en copos, preferiblemente sin edulcorar

			1⁄2 taza de cerezas deshidratadas

			1⁄2 taza de pacanas tostadas troceadas (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  Nata montada (opcional), para añadir al servir

			1. Ponga el horno a calentar a 160 °C. Aplique una ligera capa de aceite vegetal en spray a un molde para hornear antiadherente de unos 22 x 32 cm.

			2. Ponga las pacanas en un robot de cocina, tritúrelas un instante para trocearlas y después durante unos 30 segundos para que queden molidas. No las triture demasiado, de lo contrario quedará una textura pastosa. Debería quedar ½ taza de pacanas molidas.

			3. Ponga en un cuenco la harina blanca y la integral, las semillas de lino, el cacao, la levadura en polvo, el bicarbonato de sosa y las pacanas molidas, y mézclelo todo bien.

			4. Vierta en otro cuenco el zumo de cereza concentrado, el de uva, la mantequilla, los huevos, la conserva de cerezas y la vainilla. Bátalo todo con un batidor eléctrico a baja velocidad, o bien a mano, hasta que todo esté bien mezclado.

			5. Añada lentamente la mezcla de harina a la de zumo, sin dejar de batir a baja velocidad hasta que todo esté bien mezclado; tenga cuidado con no batirlo demasiado. Vierta la masa en el molde que tiene preparado.

			6. Hornee la tarta hasta que la parte superior vuelva a la posición inicial tras presionarla ligeramente, unos 35 minutos.

			7. Deje que la tarta se enfríe ligeramente en el molde antes de ponerla en otro recipiente donde se enfriará por completo, o bien deje que se enfríe y sírvala directamente del molde. Añada nata montada, si lo desea. Para saber cómo guardarla, consulte el recuadro "Guárdelo en el congelador".

			SALE UNA TARTA DE UNOS 22 x 32 CM (UNAS 18 PORCIONES, DE UNOS 5 x 8 CM CADA UNA)

			NOTA: El zumo concentrado de cerezas negras se vende en muchas tiendas de comida sana y en algunos supermercados. Si no lo encuentra, ponga más zumo concentrado de uva blanca.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PORCIÓN) APORTA:

			Vitamina C: 1 ración

			

			 

			 

			 

			Tarta de zanahoria y piña

			Ligeramente picante, esta exquisita tarta, repleta de nueces, pasas, zanahoria, coco y piña, es un nutritivo tentempié. No existe forma más dulce de servir sus verduras amarillas.

			 

			Aceite vegetal en spray para cocinar

			2 tazas de zanahorias cortadas a láminas

			160 ml de zumo de piña concentrado

			1 cucharada de jengibre fresco pelado y rallado (opcional)

			1 taza de pasas doradas

			1⁄2 taza de nueces

			450 g de harina integral

			1⁄2 taza de semillas de lino molidas (véase el recuadro "Relájese, es sólo lino"), hojuelas de avena o germen de trigo, o una combinación 

			2 cucharaditas de levadura en polvo

			1 cucharadita de bicarbonato de sosa

			1 cucharada de canela en polvo

			1 cucharadita de jengibre molido 

			500 ml de zumo de uva blanca concentrado

			60 ml de aceite de canola

			4 huevos grandes

			1 cucharada de extracto de vainilla

			1⁄2 taza de nueces tostadas troceadas (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  1⁄2 taza de piña triturada sin edulcorar y muy bien escurrida

			1⁄2 taza de piña deshidratada troceada a dados 

			Glaseado de queso cremoso (se incluye receta)

			1. Ponga el horno a calentar a 180 °C. Aplique una ligera capa de aceite vegetal en spray a dos moldes para hornear antiadherentes redondos de unos 22 cm de diámetro.

			2. Añada las zanahorias, el zumo de piña concentrado, el jengibre fresco, si lo usa, y agua en una cacerola a fuego lento. Tape la cacerola, deje que hierva y siga con la cocción hasta que estén tiernas.

			3. Ponga la mezcla de zanahorias cocidas en una batidora, añada las pasas y tritúrelo todo hasta que quede una textura fina. Reserve la mezcla.

			4. Vierta las nueces en la batidora y tritúrelas para que se troceen; después tritúrelas durante unos 30 segundos hasta que queden molidas. Debería obtener más o menos ¼ de taza de nueces molidas.

			 

			
			GUÁRDELO EN EL CONGELADOR

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Nadie esperará de usted que se coma una tarta entera de una sola vez. Por ello, hornee las tartas, córtelas en porciones individuales y envuélvalas en papel de aluminio para guardarlas en el congelador y usarlas a modo de postre o tentempié en cualquier ocasión. (¡No olvide comer primero un trozo!) Las porciones de tarta se pueden guardar congeladas hasta un mes. Para servirlas, simplemente deje que se descongelen a temperatura ambiente o en la nevera.

			

			 

			5. Ponga la harina integral, las semillas de lino, la levadura en polvo, el bicarbonato de sosa, la canela, el jengibre molido, si lo usa, y las nueces molidas en un cuenco grande y mézclelo todo bien.

			6. Añada el zumo de uva concentrado, el aceite, los huevos y la vainilla a la mezcla de harina y bátalo todo con una batidora eléctrica a baja velocidad. Ponga sobre la masa la mezcla de zanahorias y pasas, las nueces molidas y la piña triturada y deshidratada. Vierta la masa sobre los moldes que tiene preparados, dividiendo el total en dos partes iguales.

			7. Hornee las tartas hasta que al insertar un palillo en el centro de cada una pueda sacarlo limpio, unos 35 minutos.

			8. Deje que las tartas se enfríen un poco en los moldes antes de colocarlas en otro recipiente, y después desmóldelas. Cubra la parte superior de una tarta con el glaseado de queso cremoso. Coloque la segunda sobre la primera, y después glasee la parte superior de esta última. Póngala en la nevera. Ahí puede guardarse refrigerada y tapada hasta una semana. 

			SALE UNA TARTA DE UNOS 22 CM DE DIÁMETRO (UNAS 8 A 12 PORCIONES)

			NOTA: Si no quiere aplicar el glaseado, las tartas quedarán igualmente sabrosas.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PORCIÓN) APORTA: 

			Vitamina C: 2 raciones

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 2 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Hierro: de las pasas

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			Glaseado de queso cremoso

			Nada mejor que el glaseado de queso cremoso para darle un toque final a una jugosa tarta de zanahoria. Pero no se trata de un glaseado corriente, con gran cantidad de grasa y azúcar. La piña deshidratada y la vainilla lo hacen dulce y fragante. Es ligero pero sabroso. Pruébelo también sobre la "Tarta de plátano y frutos secos".

			 

			1⁄2 taza de piña deshidratada y troceada

			1 bolsa (unos 250 g) de queso en crema ligero (pero entero), a temperatura ambiente

			2 cucharaditas de extracto de vainilla

			3 cucharadas de zumo de uva blanca concentrado, o miel

			Edulcorante, azúcar moreno u otro edulcorante seco (opcional)

			Ponga la piña en una batidora y tritúrela hasta que quede en trozos muy pequeños. Añada el queso en crema, la vainilla y el zumo de uva concentrado, y tritúrelo todo de nuevo hasta que quede sin grumos. Pruébelo para saber si está dulce, añadiendo edulcorante, de cucharadita en cucharadita, si es necesario. El glaseado ya está listo para su uso.

			SALE GLASEADO PARA APLICAR UNA CAPA A UNA TARTA DE 22 CM DE DIÁMETRO

			 

			 

			 

			Pan de jengibre

			El jengibre hace que esta tarta sea especialmente reconfortante cuando aparecen trastornos digestivos, y también que sea especialmente difícil resistirse a ella. 

			 

			Aceite vegetal en spray para cocinar

			250 g de harina integral

			1⁄4 de taza de semillas de lino molidas (véase el recuadro "Relájese, es sólo lino")

			1⁄4 de taza de hojuelas de avena tradicionales o de germen de trigo

			2 cucharaditas de jengibre molido

			1 cucharadita de canela en polvo

			2 cucharaditas de bicarbonato de sosa

			250 ml de zumo de uva blanca concentrado

			2 huevos grandes, ligeramente batidos

			60 ml de aceite de canola

			2 cucharaditas de jengibre fresco

			1. Ponga el horno a calentar a 180 °C. Aplique una ligera capa de aceite vegetal en spray a un molde para hornear cuadrado y antiadherente de unos 20 cm de lado. 

			2. Vierta en un cuenco la harina integral, las semillas de lino, las hojuelas de avena, el jengibre molido, la canela y el bicarbonato de sosa, y mézclelo todo.

			3. Ponga en otro cuenco el zumo de uva concentrado, los huevos, el aceite y el jengibre fresco, y bátalo con una batidora eléctrica a baja velocidad o a mano, hasta que quede todo bien mezclado.

			4. Añada la mezcla de harina a la de zumo de uva, sin dejar de batir a baja velocidad, hasta que estén bien mezcladas, pero no bata demasiado. Vierta la masa sobre el molde que tiene preparado.

			5. Hornee la tarta hasta que la parte superior vuelva a su posición inicial tras presionarla ligeramente, unos 30 minutos. 

			6. Deje que la tarta se enfríe ligeramente en el molde antes de ponerla en otro recipiente donde se enfriará por completo, o bien deje que se enfríe en el molde y sírvala desde ahí. Para saber cómo guardarla, consulte el recuadro "Guárdelo en el congelador".

			SALE UNA TARTA DE UNOS 22 CM (UNAS 8 A 12 PORCIONES)

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PORCIÓN) APORTA:

			Vitamina C: 1 ración

			Cereales integrales y legumbres: casi 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Tarta de plátano y frutos secos

			A las entusiastas del plátano les encantará esta jugosa tarta. Es una excelente invitación a tomarse un café o un vaso de leche.

			 

			Aceite vegetal en spray para cocinar

			1 taza de nueces

			2 plátanos medianos, cortados en trozos

			60 ml de aceite de canola

			3 huevos grandes

			250 ml de zumo de uva blanca

			2 cucharaditas de extracto de vainilla

			250 g de harina integral

			1⁄4 de taza de semillas de lino molidas (véase el recuadro "Relájese, es sólo lino")

			1⁄2 taza de hojuelas de avena

			2 cucharaditas de bicarbonato de sosa

			1 cucharadita de levadura en polvo

			2 cucharaditas de canela

			1 cucharadita de jengibre molido (opcional)

			1⁄4 de cucharadita de nuez moscada molida (opcional)

			1⁄2 taza de nueces tostadas a trozos grandes (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  1. Ponga el horno a calentar a 160 °C. Aplique una ligera capa de aceite vegetal en spray a un molde para hornear antiadherente de unos 22 x 32 cm.

			2. Vierta las nueces en el robot de cocina y tritúrelas brevemente para que se troceen; después tritúrelas durante unos 30 segundos hasta que queden molidas. No las triture demasiado, ya que de lo contrario quedaría una textura muy pastosa. Debería obtener más o menos ½ de taza de nueces molidas. Resérvelas.

			3. Ponga los plátanos en el robot y tritúrelos hasta que quede un puré. Añada el aceite, los huevos, el zumo de uva concentrado y la vainilla y vuelva a triturarlo todo.

			4. Vierta en un cuenco la harina integral, las semillas de lino, las hojuelas de avena, el bicarbonato de sosa, la levadura en polvo, la canela, el jengibre, la nuez moscada, si la usa, y las nueces trituradas, y remuévalo todo para que se mezcle.

			5. Añada la mezcla de plátano a la de harina y bátalas con una batidora eléctrica a baja velocidad, o bien manualmente hasta que esté todo bien mezclado; no lo bata demasiado. Introduzca con cuidado las nueces troceadas y vierta la masa en el molde que tiene preparado.

			6. Hornee la tarta hasta que al introducir un palillo en la parte central pueda sacarlo limpio, unos 25 a 30 minutos.

			7. Deje que la tarta se enfríe ligeramente en el molde antes de colocarla en otro recipiente donde se enfriará por completo, o bien deje que se enfríe en el molde y sírvala directamente del molde. Para saber cómo guardarla, consulte el recuadro "Guárdelo en el congelador".

			SALE UNA TARTA DE UNOS 22 x 32 CM (UNAS 18 PORCIONES DE UNOS 5 x 8 CM)

			[image: pruebas.jpg]¿DESEA QUE LAS NUECES tengan algún acompañante dulce en la tarta de plátano? Pues añada entre ½ y 2/3 de taza de frutas deshidratadas troceadas o de pasas.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (2 PORCIONES DE TARTA) APORTA:

			Vitamina C: 1⁄2 ración

			Cereales integrales y legumbres: 1⁄2 ración larga

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Tarta de avena y arándanos

			Con un vaso de leche o un batido, esta afrutada tarta, que se desmigaja con facilidad, puede constituir un delicioso desayuno.

			 

			Aceite de oliva en spray para cocinar

			180 g de harina integral

			1⁄4 de taza de semillas de lino (véase el recuadro "Relájese, es sólo lino")

			1⁄4 de taza de germen de trigo, salvado de avena o frutos secos molidos

			1 taza de hojuelas de avena tradicionales

			2 cucharaditas de bicarbonato de sosa

			1 cucharadita de levadura en polvo

			2 cucharaditas de canela en polvo

			1 cucharadita de jengibre molido (opcional)

			1⁄4 de cucharadita de nuez moscada molida

			375 ml de zumo de uva blanca concentrado

			4 cucharadas de mantequilla, derretida

			2 huevos grandes, ligeramente batidos

			2 cucharaditas de extracto de vainilla

			1⁄2 taza de arándanos azules frescos o congelados

			1⁄2 taza de arándanos azules secos o deshidratados

			1. Ponga el horno a calentar a 180 °C. Aplique una ligera capa de aceite vegetal en spray a un molde para hornear cuadrado antiadherente de unos 22 cm de lado.

			2. Vierta en un cuenco la harina integral, las semillas de lino, el germen de trigo, las hojuelas de avena, el bicarbonato de sosa, la levadura, la canela, el jengibre y la nuez moscada, si los usa, y mézclelo todo bien. 

			3. Ponga el zumo de uva concentrado, la mantequilla, los huevos y el extracto de vainilla en otro cuenco. Bátalo hasta que quede todo bien mezclado.

			4. Añada la mezcla de harina a la de zumo de uva, sin dejar de batir a baja velocidad, hasta que estén bien mezcladas; no bata demasiado. Coloque con cuidado los arándanos frescos y secos en la masa, y viértala en el molde que tiene preparado.

			5. Hornee la tarta hasta que la parte superior vuelva a su posición inicial tras presionarla ligeramente, unos 40 minutos.

			6. Deje que la tarta se enfríe ligeramente en el molde antes de colocarla en otro recipiente donde se enfriará por completo, o bien deje que se enfríe en el molde y sírvala. Para saber cómo guardarla, consulte el recuadro "Guárdelo en el congelador".

			SALE UNA TARTA DE UNOS 22 CM (UNAS 8 A 12 PORCIONES)

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PORCIÓN) APORTA:

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Tarta de frutas tropicales

			Ni siquiera la tarta de su tía queda tan buena; se trata del pariente tropical de la tarta de piña. Contiene jugosos trozos de piña y melocotón, coco y frutos secos por encima, por debajo y por dentro.

			 

			Aceite vegetal en spray para cocinar

			1 taza de copos de coco, preferiblemente sin edulcorar (véase la nota)

			1⁄2 taza de piña troceada escurrida y sin edulcorar, a dados

			1 melocotón maduro grande, sin el hueso y troceado (unos 2⁄3 de taza) o 2⁄3 de taza de melocotón descongelado troceado

			1⁄2 taza de nueces de Brasil troceadas

			2 cucharadas de edulcorante o de azúcar moreno (opcional)

			250 g de harina integral

			180 g de harina blanca común

			1⁄4 de taza de semillas de lino molidas (véase el recuadro "Relájese, es sólo lino")

			1 cucharada de canela en polvo

			2 cucharaditas de levadura en polvo

			1 cucharadita de bicarbonato de sosa

			250 ml de zumo de uva blanca concentrado

			125 ml de zumo de piña concentrado

			3 huevos grandes

			60 ml de aceite de canola

			1 cucharada de extracto de vainilla

			1⁄2 taza de piña, melocotón o mango deshidratado y troceado

			1. Ponga el horno a calentar a 160 °C. Aplique una ligera capa de aceite vegetal en spray a un molde para hornear de unos 22 x 32 cm.

			2. Ponga en un cuenco el coco, los trozos de piña, el melocotón y las nueces de Brasil, y mézclelo todo. Pruebe la mezcla para saber cómo está de dulce y añada otras 2 cucharadas de edulcorante, si lo desea.

			3. Añada en otro cuenco la harina integral y la blanca, las semillas de lino, la canela, la levadura en polvo y el bicarbonato de sosa, y mézclelo todo.

			4. Ponga el zumo de uva y de piña concentrados, los huevos, el aceite y la vainilla en un tercer cuenco y bata el contenido con una batidora eléctrica a baja velocidad o bien manualmente, hasta que quede todo bien mezclado.

			5. Añada la mezcla de harina a la de zumo de uva, sin dejar de batir a baja velocidad, hasta que estén bien mezcladas; no las bata demasiado. Coloque con cuidado la mezcla de coco y las frutas deshidratadas en la masa, y viértala en el molde que tiene preparado de antemano.

			6. Hornee la tarta hasta que al pincharla con un palillo en la parte central pueda sacarlo limpio, es decir unos 25 a 30 minutos.

			7. Deje que la tarta se enfríe ligeramente en el molde antes de colocarla en otro recipiente donde se enfriará por completo.

			SALE UNA TARTA DE 18 PORCIONES

			NOTA: Los copos de coco sin edulcorar se venden en las tiendas de comida sana.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (2 PORCIONES) APORTA:

			Vitamina C: 11⁄2 raciones

			Cereales integrales y legumbres: 1 ración

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Tarta crujiente de manzana y arándanos rojos

			Se trata de una tarta crujiente y hogareña que puede tomar en cualquier momento del día. Constituye un perfecto postre si lo cubre con un poco de nata montada o un lujoso desayuno o tentempié si lo acompaña con yogur. Al hornear las manzanas y los arándanos, el resultado es un perfecto equilibrio de sabores dulces y ácidos.

			 

			PARA LA COBERTURA

			1⁄2 taza de hojuelas de avena tradicionales

			1⁄2 taza de nueces, pacanas o almendras tostadas (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  60 g de harina integral

			3 cucharadas de zumo de uva blanca concentrado

			2 cucharadas de edulcorante o azúcar moreno

			2 cucharadas de mantequilla, a temperatura ambiente

			2 cucharaditas de canela molida

			1⁄2 cucharadita de nuez moscada molida

			1⁄4 de cucharadita de sal (opcional)

			 

			PARA EL RELLENO:

			6 manzanas medianas para hornear, peladas, sin el corazón y a rodajas; cada rodaja cortada por la mitad

			1⁄2 taza de arándanos rojos deshidratados

			1⁄4 de taza de pasas

			250 ml de zumo de uva blanca o de manzana concentrado

			2 cucharadas de tapioca de cocción rápida

			1 cucharada de semillas de lino molidas (véase el recuadro "Relájese, es sólo lino")

			2 cucharaditas de canela en polvo

			Aceite vegetal en spray para cocinar

			1. Ponga el horno a calentar a 190 °C. 

			2. Prepare la cobertura: ponga las hojuelas de avena, las nueces, la harina integral, el zumo de uva concentrado, el edulcorante, la mantequilla, la canela y la nuez moscada y la sal, si las usa, en una batidora y tritúrelo todo.

			3. Prepare el relleno: ponga en otro cuenco las manzanas, los arándanos rojos, las pasas, el zumo de uva concentrado, la tapioca, las semillas de lino y la canela, y mézclelo todo bien.

			4. Aplique una fina capa de aceite vegetal en spray a una bandeja cuadrada para hornear y antiadherente, de unos 20 o 22 cm de lado (en una de 20 la tarta quedará más fornida; en una de 22 las manzanas se caramelizarán más). Sirva con una cuchara el relleno de fruta en la bandeja para hornear, esparciéndolo bien en una sola capa. Después esparza la cobertura de modo uniforme sobre la fruta, presionando hacia abajo con una cuchara.

			5. Hornee la tarta hasta que la cobertura esté dorada, unos 35 minutos. Deje que se enfríe ligeramente y sírvala tibia. Lo que le sobre puede refrigerarlo, tapado, hasta 3 días. Para comérselo, espere a que alcance la temperatura ambiente.

			SALE UNA TARTA DE UNOS 20 O 22 CM DE LADO (UNAS 8 PORCIONES)

			[image: pruebas.jpg]EXISTE MÁS DE una forma de hacer una deliciosa tarta crujiente. En lugar de las manzanas, utilice peras a rodajas (escoja unas que estén maduras pero duras) o bien melocotones amarillos maduros (con esta versión conseguirá una ración de frutas amarillas).

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PORCIÓN) APORTA:

			Vitamina C: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1 ración

			

			 

			
			¿DULCES SUEÑOS?

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			La mayoría de los alimentos horneados propuestos en este libro son dulces, pero no tanto. Y es así porque están edulcorados con fruta, que por naturaleza (por así decirlo) edulcora menos que el azúcar. Si los productos horneados de sus sueños son más dulces, añada entre 2 y 4 cucharadas de edulcorante, miel u otro ingrediente que ayude a que sus sueños se hagan realidad.

			

			 

			 

			Dulce de cerezas

			Nada mejor que este dulce de cerezas para hacerse a la idea de que ha llegado el verano. Dado que las cerezas congeladas están a la venta durante todo el año, no hay necesidad de esperar a que llegue el verano para servir este favorito plato afrutado, cubierto con unas hojuelas de avena crujientes.

			 

			PARA EL RELLENO:

			4 tazas de cerezas dulces frescas sin hueso y cortadas por la mitad

			1⁄4 de taza de cerezas negras en conserva de sólo fruta

			60 ml de zumo de uva blanca concentrado

			60 ml de zumo de cereza concentrado o bien otros 60 ml de zumo de uva blanca concentrado

			1⁄4 de taza de tapioca de cocción rápida

			60 ml de edulcorante o 45 g de azúcar moreno

			Aceite vegetal en spray para cocinar

			 

			PARA LA COBERTURA:

			60 g de harina integral

			1⁄2 taza de hojuelas de avena tradicionales

			3⁄4 de taza de almendras a láminas (véase el recuadro "El tueste de los frutos secos")

		  3⁄4 de taza de coco en copos, preferiblemente sin edulcorar (opcional, véase la nota)

			60 ml de zumo de uva blanca concentrado

			2 cucharadas de mantequilla sin sal, a temperatura ambiente

			2 cucharadas de edulcorante o de azúcar moreno, o más, al gusto

			1 cucharadita de canela en polvo

			1. Ponga el horno a calentar a 180 °C.

			2. Prepare el relleno: ponga en un cuenco las cerezas, la cereza en conserva, los zumos concentrados de uva y de cereza, la tapioca y el edulcorante, y mézclelo todo bien. Aplique una ligera capa de aceite vegetal en spray a un molde para hornear de cristal o cerámica, cuadrado, antiadherente y de unos 22 cm de lado. Sirva en éste la mezcla de fruta y espárzala bien, consiguiendo una capa uniforme. Reserve el relleno durante 10 minutos para que se espese.

			 

			
			CÓMO ESPESAR LAS TARTAS

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Si utiliza zumo de fruta para edulcorar el relleno de una tarta, el resultado será una desastrosa mezcla líquida a no ser que añada un espesante antes de cocerla.

			

			 

			3. Mientras tanto, prepare la cobertura: ponga en el robot de cocina la harina integral, las hojuelas de avena, las almendras, el coco, el zumo de uva concentrado, la mantequilla, el edulcorante y la canela, y tritúrelo todo hasta que la mezcla quede a migajas. Esparza la cobertura por encima de la fruta, de modo uniforme, presionándola con una cuchara (no cubrirá el relleno por completo).

			4. Hornee el postre hasta que la cobertura esté crujiente y ligeramente dorada, unos 35 a 40 minutos. Deje que se enfríe ligeramente y sírvala tibia o a temperatura ambiente. Si le sobra un poco, puede guardarla refrigerada, tapada, hasta 3 días. Para volver a servirla, espere a que alcance la temperatura ambiente o recaliéntela al horno a unos 150 °C.

			SALE UN DULCE DE UNOS 22 CM (UNAS 8 A 10 PORCIONES)

			NOTA: Los copos de coco sin edulcorar se venden en las tiendas de comida sana.

			
			¿PUEDE SUPERARLO?

			 

			[image: tri-negre-baix.png]

			 

			Los pasteles y tartas crujientes piden a gritos algún tipo de guarnición. Acompañe su próxima porción de tarta con una cucharada de nata montada, helado o yogur helado.

			

			 

			[image: pruebas.jpg]¿NO ENCUENTRA CEREZAS frescas? ¿O bien en esta estación sólo hay congeladas? Sustituya las frescas por 4 tazas de cerezas dulces congeladas. Deje que se descongelen y después córtelas por la mitad y escúrralas bien, de lo contrario su tarta quedará aguada y no tan dulce. Por supuesto, cualquier fruta roja fresca o descongelada también puede servir para hacer que esta tarta quede deliciosa; sólo tiene que acordarse de sustituir también el zumo de fruta y la conserva por otros que queden bien con la fruta elegida.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PORCIÓN) APORTA:

			Vitamina C: 1 ración

			Otras frutas y verduras: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Tarta de frutas rojas y melocotón

			No deje que el verano pase de largo sin hacer una o dos tartas al horno. Los melocotones frescos y los arándanos azules son una combinación deliciosa. Si utiliza una base de las que vienen listas para usar (encontrará las integrales en las tiendas de comida sana), ahorrará mucho tiempo y energía. 

			 

			PARA LA TARTA Y EL RELLENO:

			1 base congelada para tarta, de unos 22 cm de diámetro (preferiblemente integral), descongelada

			1 huevo grande, ligeramente batido

			4 tazas de melocotones frescos maduros y troceados

			1 taza de arándanos azules frescos

			160 ml de zumo de uva blanca

			3⁄4 de taza de conserva de melocotón de sólo fruta

			3 cucharadas de tapioca de cocción rápida

			2 cucharadas de edulcorante o azúcar moreno, o más, al gusto

			 

			PARA LA COBERTURA:

			1⁄2 taza de melocotones o albaricoques deshidratados

			2⁄3 de taza de hojuelas de avena tradicionales

			2⁄3 de taza de almendras o nueces

			60 g de harina integral

			5 cucharadas de zumo de uva blanca concentrado

			2 cucharadas de mantequilla, a temperatura ambiente

			2 cucharadas de edulcorante o azúcar moreno, o más, al gusto

			1 cucharadita de canela en polvo

			 

			1. Ponga el horno a calentar a 200 °C.

			2. Para la tarta: unte ligeramente la base de la tarta con el huevo batido y hornéela sobre una bandeja cubierta con papel de aluminio hasta que esté ligeramente dorada, unos 10 minutos.

			3. Mientras tanto, prepare el relleno: coloque en un cuenco las rodajas de melocotón, los arándanos, 160 ml del zumo de uva concentrado, la conserva de melocotón, la tapioca y el edulcorante o el azúcar moreno, y mézclelo todo bien.

			4. Prepare la cobertura: ponga en el robot de cocina los melocotones deshidratados, las hojuelas de avena, las almendras, la harina integral, 5 cucharadas del zumo de uva concentrado, la mantequilla, el edulcorante o el azúcar moreno y la canela y tritúrelo todo hasta que la mezcla quede a migajas.

			5. Sirva con una cuchara el relleno sobre la base de la tarta, esparciéndolo bien para formar una sola capa uniforme. A continuación ponga la cobertura sobre el relleno de modo que cubra la fruta, y después presiónela con la cuchara.

			6. Ponga la tarta sobre un molde para hornear. Hornéela durante 10 minutos y después reduzca la potencia del horno a 180 °C, y siga con la cocción hasta que salgan burbujas por los bordes y la parte superior esté dorada, unos 20 minutos. Si la base empieza a dorarse demasiado rápido, cúbrala ligeramente con un trozo de papel de aluminio.

			7. Deje que la tarta se enfríe ligeramente sobre una bandeja antes de servirla. La que sobre puede guardarla refrigerada y tapada hasta 3 días. Para servirla de nuevo, espere a que alcance la temperatura ambiente o recaliéntela al horno a 150 °C.

			CON ESTOS INGREDIENTES SALE UNA TARTA DE UNAS 8 A 10 PORCIONES

			 

			[image: pruebas.jpg]ESTA TARTA NO tiene por qué hacerse tan sólo con melocotones y arándanos. También puede rellenarla con nectarinas, fresas, frambuesas, moras o una mezcla de frutas de verano. En total necesitará 5 tazas de fruta. ¿Ya ha pasado el verano? Muy bien, en ese caso puede pasar fácilmente a las frutas congeladas; sólo tiene que descongelarlas y escurrirlas bien antes de mezclarlas en el relleno. O utilizar frutas de la cosecha de otoño y preparar una tarta de manzanas o peras.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PORCIÓN, SIN INCLUIR LA BASE) APORTA:

			Vitamina C: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 1 ración

			

			 

			
			ENROLLAR LA MASA

			 

			[image: tri-gris-baix.jpg]

			 

			Puede hacer usted misma la masa de una tarta desde el principio pero no antes de haber considerado la siguiente opción. Una masa hecha completamente con harina integral quedará más sabrosa (y realmente más nutritiva) pero un poco dura. Para que quede una textura más suave sin renunciar a ningún nutriente, combine harina blanca con germen de trigo. Y para que la masa quede con mucho sabor a trigo, utilice 1⁄4 de taza de germen de trigo por cada 3⁄4 de taza de harina blanca. Para que quede menos sabor a trigo pero siga siendo igual de nutritiva, rebaje las proporciones de germen de trigo: por ejemplo, 3⁄4 de taza más 2 cucharadas de harina blanca y 2 cucharadas de germen de trigo. Otra opción es combinar harina integral con harina blanca, en cualquier proporción que a usted le funcione. Experimente hasta que encuentre la masa que más le guste.

			

			 

			 

			Tarta de crema de calabaza

			Se trata de una tarta para las que disfrutan de lo cremoso de la vida. El relleno de calabaza aporta la ración de frutas amarillas.

			 

			1 base congelada para tarta, de unos 22 cm de diámetro

			2 paquetes de gelatina sin sabor

			300 ml de zumo de uva blanca

			1 lata (450 g) de puré de calabaza envasado, sólido y sin edulcorar

			2 cucharaditas de extracto de vainilla

			2 cucharaditas de canela en polvo

			1 cucharadita de jengibre molido (opcional)

			1⁄2 cucharadita de nuez moscada molida 

			2 cucharadas de edulcorante o azúcar moreno

			1⁄2 taza de nata fuerte (para montar)

			1. Hornee la base de la tarta en un molde cubierto con papel de aluminio según las indicaciones del envase. Después sáquela del horno y resérvela. 

			2. Ponga la gelatina y ½ taza del zumo de uva concentrado en una cacerola pequeña, remuévalo para que se mezcle y déjelo reposar hasta que la gelatina empiece a cuajar, más o menos 1 minuto. Coloque la mezcla de gelatina a fuego medio-alto y deje que hierva, removiendo constantemente; después retire la cacerola del fuego. Siga removiendo hasta que la gelatina esté totalmente disuelta.

			3. Vierta en un cuenco la calabaza, los ¾ restantes de zumo de uva concentrado y la vainilla, la canela, el jengibre, la nuez moscada y el edulcorante, y remuévalo todo bien. Añada la mezcla de gelatina y bátala con una batidora eléctrica. Refrigere la mezcla hasta que empiece a espesarse pero no deje que se solidifique.

			4. Mientras tanto, ponga la nata en otro cuenco y bátala con una batidora eléctrica hasta que se formen picos blandos. Vierta la nata sobre la mezcla de calabaza y mézclela hasta que esté bien combinada.

			5. Vierta la mezcla de calabaza sobre la corteza de tarta enfriada. Refrigere la tar ta, tapada con film transparente, unas dos horas. La tarta puede guardarse refrigerada y tapada hasta dos días.

			SALE UNA TARTA DE UNOS 22 CM DE DIÁMETRO (UNAS 8 A 12 PORCIONES)

			[image: pruebas.jpg]ESTA CREMOSA TARTA queda igual de deliciosa si se hace con una base de galleta graham. Si la hace usted misma, busque galleta graham integral.

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN (1 PORCIÓN) SIN INCLUIR LA BASE APORTA:

			Vitamina C: 1 ración

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			Grasa: 1⁄2 ración

			

			 

			 

			 

			Peras cocidas con jengibre

			Sí, estas elegantes peras son perfectas como guarnición. ¿Pero por qué debe acabar todo en una guarnición? Son lo bastante fáciles de preparar como para hacerlas también a media semana. Y si le sobran unas pocas, tómeselas en el desayuno o como tentempié.

			 

			4 peras Bosc

			750 ml de zumo de manzana enriquecido con vitamina C y sin edulcorar

			250 ml de zumo de uva blanca concentrado

			1 cucharadita de extracto de vainilla

			1 jengibre fresco (2 cm) pelado y a rodajas finas

			4 lonchas de queso cheddar curado 

			 (de 30 a 45 g cada una)

			1. Pele las peras y póngalas con los tallos hacia arriba formando una sola capa en una cacerola profunda y del tamaño justo como para quepan ajustadas y que no se caigan. Añada el zumo de manzana y el de uva concentrados, la vainilla, el jengibre y agua suficiente como para cubrirlas.

			2. Ponga la cacerola a fuego medio-elevado y deje que el líquido empiece a hervir. Baje el fuego, tape parcialmente la cacerola y deje que se cuezan a fuego lento hasta que estén blandas pero no pastosas, unos 20 minutos. 

			3. Espere a que alcancen la temperatura ambiente dentro del líquido de cocción y después sáquelas y resérvelas.

			4. Ponga la cacerola a fuego elevado, espere a que el líquido de cocción empiece a hervir y deje que hierva hasta que se haya reducido a la mitad, unos 10 minutos.

			5. Para servirlas, ponga las peras en platos y vierta por encima un poco del líquido de cocción. Sirva una loncha de queso cheddar junto a cada pera.

			4 RACIONES

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Calcio: 1 ración

			Vitamina C: 2 raciones

			Otras frutas y verduras: 2 raciones

			

			 

			 

			 

			Gelatina fría de frutas

			Cuando necesite algo refrescante y un poco dulce para calmar su alborotado estómago, cómase uno o dos de estos cubitos ondulados. Añada trozos de la fruta que más le guste para que tengan una textura más consistente (y más nutrientes), o bien téngalos en la boca para que le calmen el malestar.

			 

			4 sobres de gelatina sin sabor

			500 ml de zumo de fruta sin edulcorar (servirá cualquier zumo o combinación, siempre que no lleve piña)

			125 ml de zumo de uva blanca concentrado

			2 tazas de frutas frescas, como arándanos azules, fresas cortadas a cuartos, plátanos a rodajas, mango a dados y/o melocotones a dados (opcional)

			1. Ponga la gelatina y 250 ml del zumo de fruta en un cuenco y mézclelos; deje reposar la mezcla hasta que la gelatina empiece a cuajar, más o menos 1 minuto.

			2. Vierta los 250 ml restantes de zumo de fruta y el zumo de uva concentrado en una cacerola pequeña a fuego medio, y espere a que hierva.

			3. Retire la mezcla caliente de zumo de fruta del fuego y viértala en la de gelatina. Remuévalas hasta que la gelatina esté totalmente disuelta.

			4. Vierta la mezcla de zumos en un molde para hornear cuadrado y de cristal, de unos 20 cm de lado, y añada la fruta, si lo desea. Refrigere la gelatina hasta que esté bien cuajada, unas 2 horas.

			5. Corte la gelatina en cuadrados de unos 5 cm de lado. Pueden guardarse refrigerados y tapados hasta 3 días.

			SALEN UNAS 16 PORCIONES DE GELATINA

			NOTA: La información nutricional depende del zumo de fruta y de la fruta que se utilicen.

			 

			 

			 

			Refresco de melón

			Si desea una sopa de postre, es lógico, está riquísima. La sopa de frutas es también muy refrescante en el desayuno.

			 

			1⁄2 melón pequeño maduro, enfriado, pelado, sin semillas y cortado a dados (unas 2 tazas)

			125 ml de zumo de granada (véase la nota)

			La piel de 1⁄2 lima

			4 hojas de menta fresca

			1 taza de yogur desnatado de limón o vainilla

			1 taza de frutas rojas frescas

			1. Ponga el melón, el zumo de granada, la piel de lima y la menta en la batidora y tritúrelo todo hasta que el melón quede con una textura de puré. Refrigere la sopa hasta que esté fría, si lo desea, para servirla.

			2. Divida la cantidad total en dos cuencos. Sirva dos cucharadas de yogur sobre cada uno de los cuencos y cúbralos con la mitad de las frutas rojas. Sirva el plato al momento con unos gajos de lima. 

			2 RACIONES 

			NOTA: El zumo de granada está a la venta en la sección de refrigerados de los supermercados y de las tiendas de comida sana.

			[image: pruebas.jpg]PRUEBE ESTA SOPA CON mango: sustituya el melón por dos mangos maduros y fríos.

			 

			 

			
			Información nutricional

			1 RACIÓN APORTA:

			Vitamina C: 31⁄2 raciones si se hace con fresas; 2 si se hace con arándanos y 21⁄2 si se hace con frambuesas 

			Frutas y verduras amarillas y de hojas verdes: 2 raciones

			

		

	


	
		
			Tabla de equivalencias

			 

			 

			Las equivalencias que se dan a continuación son aproximadas, dependiendo siempre de la pequeña variación que pueda existir entre los diferentes modelos de cucharas, tazas, etc.

			 

			1 cucharadita o cucharada de postre = 5 ml

			1 cucharada sopera = 15 ml

			1 taza grande o vaso de agua = 250 ml

			1⁄4 de taza = 60 ml

			3⁄4 de taza = 75 ml

			1⁄2 taza = 125 ml

			4 tazas = 1 litro

			 

			8 cucharadas de mantequilla = 120 g = 1⁄2 taza

			1 taza de harina común tamizada o de migas de pan seco = 150 g

			1 taza de azúcar granulado = 250 g

			1 taza de azúcar moreno = 175 g

			1 taza de azúcar pastelero = 135 g

			1 taza de miel o jarabe = 350 g

			1 taza de queso rallado = 125 g

			1 taza de alubias = 175 g

			1 huevo grande = 60 g

			1 yema de huevo = 20 g

			1 clara de huevo = 40 g

			 

			Temperaturas para el horno

			 

			120 ºC  bajo

			180 ºC  moderado

			200 ºC  caliente

			230 ºC  muy caliente

			 

			NOTA: En el caso de hornos con ventilador, hay que reducir la temperatura unos 20 °C.

		

	



		
			Notas

			 

			 

			 

			
				
					* Los consejos para combatir el estreñimiento y otros problemas del embarazo descritos en este capítulo pueden hallarse en Qué se puede esperar cuando se está esperando.

				

				
					



				

		

	






* Consulte Qué se puede esperar cuando se está esperando para conocer los remedios no relacionados con la alimentación para estos síntomas del embarazo.

				

				
					



				

		

	






* Para saber más del CDR, consulte el Food and Nutrition Information Center: <www.fic.nal.usda.gov>; o The Institute of Medicine de las National Academies: <www.iom.edu>.

				

				
					



				

		

	






* Para calcular cuántas calorías necesitaba para mantener el peso antes de quedarse embarazada, multiplique ese peso por 12 si es una persona sedentaria, por 15 si es medianamente activa y por 22 si es extremadamente activa. Dado que la velocidad con que se queman las calorías varía entre personas incluso durante el embarazo, los requisitos también varían, de modo que la cifra que obtenga será sólo una estimación.

				

				
					



				

		

	






* Véase el recuadro "¿El pescado es pecado?" para más información sobre el consumo seguro de pescado durante el embarazo.

				

				
					



				

		

	






* El contenido proteico de los productos de soja varía mucho, de modo que hay que consultar la etiqueta. Lo ideal son unos 12 a 15 gramos de proteína en media ración de proteína.

				

				
					



				

		

	






* Agitar antes de usar.

				

				
					



				

		

	






* Algunos tipos de tofu y de tempeh poseen bastante más calcio que otros. Lea la etiqueta; lo ideal es que una ración de calcio contenga más o menos un 30% del CDR.

				

				
					



				

		

	






* Guarde siempre en la nevera unos cuantos huevos duros, preferiblemente ricos en omega-3; serán una rápida solución cuando necesite cubrir las necesidades de proteínas.

				

				
					



				

		

	






* Estos pescados contienen elevadas concentraciones de una forma de mercurio denominada metilmercurio que puede perjudicar el sistema nervioso en desarrollo del feto. (Esto es aplicable a un consumo regular de los mismos; no se preocupe si ya ha ingerido alguno.)

				

				
					



				

		

	






** Estos pescados a veces contienen toxinas.

				

				
					



				

		

	






*** Los peces más pequeños son mejores que los grandes.

				

				
					



				

		

	






* Aún no se ha determinado si las nitrosaminas son nocivas para el feto.

				

				
					



				

		

	






* Normalmente es una buena elección para las vegetarianas.

				

				
					



			

		

	






* Es importante tener en cuenta que los huevos y los productos lácteos, aun siendo excelentes como fuente de proteínas, no lo son tanto como el pescado o el pollo. De hecho, basta con 110 g de mero para cubrir una ración proteica, mientras que hacen falta 3 vasos de leche, 4 huevos medianos, 110 g de queso suizo o 2 tazas de yogur para conseguir el mismo aporte. Sin embargo, el requesón sin grasa es una fuente de proteínas como mínimo tan eficiente como el pescado, ya que basta con una sola taza (160 calorías) para cubrir una ración de proteínas.
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