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  A Bianca, mi compañera soñada en este viaje maravilloso que es la vida.


   


  A mi madre, por utilizar la alimentación como forma de amor y cuidado.


   


  A mi padre, por su trayectoria de vida y evolución .


  Prólogo


  


  



  



  



  En nuestro afán de ayudar a los pacientes a recuperar la salud, nos encontramos cada día con las resistencias propias de los cambios a los que debe hacer frente la persona. En mi experiencia como investigadora, docente de psiconeuroinmunología clínica (PNIc), divulgadora científica y terapeuta, entiendo que, además de razonar, explicar y dar al paciente las pautas básicas para ayudarle en su camino hacia la salud, hace falta proporcionarle el mayor número de herramientas para facilitar esos cambios.


   


  Uno de los cambios que se proponen dentro de la terapia integral conocida como PNIc es el cambio en la alimentación, orientada a un mayor consumo de productos frescos y reducción de la mayoría de procesados, algo que puede llegar a suponer un gran obstáculo en el proceso hacia la curación si se desconoce cómo llevarlo a cabo. A lo largo de los años, tanto en consulta como en las charlas y cursos que he ido impartiendo, me he dado cuenta que los cambios en la alimentación son algo complicado de asumir en primer lugar, ya que la manera que proponemos desde la PNIc o medicina evolutiva, dista en ocasiones en gran medida de lo que se consume habitualmente en la sociedad y de los hábitos alimenticios de la mayoría de población.


   


  Por todo esto, cuando Javier me presentó este proyecto, lo vi como una brillante idea, confirmada al leerlo, ya que hace frente a estos problemas ofertando una solución sencilla y con un amplio abanico de ideas que facilitan el proceso de cambio al que se enfrentan los pacientes en su búsqueda de la salud. 


  



  Mucha suerte, a tí, Javier, en todo aquello que te propongas, y a ti, lector, en tu camino hacia la salud.


  
    1. Introducción


     


     


     


    Este libro es el resultado de un caminar en mi vida, en el que siempre ha estado presente la inquietud por comer sano y una pasión innata por los alimentos y la cocina. Esto, unido a las observaciones sobre la calidad de vida de las personas en mi actividad terapéutica diaria, me llevó a profundizar en la búsqueda de la salud a través de la alimentación y un estilo de vida saludable. Finalmente, mi formación como terapeuta en psiconeuroinmunología clínica (PNIc), me proporcionó las bases fisiológicas para entender cómo podemos regular el organismo a través de nuestras decisiones y elecciones diarias. Dentro de los factores claves para la salud que se abordan desde la PNIc y que se engloban dentro de una visión holística del funcionamiento del organismo, encontramos el biorritmo, la actividad física y la alimentación. Estos tres, en la actualidad distan en gran medida de un estilo de vida natural conforme al que vivían nuestros ancestros. Por ello, bajo nuestra perspectiva, una pieza fundamental para recuperar y equilibrar la fisiología de nuestro organismo es la integración de un biorritmo, actividad física y alimentación saludable. Este proceso lo he vivido y experimentado en mi persona, en mi familia, en mi entorno más cercano y en muchos de mis pacientes. Todo ello, me ha proporcionado múltiples experiencias, que me han hecho ver que estos cambios requieren de un proceso ante el cual es necesario un acompañamiento. Esta observación, se ve ampliamente corroborada cuando propongo ciertos cambios nutricionales en mi abordaje terapéutico, ya que la respuesta que recibo en muchos casos es estrés, dudas o temor, así como diversas dificultades para llevarlos a cabo. Desde este marco surge la idea del presente libro, pretendiendo ofrecer una herramienta que pueda servir de acompañamiento, ayudando a entender, a través de un acercamiento sencillo el por qué hay alimentos y combinación de los mismos que mejoran la calidad de vida, e intentando facilitar el cambio de alimentación desde la información y la toma de conciencia.


    A lo largo de este libro encontrarás información y herramientas que pueden servirte como base para establecer un estilo de vida que incremente tu energía, rendimiento, bienestar y nivel de salud, es decir, puedes encontrar recursos para tu evolución.


    El libro contiene unas sencillas justificaciones fisiológicas para entender algunas claves sobre lo que consideramos una alimentación saludable, así como, la explicación de algunos alimentos y nutrientes esenciales para la salud humana, los cuales abordamos en el capítulo de los imprescindibles. Para facilitar el proceso en la cocina, he preparado menús para dos meses, con 207 recetas basadas en alimentos que mejoran la salud. Estos menús, que incluyen comida y cena se rigen por tres principios:


    
      	Son equilibrados nutricionalmente.


      	Contienen recetas sencillas que no requieren mucho tiempo de preparación.


      	Incluyen platos variados durante las ocho semanas para no caer en el aburrimiento gastronómico.

    


     


    En los menús no se encuentran los desayunos, ya que, les he reservado un capítulo específico. En definitiva, en estas páginas encontrarás información que te puede servir como base para instaurar e integrar cambios sobre tu alimentación y confío plenamente en que esos cambios serán el primer paso para gozar de una vida saludable. Anímate a poner la naturaleza en tu plato y se convertirá en un gran compañero de este viaje.


     


    CAMBIO Y ESTILO DE VIDA


    Cambiar algún elemento de nuestro estilo de vida es un proceso que demanda energía, motivo por el cual, normalmente las personas son reacias a los cambios y se etiqueta al ser humano como un animal de costumbres. Cualquier cambio requiere adaptarse a vivir de una forma diferente a la anterior, por eso, en muchas ocasiones, incluso cuando una persona no se encuentra feliz o conforme con algún aspecto de su vida, ya sea laboral, familiar o social, no se atreve o decide a dar el paso para cambiarlo. Visto desde fuera, habitualmente parece sencillo y pensamos, analizamos o aconsejamos cambios para los demás, pero la realidad dista de este prisma externo, y en el terreno práctico cuando hemos tenido que cambiar aspectos de nuestra vida, todos hemos tenido dificultades. Quizás lo mejor que te pueda ocurrir es que ante tu decisión o necesidad de cambiar algo en tu vida, tengas una persona que te acompañe en el proceso. Esto facilitará la tarea.


    Cambiar de estilo de vida nos enfrenta a un nuevo mundo ante el cual en un primer momento se experimenta temor, miedo o dudas; ya que es vivir de una forma en mayor o menor medida diferente a como lo hacías. El organismo se maneja más seguro en lo conocido (le demanda menos energía) que en lo desconocido y aventurarse a transitar nuevos terrenos le genera incertidumbre. Esta es una de las razones por las que inicialmente rechaza los cambios, aunque puedan ser beneficiosos. Por tanto, cambiar ciertos aspectos del estilo de vida, conlleva decisiones que nos hacen salir de la zona de seguridad y de lo conocido, para ello, cuanto mejor equipados estemos más fácil será.


    La información puede actuar como el vehículo que conduce a entender e integrar un nuevo estilo de vida, nos posibilita y facilita la toma de conciencia sobre nuestros hábitos. Esa toma de conciencia, la entendemos como un darse cuenta, acerca de cómo me encuentro, cómo me siento con respecto a mis acciones y decisiones diarias. Mediante la información y el darse cuenta, estamos más preparados para tomar las decisiones correctas. Cuantas más decisiones correctas tomamos, más se afianzan e integran en nosotros los hábitos saludables. En consecuencia, la información es imprescindible en tu equipaje hacia un nuevo destino. Este libro no propone dietas, remedios mágicos o instantáneos, es un libro que pretende acercar a las personas información basada en la evidencia científica que nos aporta la PNIc, con la ilusión de que pueda servir de acompañamiento al que decida emprender la transición a un estilo de vida más saludable.


    



    MOVIMIENTO Y MOTIVACIÓN


    Como hemos comentado, la información y el darse cuenta, pueden conducir a querer transitar un nuevo camino, ahora bien, ese es únicamente un primer paso que conduce hasta el objetivo. A esto, debe seguirle un componente clave para generar el cambio, la acción, es decir, hay que ponerse a caminar en la dirección correcta. Recorriendo cada día el nuevo camino se consolida la ruta que se quiere integrar, pero esto requerirá de constancia para llegar al puerto propuesto, tarea no siempre sencilla para el ser humano. En este proceso, la motivación puede ser el motor y aliado ideal, ya que actúa en nuestro organismo liberando una cascada de sustancias químicas que facilitan cualquier tarea, convirtiéndola en agradable, placentera y menos fatigosa. Mencionábamos anteriormente que cualquier cambio requiere de energía, pues bien, toda acción que queramos realizar tendrá un menor coste energético y será más sencilla si estamos motivados. Por tanto, te invito a pensar e identificar qué te motiva a querer generar un cambio, qué quieres conseguir, sentir o ser, intégralo y tenlo presente en tu día a día. Esa motivación será tu nuevo compañero de viaje en este rumbo que te has fijado, allanará tu camino y multiplicará las probabilidades de éxito de aquello que te hayas propuesto.


    



    ATENCIÓN Y OBSERVACIÓN


    En cualquier viaje que realicemos hay que estar atentos, son múltiples los acontecimientos, dificultades o sorpresas que podemos encontrarnos. Cuanto mayor sean las diferencias sociales, culturales o lingüísticas en el lugar de destino, más difícil será nuestra adaptación y más energía requerirá. Esto mismo ocurre en nuestro viaje hacia un estilo de vida más saludable, dependiendo de nuestros anteriores hábitos, requerirá mayor o menor energía la adaptación. Si decides cambiar tu alimentación, ten en cuenta que comienzas la exploración de un “país extranjero con un idioma diferente”, en consecuencia, tu cuerpo tiene que empezar a reconocer nuevos escenarios. Por este motivo, puedes incluir otro ítem que facilitará tu viaje, la atención. Una vez que tienes la información, que has tomado conciencia del cambio que quieres generar, que has integrado qué te motiva a hacerlo y te has puesto en movimiento, utiliza la atención como herramienta para identificar cómo te encuentras y qué te hace sentir el proceso. De esta forma, puedes ir ajustando tus cambios, direccionando y aprendiendo, ya que en este viaje, las elecciones diarias correctas te refuerzan y consolidan los objetivos, así mismo, las decisiones no correctas también podrás identificarlas a través de signos o sensaciones en tu organismo. Observa qué comes, cómo lo comes, cuándo lo comes, qué te hace sentir o cómo te encuentras después a nivel digestivo y energético. Todo esto, te proporcionará mucha información y actuará como un guía que te va indicando el camino a seguir. Mediante la atención y observación podrás corroborar que vas en la dirección correcta ya que serán muchos los mensajes que encontrarás, confirmando que tu cuerpo se encuentra y siente mejor, solo hay que estar atento. 


    



    TIEMPO Y PACIENCIA


    En este viaje que quizás hayas decidido o estés pensando realizar, faltan un par de utensilios que debes incluir en tu equipaje, el tiempo y la paciencia. Recuerda que cualquier decisión y cambio que realices tendrá un coste energético, social o económico, además, dependiendo de cual fuera tu anterior estilo de vida, la distancia a recorrer será mayor o menor. A esto le sumamos que las personas tienen unos hábitos establecidos en su vida, que vienen marcados por infinidad de motivos, desde los adquiridos en su contexto familiar hasta los aprendidos a través de sus raíces culturales o en sus relaciones sociales. En consecuencia a todo lo mencionado, tienes que tener paciencia, vivir cualquier cambio o propósito desde el estrés o la ansiedad lo dificultará. Entiende que todo se irá integrando en ti y pasará a ser algo natural que no te requerirá mayores esfuerzos, pero durante ese proceso ten paciencia y recuerda que toda transición necesita tiempo.


    Ten presente que cada persona tiene un tiempo propio, respétalo, date permiso para ir un poco hacia delante y a veces dar dos pasos atrás, porque eso forma parte del aprendizaje de un nuevo estilo de vida. La clave está en focalizar la atención hacia dónde quieres ir y tomar decisiones en esa dirección. El cambio de alimentación o de estilo de vida es una transición que requiere práctica. Cada día a través de las decisiones y elecciones nos vamos fortaleciendo. Al igual que correr, es solo cuestión de entrenamiento: unos días tienes más energía, otros días pereza o agujetas, pero lo importante es qué quieres conseguir, cuál es tú objetivo y entrenar. Tómalo con calma, comprende qué es lo mejor para tu organismo, da pequeños pasos y siente como tu cuerpo se va encontrando mejor al cambiar de estilo de vida. Pero ante todo, no te estreses, ajusta el ritmo a tus necesidades, póntelo fácil y recuerda que cuanto más tiempo pase y más cambios generes, más fácil será y mejor te encontrarás.


    Por último, señalar que este no es un libro técnico, escrito desde una visión académica, es un libro que pretende ser una guía, para ti lector, que pretendes transitar un camino más saludable en tu vida. Quizás llevas tiempo buscando respuestas a ciertos síntomas o sensaciones en tu organismo, o intentando integrar un estilo de vida que te haga disfrutar más tu día a día, o sientes la llamada de empezar a alimentarte de una forma más natural. Probablemente cada persona tiene un motivo y una motivación para emprender su propio rumbo hacia un estilo de vida más saludable, por eso y partiendo de ahí, este libro solo pretende ser tu compañero de viaje hacia ese nuevo destino que te has propuesto y del que ya estás un poco más cerca. 


    



    IDEAS QUE AYUDAN PARA INICIAR UN CAMBIO DE ALIMENTACIÓN


    A continuación quiero dejarte algunas ideas o reflexiones acerca de la alimentación, ya que alimentarse es un proceso que incluye más acciones y repercusiones en nuestro organismo que la simple acción de ingerir comida. Quizás puedan servirte para dar los primeros pasos y emprender el rumbo que te has marcado, empezando a disfrutar de la alimentación en su conjunto y conectando cada día más con el funcionamiento y las necesidades de tu organismo.


    



    


    
      	Comer es simplemente ingerir alimentos pero alimentarse es estar conectado con el alimento. Nos conectamos mediante las elecciones, sabiendo de dónde proceden y dando importancia a la calidad del alimento; durante el proceso de preparación y a la hora de comer, estando presentes con nuestros sentidos.



      	Elige lo que quieras en cada momento pero dedícale 30 segundos antes de comer a identificar si tienes hambre, si ese alimento es lo que realmente quieres, si es lo que necesitas y te hace sentir bien, en definitiva si esa es tu elección. Poner atención en la elección te hace libre y te empodera sobre cómo quieres alimentarte.



      	El intestino y el cerebro están relacionados embriológica y anatómicamente, por ello, lo que ocurre en el intestino a nivel digestivo influye en el cerebro, pero también a través de nuestros pensamientos y emociones actuamos en el intestino y el proceso digestivo. Por tanto, recuerda que todo lo que ocurre en tu sistema digestivo tiene repercusión en tu cerebro, pero también que a través de tu cerebro y tus elecciones puedes modificar lo que va a suceder en tu sistema digestivo.



      	La calidad y equilibrio de los tejidos, órganos y diferentes sistemas del cuerpo dependen de la calidad de la alimentación. El cuerpo es como un coche, una máquina maravillosa a la que si pones mala calidad de aceite o la gasolina errónea, sale de su homeostasis, empezando a funcionar de forma inadecuada y a padecer trastornos. 



      	Muchas personas dicen no disponer de tiempo para alimentarse bien. Más tarde, muchas de esas personas invierten gran cantidad de tiempo en salas de espera, consultas médicas, tratamientos, cirugías o recuperaciones. El tiempo en la vida está, hay que ver cómo queremos hacer uso de él. La vida es una cuestión de elecciones, entre ellas podemos decidir si queremos vivir con más o menos salud. Partiendo de la base que nadie está exento de enfermar, no cabe duda que cómo nos alimentamos es un factor clave diferenciador en la calidad de vida.



      	La alimentación es un estado de consciencia, no solamente una acción. Cuando entramos en este estado de consciencia, empezamos a transitar otro camino, disfrutando de una relación saludable con nosotros mismos y el entorno. Solo es cuestión de ir trabajando en la dirección adecuada. 



      	La digestión es clave en el reparto energético y de recursos en el organismo, en el funcionamiento de los órganos y la salud en general. Son múltiples los factores que influyen en una digestión adecuada, entre ellos, el tipo de alimentos, la cantidad o la combinación de los mismos. Por eso, tus elecciones en las comidas o tu estado emocional antes de la ingesta marcarán la diferencia en tu proceso digestivo. 


    


    



    Existen algunas claves para mejorar las digestiones:


    


    
      	Comer con hambre. Recuperar el mecanismo homeostático del hambre y comer con hambre de verdad es un gran aliado de la digestión.



      	Insalivar y masticar bien los alimentos. Comer despacio, saborear y disfrutar la comida.



      	Moverse antes de las comidas. Un poco de actividad física antes de comer mejora el proceso digestivo.



      	No beber durante las comidas. Es importante hidratarse fuera de las comidas porque comer e ingerir líquidos al mismo tiempo dificulta el proceso digestivo. El cuerpo entiende de comer o beber pero no de mezclarlos.



      	Posicionarse con calma ante la comida. Respirar profundamente varias veces antes de comer ayuda a estar más relajado y con menos ansiedad. 



      	Presencia y consciencia, que alimentarse no sea una simple acción del día. Es importante estar presente y consciente desde antes de empezar a comer mediante las elecciones, durante la comida con los sentidos y al finalizar prestándole atención al proceso digestivo y los niveles de energía.


    


    



    Espero que estas primeras páginas te sirvan de impulso y motivación, un pequeño empujón que te invite a explorar un nuevo territorio, el de la naturaleza en tu plato. A lo largo del libro podrás encontrar más recursos que facilitarán tu cambio y evolución.

  


  
    2. 10 claves a tener en cuenta


     


     


     


    2.1 ¿CUANDO COMO ME INFLAMO?


    Sí, al comer se genera una inflamación postprandial. Con la comida entran bacterias, gérmenes que generan una inflamación en el organismo y una activación del sistema inmunológico para combatir esa entrada de enemigos. Además, existen varios factores que influyen en que una comida sea más o menos inflamatoria:


    
      	La carga calórica de los nutrientes. Cuanto más densidad calórica tengan, mayor inflamación generan, por eso los azúcares o alimentos procesados son muy inflamatorios.


      	La carga glucémica del nutriente. A mayor carga glucémica, mayor inflamación producen.


      	El tipo de grasas de la comida. Una proporción adecuada entre grasas omega 3 y omega 6 hace que las comidas sean menos inflamatorias. En cambio, una comida rica en grasas pero desequilibrada en la proporción de omega 3 y 6, con grasas tipo “trans” o con determinados aceites vegetales, dan como resultado una comida altamente inflamatoria.

    


    Por tanto, en función de los alimentos que elijas, tu cuerpo estará más o menos inflamado a lo largo del día. Lo que ocurre en un día no es determinante, pero según tu estilo de vida estarás más o menos inflamado durante un año, 10, 50, etc., y eso sí repercute a la hora de enfermar o no, ya que la mayoría de las patologías tienen una base inflamatoria.


    Los alimentos elegidos y las recetas propuestas en este libro generan poca respuesta inflamatoria, tanto en tiempo como en cantidad, teniendo en cuenta los anteriores factores.


     


    2.2 ¿ES MEJOR COMER MUCHAS O POCAS VECES?


    Partiendo de la base de que cada vez que comemos nos inflamamos, si ingieres comida cinco o siete veces al día, tu cuerpo encadenará una inflamación postprandial con otra, dando como resultado una inflamación prácticamente de 24 horas al día. En cambio, si comes dos o tres veces, el número de horas de inflamación en tu organismo durante el día y en el año serán entre un 30-60% menor. Por tanto, es importante el tipo de alimentos que comes, pero igual o más importante es el número de comidas que realizas.


    Cuando comas, come de verdad, no es una cuestión de limitar las cantidades. Elige alimentos de calidad, alimentos que nutren el organismo, y realiza comidas equilibradas entre carbohidratos, proteínas y grasas saludables. Tu cuerpo reconocerá estos alimentos, le aportan lo que necesita para funcionar óptimamente y, en consecuencia, mejoran tu salud.


    De esta manera, con cantidad y calidad en tus comidas, no necesitarás comer tantas veces, lo cual se traducirá en menos horas de inflamación y menor desgaste de los órganos implicados en el proceso digestivo.


    Poco a poco podrás pasar a realizar dos o tres comidas al día, según tus necesidades, y ese espacio de tiempo entre comidas será muy beneficioso ya que el cuerpo lo utilizará para reparar y regenerar tejidos, órganos o sistemas. Con el tiempo, experimentarás que estás más regulado, con mayor nivel de energía y bienestar.


     


    2.3 EL AZÚCAR COMÚN Y LOS AZÚCARES AÑADIDOS


    Estos son uno de los grandes responsables de las enfermedades de la sociedad actual, entre ellas, la obesidad, la diabetes, las enfermedades cardiovasculares o las enfermedades neurodegenerativas. El azúcar ejerce un efecto devastador en la salud y no solo es la cucharada de azúcar blanco, sino también el azúcar moreno y los edulcorantes.


    A esto le sumamos la fructosa y azúcares presentes en la mayoría de alimentos procesados, en los zumos, refrescos, la bollería o en casi cualquier alimento precocinado o envasado que encontramos en el supermercado.


    Además, los cereales tienen una alta carga glucémica, es decir, un alto contenido en azúcares, por tanto las harinas, el pan, la pasta, las galletas o las barritas energéticas son otro aporte extra de azúcares para el organismo.


    El resultado final y la realidad actual es que el consumo de azúcar por persona en un año es muy elevado, siendo una de las principales razones de la pandemia de enfermedades del siglo XXI a nivel mundial.


    Las recetas propuestas en el libro carecen de azúcares añadidos y están elaboradas con alimentos de baja carga glucémica.


     


    2.4 COMER MUCHAS VECES Y AZÚCARES: LA FÓRMULA PERFECTA PARA ENFERMAR


    Teniendo en cuenta que el azúcar genera una respuesta inflamatoria grande y comer muchas veces al día nos mantiene continuamente inflamados, la combinación de las dos es una ecuación perfecta que, mantenida a lo largo de los años, aumenta mucho las probabilidades de enfermar.


    Una alimentación rica en azúcares y una frecuencia alta de comidas tendrán un impacto muy alto en tu nivel de salud y energía diaria. Mediante los menús propuestos para las ocho semanas, puedes regular tu organismo y experimentar cómo se vive sin tantos azúcares. Cuando consolides estos cambios en tu alimentación, una de las sensaciones que experimentarás es mayor energía y bienestar.


     


    2.5 LA ENERGÍA Y EL SISTEMA INMUNOLÓGICO


    El cuerpo tiene una energía determinada para el funcionamiento diario, medida en kilocalorías. Esa energía se distribuye a los diferentes órganos y sistemas. En situación normal, de reposo, el sistema inmunológico consume alrededor de un 20% de la energía total, pero ante una inflamación de bajo grado constante en el organismo, derivada del estilo de vida o ante una patología, el sistema inmunológico puede necesitar entre un 50-90% de la energía total.


    Si el sistema inmunológico se lleva gran parte de la energía, el resto de órganos y sistemas reciben menos recursos para sus funciones. Esto da como resultado un sistema muscular más débil y menos capacitado para la actividad física, un sistema digestivo que realiza peores digestiones o un cerebro con menor nivel de atención, memoria o peor capacidad de concentración.


    Este es otro motivo por el que es tan importante tu estilo de vida, ya que en función del mismo tendrás un reparto energético correcto o no; lo cual determinará que tus órganos y sistemas puedan trabajar eficientemente y se traducirá en como te sientes, incluyendo cual es tu nivel de energía y cansancio a lo largo del día.


     


    2.6 EL PÁNCREAS


    El páncreas es un órgano clave en el proceso digestivo y la salud. Cada vez que ingerimos comida, el páncreas tiene que trabajar para secretar insulina y cuanto mayor sea la carga glucémica del alimento más insulina tendrá que secretar. Además, a mayor carga glucémica de los alimentos, más rápido baja posteriormente la glucosa en sangre, despertando de nuevo el hambre y la necesidad de comer.


    El resultado es que cuantas más veces comas en el día y cuanto mayor sea el contenido en azúcares de la comida, más tendrá que trabajar tu páncreas, con el consiguiente desgaste del mismo. Un mal funcionamiento del páncreas no vendrá por acciones puntuales, sino por un estilo de vida mantenido en el tiempo. El páncreas es como el motor de un coche, si lo haces trabajar a un ritmo muy alto durante mucho tiempo, acabará fallando y con ello irán apareciendo problemas digestivos, sobrecarga de otros órganos del aparato digestivo o incluso diabetes.


     


    2.7 QUE DICEN NUESTROS GENES


    El ser humano ha sobrevivido como especie atravesando grandes periodos de carencia de alimentos, eso está en nuestro código genético y es reconocido como normal. En cambio, en la sociedad actual vivimos en sobreabundancia de alimentos y tenemos acceso a comida continuamente, sin embargo, nuestros genes no están programados para ello.


    El hombre ha comido durante su evolución unas 15-18 veces a la semana, la mujer entre 18-21. Estamos programados para eso y no para realizar 35-50 ingestas semanales. Comer menos veces nos inflama menos tiempo, desgasta menos nuestros órganos, nos aporta mayor energía y además, nuestros genes lo reconocen como algo normal. La sobreabundancia de comidas se entiende a nivel genético como algo desconocido o erróneo.


    Como en la sociedad de consumo la comida está por todas partes, solo podemos trabajarlo desde la consciencia. Ajusta el número de ingestas de comida que haces semanalmente: tus genes se pondrán contentos y tu salud mejorará.


     


    2.8 COMAMOS ALIMENTOS NATURALES, COCINEMOS


    Es importante comer alimentos naturales que no hayan sido procesados ni envasados, alimentos que siempre han acompañado evolutivamente al ser humano y que nuestros genes reconocen como viejos amigos. Verduras, frutas, huevos, frutos secos, pescados, mariscos, carne o especias, han formado parte de la alimentación del ser humano desde el comienzo de la evolución. Estos alimentos contienen los nutrientes imprescindibles para nuestro organismo, además generan poca inflamación y tienen menor carga glucémica.


    El hambre, cuando está regulada, es un mecanismo fisiológico de nuestro cuerpo para avisarnos que necesita ciertos nutrientes. Solo cuando se los aportamos desaparece el hambre, el organismo se sacia, y adquiere paz por haber encontrado lo que necesitaba. Los alimentos procesados de manera industrial no aportan los nutrientes que el cuerpo pide, por eso nos induce a seguir comiendo, con la ilusión de que le demos lo que busca, lo que requiere para funcionar correctamente.


    Cuando no le proporcionas lo que precisa, el cuerpo no está en homeostasis, despierta en ti el hambre y con ello la necesidad y búsqueda de comida. Por tanto, compra alimentos naturales, no procesados y cocínalos: eso es fuente de salud, bienestar y paz para tu organismo.


    Una de las razones de este libro es animarte y facilitarte la vida en los fogones, cocinando platos sencillos y saludables.


     


    2.9 FLEXIBILIDAD Y TIEMPO


    Una de las claves de la salud es la flexibilidad (mental, nutricional, inmunológica), y por ello es importante comer unos días más veces, otros menos, a veces comer mucho hasta saciarse y en otras ocasiones comer poco, además de ingerir una gran variedad de nutrientes, no siempre los mismos por muy saludables que sean.


    Evolutivamente el ser humano no ha tenido acceso ilimitado y continuo a una gran cantidad de alimentos, sus ingestas de comida variaban según los días y las épocas del año. Es por ello que esa flexibilidad en tus comidas semanales será entendida por tus genes como algo normal y saludable. La flexibilidad nutricional es sinónimo de flexibilidad metabólica, mental y aporta flexibilidad inmunológica. Un sistema inmunológico flexible es un sistema mejor preparado para adaptarse y luchar contra cualquier patógeno, bacteria o patología.


    Y recuerda que no hay nada bueno ni malo si no es mantenido en el tiempo. Lo importante es qué comes en el conjunto de la semana y cuál es tu estilo de vida. Las acciones puntuales no son determinantes de nada. Tu alimentación global de la semana, el mes o el año sí que serán claves en tu salud.


     


    2.10 ACTIVIDAD FÍSICA/MOVIMIENTO


    Una de las herramientas más poderosas que tienes para mejorar tu alimentación y salud es moverte. La actividad física es un auténtico regulador del sistema endocrino, reduce el estrés que a veces impulsa a comer más o peor, tiene un efecto muy positivo en el sistema inmunológico y disminuye la inflamación del organismo, entre otros muchos efectos beneficiosos.


    El ser humano está programado para moverse, para hacer ejercicio, lo cual es interpretado por nuestro organismo como un estado normal y saludable. Por el contrario, una vida sedentaria es interpretada como algo patológico y pone a los diferentes órganos y sistemas a vivir bajo esa conducta. 


    El movimiento es tu gran aliado para mejorar tu estilo y calidad de vida. Elige algo que te motive, deportes individuales, grupales, en la ciudad, en la naturaleza, de menor o mayor intensidad, pero muévete. Incluye algo de ejercicio en tu vida diaria y si es antes de las comidas, el beneficio será aún mayor.


    Una de las frases más transformadoras que puedes interiorizar para incrementar tu salud es: antes de comer te tienes que mover.

  


  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  



  

    3. Los imprescindibles


     


     


     


    En este capítulo abordaremos algunos de los alimentos que contienen excelentes propiedades para la salud humana. Los consideramos alimentos “del origen”, pobladores muy antiguos del planeta, que el ser humano ha utilizado desde el comienzo de su evolución. De hecho, muchos de estos han sido claves en el desarrollo y supervivencia de nuestra especie. Esto supone una ventaja añadida, al consumirlos nuestros genes los reconocen como algo normal, que forma parte de nuestros códigos genéticos y ha sido fuente de nutrición y salud para nosotros. Todo ello no ocurre con los alimentos modernos, procesados y envasados, algo demasiado nuevo como para que lo reconozcan nuestros genes. Estos alimentos naturales, nos aportan los nutrientes básicos que nuestro organismo necesita para funcionar correctamente, además albergan propiedades que son fuente de salud, bienestar y juventud. Por todo ello, forman parte de nuestros imprescindibles, alimentos y nutrientes que deberían constar en nuestra pirámide de alimentación saludable.


     


     


    3.1 HIERBAS Y ESPECIAS


     


    Nos aportan gran cantidad de propiedades, además de múltiples combinaciones en la cocina, enriqueciendo con su sabor nuestros platos. Son el reemplazo ideal de la sal refinada de mesa. Encontramos una gama enorme de hierbas y especias para consumir, tanto en comidas como en infusiones. Todas ellas son beneficiosas, lo importante es incluir una amplia variedad de las mismas.


    A continuación, vamos a desgranar las propiedades de algunas de las hierbas y especias más saludables.


     


    ALBAHACA


    

      	Tiene excelentes propiedades a nivel digestivo, relaja el sistema nervioso y el tono vagal, mejora la secreción de jugos gástricos y la acidez de estómago. Es antibacteriana, antifúngica y ayuda a eliminar toxinas. Tiene propiedades antiinflamatorias y es muy buena para las vías respiratorias.


      	Se puede utilizar la albahaca fresca, ya que aporta un excelente sabor a muchas recetas o también seca, como especia.


      	Otra forma de beneficiarnos de sus propiedades es en infusión, poniendo 15 gr de albahaca fresca o dos cucharas soperas de albahaca seca en un litro de agua.


    


     


    CANELA


    

      	Tiene propiedades beneficiosas para el aparato digestivo: mejora la digestión, la acidez, el exceso de gases y las náuseas o vómitos. Contiene propiedades antibacterianas, expectorantes y antiinflamatorias, además ayuda a elevar la temperatura corporal. Por todo ello, es muy buena para el aparato respiratorio. Mejora la circulación sanguínea, y los niveles de glucosa e insulina en el organismo.


      	Podemos usar la canela como condimento para frutas, ensaladas, verduras o guisos de carne. También se pueden preparar infusiones de canela en rama.


    


     


    CAYENA


    

      	Posee excelentes propiedades a nivel digestivo, mejora el estreñimiento, los gases, la indigestión y es muy buena para la úlcera de estómago. Mejora la circulación sanguínea, consumida habitualmente reduce el colesterol, los triglicéridos y ayuda a normalizar la tensión arterial. Contiene propiedades antibacterianas y mucolíticas, por lo que resulta muy beneficiosa como tratamiento para afecciones del aparato respiratorio.


      	Ayuda a bajar peso, quemar grasa, es desintoxicante, activa genes responsables de prolongar nuestros años de vida y es un buen analgésico. Por todo ello, la cayena es de las especias que debería estar muy presente en nuestra alimentación.


    


     


    CILANTRO


    

      	Facilita la digestión, la expulsión de gases del aparato digestivo, estimula el apetito, contiene propiedades antibióticas y antibacterianas impidiendo las putrefacciones intestinales y es un buen depurativo del organismo. Relaja el sistema nervioso y es antiinflamatorio. Es un desintoxicante excelente de metales pesados del organismo y muy eficaz para tratar problemas del aparato respiratorio.


      	Tiene un sabor muy característico y fuerte al que a veces cuesta acostumbrarse, pero es muy bueno incluirlo paulatinamente en sopas, cremas, huevos, pescados o infusiones ya que es una hierba excelente para la salud.


    


     


    CLAVO


    

      	Tiene excelentes propiedades antisépticas, antifúngicas y bactericidas, por lo que puede utilizarse como tratamiento coadyuvante para combatir enfermedades infecciosas, bacterias o parásitos, además es un gran aliado para la salud intestinal. Disminuye el dolor y la inflamación. Es muy beneficioso para el aparato digestivo y respiratorio, para la salud bucal y el mal aliento, también ayuda a combatir “el mal de altura”.


      	Se puede utilizar al cocinar diferentes platos ya que aporta un olor y sabor característicos, o también en infusiones. Otra forma de beneficiarse de sus propiedades es directamente en la boca: se chupa y mastica, de esta manera es excelente a nivel digestivo y bucal. El clavo nos cuida de muchas maneras, por ello, una sana costumbre es utilizar todos los días el clavo como forma de mantener un aparato digestivo y boca sanos, sustituyendo a caramelos y chicles.


    


     


    COMINO


    

      	Ayuda en la falta de apetito, estimula las secreciones estomacales, mejora el proceso digestivo y el dolor de estómago. Es útil contra los parásitos intestinales y la acumulación de gases en el aparato digestivo. Es excelente para la salud bucal y el aparato respiratorio. Tiene efecto analgésico y sedante.


      	Se puede utilizar en grano o molido, aporta un excelente sabor a muchos platos como sopas, ensaladas o carnes. También podemos hacer infusiones o masticar unos granos después de la comida para beneficiarnos de sus propiedades.


    


     


    CURRY


    

      	Es una mezcla de especias y las recetas para su elaboración son muy variadas. Normalmente incluye en su composición cúrcuma, comino, canela, cardamomo, cilantro, fenogreco, jengibre, clavo, nuez moscada y pimienta, entre otras. Toda esta mezcla de especias nos aporta los beneficios de cada una. En general, el curry tiene un efecto antioxidante, antiinflamatorio, anticancerígeno, energizante, acelera el metabolismo, mejora la circulación y facilita el proceso digestivo.


      	Es excelente a nivel culinario, aporta un sabor muy característico y nos ofrece grandes posibilidades para preparar verduras, sopas, cremas, ensaladas, carnes y pescados. En su conjunto, el curry es un gran aliado para nuestro paladar y salud.


    


     


    ENELDO


    

      	Contiene propiedades que facilitan la digestión, antioxidantes y es bactericida.


      	En la cocina combina muy bien con pescados, pero también se puede utilizar en ensaladas y sopas.


    


     


    ESTRAGÓN


    

      	Facilita la digestión, la eliminación de gases del intestino, estimula la producción de bilis, protege la vesícula y el hígado. Por todo ello, resulta excelente para el aparato digestivo. Contiene flavonoides y una gran cantidad de componentes antisépticos, haciendo de él un antibiótico natural. Posee propiedades antiinflamatorias, fluidifica la sangre y estimula el sistema inmunológico. También relaja el sistema nervioso y ayuda a facilitar el sueño.


      	Se puede utilizar como condimento en la cocina, en ensaladas, cremas, carnes y pescados o en infusión, colocando cinco gramos de estragón por taza de agua.


    


     


    LAUREL


    

      	Contiene propiedades digestivas, circulatorias, diuréticas, antioxidantes, antiinflamatorias, antibacterianas y resulta muy beneficioso para el aparato respiratorio.


      	Podemos beneficiarnos de sus propiedades tomando una infusión con una cuchara de hojas secas por taza, dejándolas reposar 15 minutos, o incluyendo unas hojas de laurel en algunos de nuestros guisos.


    


     


    MOSTAZA


    

      	Contiene propiedades antioxidantes, resulta beneficiosa para el aparato respiratorio, disminuye la inflamación y el dolor.


      	Lo mejor es utilizar las semillas de la mostaza enteras o molidas. Otra forma es en salsa preparada, por ejemplo la mostaza de Dijon, aunque es importante comprar una salsa de calidad que no contenga azúcares añadidos ni conservantes.


    


     


    ORÉGANO


    

      	Es un digestivo natural, mejora los gases intestinales y es un buen tratamiento antifúngico para combatir, por ejemplo, la Candida Albicans. Es excelente en el tratamiento de problemas respiratorios, por sus propiedades expectorantes, antisépticas y antiinflamatorias. Mejora la circulación y es muy rico en antioxidantes.


      	Aporta un gran sabor en la cocina, que podemos aprovechar en la preparación de salsas de tomate, sopas o ensaladas.


    


     


    PIMIENTA


    

      	Mejora el proceso digestivo. Consumida habitualmente reduce los niveles de colesterol, fluidifica la sangre, es un potente antioxidante y antiinflamatorio, tiene efecto anticancerígeno, estimula el metabolismo, calienta y aumenta la energía del organismo, facilita la absorción de nutrientes, ayuda a quemar grasas y es antibacteriana.


      	Puede ser la primera opción para sustituir la sal, recién molida en el plato aporta un gran sabor, además de potenciar los del resto de alimentos. Es una especia excelente a nivel culinario que podemos utilizar en cualquier plato. Anímate a sustituir el salero de la mesa por un molinillo de pimienta negra.


    


     


    PIMENTÓN


    

      	Es un excelente condimento en la cocina, aporta vitaminas y minerales, es un potente antioxidante, ayuda a desintoxicar el organismo, mejora el sistema inmunológico, ayuda a regular el colesterol y los triglicéridos. Además, si el pimentón es picante, su contenido en capsaicina aporta los mismos beneficios que la cayena.


      	El pimentón nos regala su excelente sabor, combina muy bien con algunas verduras, sopas, huevos o carnes.


    


     


    TOMILLO


    

      	Es un buen antibiótico natural, contiene propiedades antisépticas y antifúngicas, por ello, es útil en el tratamiento de problemas respiratorios e intestinales. Mejora la digestión, relaja el sistema nervioso, mejora el aporte sanguíneo y de energía al cerebro. Además, contiene flavonoides con importantes propiedades antioxidantes.


      	Se puede utilizar en platos de carnes, verduras y sopas. También podemos beneficiarnos de sus propiedades en infusiones.


    


     


    ROMERO


    

      	Contiene propiedades bactericidas, antioxidantes y antiinflamatorias. Resulta beneficioso para el aparato digestivo y respiratorio.


      	Combina muy bien en la preparación de carnes. Se puede utilizar romero fresco macerándolo en un bote de cristal con aceite de oliva virgen extra, dando como resultado un aceite muy aromático para la cocina. Otra opción es tomarlo en infusiones.


    


    



    PEREJIL


    Debido a sus diversas propiedades se merece un lugar especial en este apartado. En tiempos de Hipócrates y Galeno era considerado una planta medicinal y se utilizaba como tal.  Actualmente suele utilizarse en la cocina con fines culinarios o decorativos. Lo cierto es que el perejil esconde muchas propiedades y beneficios en su interior:


    

      	Contiene gran cantidad de flavonoides, como la apigenina y luteolina que son antioxidantes.


      	Es antibacteriano y antiinflamatorio.


      	Tiene un alto contenido en vitamina K y además contiene vitaminas A y C.


      	Es una fuente excelente de boro, calcio, hierro, magnesio y potasio, que junto a la vitamina K se convierten en una mezcla ideal para los huesos y evitar la osteoporosis. Por su contenido en vitamina K es muy bueno para la formación de cartílago.


      	Muy bueno para la salud de la vejiga, los riñones y combatir los edemas. Es diurético.


      	Ayuda al proceso digestivo y alivia la indigestión.


      	Previene la anemia por su alto contenido en clorofila, hierro y vitamina C que mejora la absorción de este. Es tónico, purificador de la sangre e hipotensor.


      	Es un buen estimulante del sistema inmunológico.


      	Tiene efecto emenagogo, es decir, estimula el flujo sanguíneo en el área de la pelvis.


      	Excelente depurativo, ayuda a desinfectar y purificar el intestino, mejora los gases y putrefacciones intestinales. También contribuye a depurar el hígado, las vías biliares y los pulmones.


      	Por su aporte en fitoestrógenos ayuda a equilibrar los niveles de hormonas, resultando útil en la menopausia.


      	Elimina el mal sabor y olor de boca producido por la ingesta de ciertos alimentos como ajo o cebolla.


      	Es rico en salvestroles, lo que es sinónimo de salud y juventud.


    


     


    Formas de utilizarlo:


    

      	Se puede utilizar en la cocina como aliño, para condimentar diversos platos, desde verduras y ensaladas a pescados o carnes.


      	Otra forma es en infusiones: poner cinco ramas de perejil en un litro de agua hirviendo, apagar el fuego y dejarlo reposar tapado durante 10 minutos.


      	Podemos aprovecharnos de sus beneficios en batidos o cremas junto a otras verduras, frutas o especias. Combina muy bien junto a la manzana, pepino, remolacha, tomate, zanahoria, ajo, cebolla, cilantro, jengibre, albahaca o romero.


    


    El perejil guarda toda esta cantidad de beneficios, por ello deberíamos incluirlo en la alimentación semanal, ya sea crudo o cocinado, porque el perejil es sinónimo de salud.


     


    INFUSIONES


    Las infusiones son una forma sencilla y maravillosa de beneficiarnos de las propiedades de las plantas y hierbas. Tenemos a nuestra disposición una amplia variedad, y cada una de ellas nos aporta unos beneficios, por lo que incluir en nuestra vida diferentes tipos de infusiones es una práctica muy saludable.


    Una de las más destacables y beneficiosas es el té verde. Es importante comprar un té verde de calidad en alguna tienda especializada. Se prepara una infusión poniendo media cuchara de postre en agua caliente que no llegue a hervir, se deja reposar dos minutos y está lista para tomar.


    Otras plantas y hierbas que podemos utilizar para infusiones son: achicoria, alcachofa, anís, bergamota, boldo, cardo mariano, cola de caballo, diente de león, equinácea, eucalipto, fenogreco, hibisco, hierbabuena, hierba luisa, hipérico, llantén, manzanilla, mejorana, melisa, menta, ortiga, rooibos, salvia, tila, valeriana o verbena. Todas ellas las puedes encontrar en los herbolarios y son excelentes para la salud.


    Anímate a incluir las infusiones, es una forma maravillosa de que la naturaleza esté en tu interior.


     


     


    3.2 VERDURAS


     


    Las verduras son pieza fundamental y básica en nuestra pirámide de alimentación saludable. Todas las verduras nos aportan nutrientes imprescindibles para el organismo y deberían estar presentes todos los días en nuestra alimentación. A continuación hablamos de algunas que por sus propiedades son especialmente beneficiosas.


     


    AJO


    El ajo es una auténtica medicina y una joya que tenemos a nuestra disposición. Es interesante utilizarlo a diario para beneficiarse de sus múltiples propiedades, entre las que destacan:


    

      	Muy bueno para la salud cardiovascular y un medicamento natural para bajar la tensión arterial.


      	Mejora los niveles de colesterol y triglicéridos.


      	Dilata los vasos sanguíneos y fluidifica la sangre, aumentando la oxigenación del organismo. Por esto también ayuda a mejorar el “mal de altura”.


      	Excelente antibiótico natural, contiene propiedades bactericidas y antisépticas, por eso los virus, bacterias y hongos son poco amigos del ajo.


      	Fortalece el sistema inmunológico.


      	Muy bueno para el aparato digestivo ya que estimula la vesícula, páncreas e hígado.


      	Excelente para la salud del aparato respiratorio.


      	Protege contra el cáncer y alarga la vida, ya que estimula los vitagenes.


    


     


    FORMAS DE UTILIZARLO:


    

      	Comer 60 gramos de ajo a la semana es una gran estrategia para mantenerte con salud.


      	La mejor forma para beneficiarse de todas sus propiedades es comerlo crudo, en ensaladas o añadido a verduras. Otras formas de utilizar el ajo es cocido, rehogado, frito o confitado formando parte de guisos de verduras, huevos, pescados o carnes, aunque el cocinado le hace perder ciertos compuestos activos.


      	Pochado junto a cebolla y puerro es una excelente forma de aportar prebióticos al intestino.


    


     


    Receta del pochado:


    Colocamos en una sartén cinco cebollas y dos puerros troceados con 15 dientes de ajo en láminas, añadimos un poco de sal gorda y lo cocinamos tapado a fuego alto durante dos minutos. Bajamos el fuego al mínimo y lo mantenemos unos 20 minutos, dando vueltas de vez en cuando para que no se pegue. Lo dejamos enfriar y lo guardamos en el frigorífico en un bote de cristal mezclado con un poco de aceite de oliva virgen extra. Este pochado se puede utilizar en cada comida junto a otras verduras, en ensaladas, o como complemento de carnes o pescados.


    

      	Otras formas de beneficiarnos de las propiedades del ajo es en infusiones, macerado o en tintura.


    


     


    Infusión de ajo:


    Colocamos un litro de agua, media cebolla, tres dientes de ajo, cuatro trozos de jengibre, tres clavos, medio limón con unos cortes, una cuchara sopera de orégano, otra de albahaca y otra de tomillo. Lo cocemos durante 15 minutos y lo colamos. En la taza podemos añadir zumo de limón y una cuchara de miel. Esta infusión es excelente para afecciones de vías respiratorias, tales como catarros, amigdalitis, bronquitis o faringitis.


     


    Ajo envejecido:


    Pelamos 30 dientes de ajo, los colocamos en un cazo cubiertos con alcohol blanco (aguardiente, ginebra, ron o vodka). Lo calentamos a fuego lento hasta que empiece a hervir el alcohol, lo mantenemos un minuto más. Apagamos el fuego y dejamos reposar los ajos en el líquido, tapados durante 24 horas. Pasadas las 24 horas tiramos el líquido, machacamos los ajos y los mezclamos con aceite de oliva virgen extra, formando una pasta. Guardamos la mezcla en un bote de cristal en el frigorífico.


    El ajo envejecido se puede utilizar como un antibiótico natural, tomando en ayunas una cuchara de postre tres veces al día. Es muy bueno para combatir virus, bacterias y hongos, especialmente útil para problemas intestinales y de vías respiratorias.


     


    Tintura de ajo: 


    Es una forma de desintoxicar el organismo. Las personas que tomen medicación deben consultar previamente a un especialista por si existe alguna incompatibilidad. Necesitamos 40 ajos crudos, pelados y troceados y aguardiente, idealmente de unos 70 grados o más. Ponemos los ajos en un bote de cristal, los cubrimos totalmente con el aguardiente y cerramos bien el bote. Los dejamos macerando durante 15 días en un lugar oscuro, agitando una vez al día el bote para mezclar el contenido. Después de los 15 días filtramos el líquido, lo guardamos en un bote con gotero y está listo para usarlo.


     


    Se toma por gotas, antes de las tres comidas del día disueltas en agua o en una infusión, incrementando la dosis de la siguiente manera:
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    A partir de este día tomaremos 15 gotas antes de cada una de las comidas hasta completar el primer mes. Descansamos 15 días y volvemos a repetirlo un mes más. Estos son algunos beneficios, acciones y formas de utilizar el ajo. Consumir ajo a diario es una de las mejores cosas que puedes hacer por tu salud.


     


    ALCACHOFA


    La alcachofa es un alimento que aporta salud y longevidad entre otras cosas por sus excelentes propiedades para el sistema digestivo. Ya los griegos y romanos las consumían en abundancia conocedores de sus propiedades digestivas. Tiene dos principios activos principales responsables de innumerables beneficios, la cinarina e inulina. Estos principios favorecen la digestión, especialmente de las grasas, descongestionan el hígado, regeneran las células hepáticas, estimulan la producción de bilis y drenan la vesícula, previniendo la formación de piedras y reduciendo el trabajo del hígado. Además, la alcachofa nos aporta estos beneficios:


    

      	Ayuda a reducir los niveles de colesterol.


      	Posee grandes propiedades diuréticas.


      	Ayuda a bajar los niveles de azúcar en sangre.


      	Importante aporte de fibra, mejorando la salud y tránsito intestinal.


      	Aporta bifidobacterias, que mejoran la flora intestinal.


      	Es rica en ácido fólico, hierro, magnesio y vitamina B3.


    


     


    Por todo esto, la alcachofa no solo cuida del hígado y la vesícula, también mejora el intestino y con ello el sistema inmunológico, además de tener propiedades anticancerígenas. Por sus propiedades diuréticas y por reducir los niveles de colesterol, mejora la salud cardiovascular, y además mejora los niveles de azúcar, por lo que es un excelente alimento para personas con síndrome metabólico (obesidad, colesterol y triglicéridos elevados, hipertensión, diabetes tipo 2). Por su contenido en magnesio y vitamina B3 es una buena fuente de energía y mejora el sistema nervioso.


    Por sus propiedades la alcachofa está en nuestro grupo de los imprescindibles, un alimento que debería estar presente en nuestra alimentación semanal y cuanto más lo consumamos, mejor.


     


    FORMAS DE UTILIZARLA:


    

      	La mejor forma es consumir las alcachofas de temporada, frescas. Fuera de temporada las alcachofas congeladas son una excelente opción para que sigan acompañándote y cuidándote todo el año.


      	Se puede comer el corazón tierno de las alcachofas crudas aliñadas, cocinarlas a la plancha o al horno, en guisos o cocidas. Si las cueces, beber el líquido de la cocción tiene excelentes propiedades depurativas.


      	Otra opción es tomar infusiones de hojas de alcachofa: ponemos en medio litro de agua hirviendo 20 hojas de alcachofa o dos cucharas de hojas secas y lo dejamos reposar 10 minutos. A esta infusión podemos añadirle una cuchara de café de boldo y unas hojas de menta o hierbabuena, todo ello potencia sus propiedades, siendo una infusión excelente para tomar en el desayuno o después de una comida.


    


    Anímate a incluir las alcachofas, ofrecen múltiples combinaciones en la cocina, son riquísimas y grandes aliadas de tu salud.


     


    ALGAS


    Las algas son vegetales que crecen en el agua, tanto dulce como salada. Tienen mucho que ver con el origen de la vida en el ámbito marino, puesto que fueron las primeras en hacer la fotosíntesis clorofílica. También son responsables de la supervivencia del ser humano como especie, ya que junto a los crustáceos fueron lo que aportó al hombre y la mujer la cantidad suficiente de omega 3 y tiroxina para desarrollar su cerebro, la curiosidad y la decisión para explorar otras tierras desde África, origen del ser humano.


    Hay diferentes tipos de algas y cada una tiene sus particularidades nutricionales, pero en general, todas las algas son ricas en minerales, proteínas, vitaminas (A, B, C, E, K) y sobre todo en yodo. El yodo es un mineral esencial para la tiroides y la tiroides con su producción de tiroxina es clave para el funcionamiento hormonal y de los órganos en el cuerpo. Las algas, son nuestra mejor fuente de yodo orgánico y asimilable. Una carencia de yodo afecta a los niveles de tiroxina y por tanto a los niveles de energía en el organismo, al crecimiento de pelo y uñas, a la termorregulación, puede producir dificultad de concentración, depresión, falta de memoria, anemia, problemas cardiacos o infertilidad. Durante el embarazo, un mal funcionamiento de la tiroides puede ser la causa de un desarrollo cerebral erróneo del feto y a posteriori dar problemas como autismo, esquizofrenia o TDHA.


    



    El selenio es otro mineral esencial para el organismo y el funcionamiento de la tiroides, del cual también son ricas las algas. El yodo y el selenio son los dos minerales con mayor poder antioxidante del organismo, en consecuencia, el consumo de estos es una buena fórmula antienvejecimiento.


    Además de formar parte de la historia de la evolución humana y de aportar grandes cantidades de yodo y selenio, fundamentales para el correcto funcionamiento de la tiroides, las algas también nos brindan los siguientes beneficios:


    

      	Son estimulantes del metabolismo, mejoran el intercambio celular y la eliminación de toxinas.


      	Reducen los niveles de azúcar y la tensión arterial.


      	Tienen un alto contenido en hierro.


      	Contienen un alto contenido en mucílagos, que regulan la función intestinal y protegen las mucosas digestivas.


      	Fluidifican la sangre, además bajan el colesterol “malo” y suben el “bueno”.


      	Limpian el intestino de bacterias, desintoxican y depuran el organismo.


      	Son potenciadoras del sistema inmunológico.


      	Tienen propiedades anticancerígenas.


      	Alcalinizan el pH del cuerpo.


      	Remineralizan los huesos y el organismo en general.


      	Son queladoras de metales pesados del organismo.


    


     


    Por tanto, no es de extrañar que las algas hayan sido consumidas desde la antigüedad, utilizándose por sus propiedades medicinales, nutritivas y terapéuticas. Desde el origen del ser humano, han sido utilizadas por numerosos pueblos de todo el mundo, y es que algas, pescados y mariscos son grandes responsables de la evolución humana y de que hoy estemos poblando la Tierra.


    Aumenta el consumo de pescado, marisco e introduce las algas como parte de tu alimentación semanal, todo ello incrementará tu salud.


     


    TIPOS DE ALGAS


    Existen diferentes tipos de algas y cada una tiene unas características particulares en cuanto a su valor nutricional. Algunas de ellas son cultivadas en la costa atlántica de la Península, como el agar-agar, dulse, espaguetti de mar, kombu, nori o wakame. Lo importante es empezar a consumir algún tipo e ir familiarizándose con ellas en la cocina y con sus sabores. Poco a poco puedes ir introduciendo otras, dado que cada alga aporta unos beneficios específicos.


     


    FORMAS DE UTILIZARLAS:


    

      	Se pueden comprar las algas secas (deshidratadas), de esta forma se conservan intactas sus propiedades durante mucho tiempo. Normalmente, hay que remojar las algas unos minutos y después se pueden consumir crudas o cocinadas. El tiempo de cocinarlas varía en función de si se hacen en sopa, sofritas o al horno.


      	En general, las algas combinan muy bien en ensaladas, guisos de verduras, sopas, cremas y con pescados. Pero dada la variedad y particularidades de cada alga, dan lugar a desarrollar la imaginación y creatividad en la cocina.


      	Es mejor comprar algas de producción y certificación ecológica que pueden encontrarse con facilidad en herbolarios o tiendas ecológicas.


    


     


    Las personas con alteraciones de la tiroides, que tomen medicación para la tiroides o anticoagulantes deben consultar y controlar su consumo, debido a la alta concentración de yodo, selenio y vitamina K.


    Cuando consumas algas experimentarás que es un alimento que sacia, da energía, nutre y sienta bien a tu cuerpo.


     


    BRÓCOLI


    El brócoli es un auténtico alimento-medicina, una verdura de la familia de las crucíferas. Es una excelente fuente de betacarotenos, vitaminas, ácido fólico, hierro y potasio. Entre sus propiedades destacan:


    

      	Es uno de los alimentos con mayor número de propiedades anticancerígenas.


      	Muy bueno para la salud cardiovascular, hipertensión y retención de líquidos.


      	Fuente de magnesio y vitamina B6, que ayudan al funcionamiento del sistema nervioso central y la prevención de enfermedades neurodegenerativas.


      	Apoya la función del sistema inmunológico y la desintoxicación del cuerpo.


      	Contiene vitamina K. Es excelente para la flora intestinal y el aparato digestivo.


    


     


    FORMA DE UTILIZARLO:


    

      	Lo comeremos cocido ya que crudo elimina yodo del organismo. Es muy importante la forma de cocinarlo, cocerlo al vapor y que quede duro es la mejor opción para mantener al máximo sus propiedades. Después podemos consumirlo de múltiples formas: solo con aceite de oliva, al wok con otras verduras, en tortilla, ensaladas o cremas.


    


     


    El brócoli es un auténtico alimento-medicina que debería estar presente en tus semanas y cuantos más días, mejor.


    Forma parte de la familia de las crucíferas, como la coliflor y las coles de Bruselas, por ello las incluimos en los imprescindibles como alternativa y variedad al brócoli. 


    



    CEBOLLA


    La cebolla es otro alimento-medicina que tiene muchas propiedades, entre las que destacan:


    

      	Excelente para la salud cardiovascular, mejora la circulación sanguínea y la tensión arterial.


      	Es un antibiótico natural y contiene propiedades bactericidas, gracias a su alto contenido en azufre.


      	Muy buena para la salud intestinal, además, favorece el proceso digestivo.


      	Excelente en el tratamiento de afecciones respiratorias.


      	Refuerza el sistema inmunológico.


      	Tiene efectos antiinflamatorios.


      	Es diurética.


    


     


    FORMAS DE UTILIZARLA:


    

      	Comer 1,5 kg semanales de cebolla es una excelente estrategia para mejorar tu salud.


      	Se puede comer cruda para así mantener todas sus propiedades, por ejemplo, en ensaladas.


      	Otras formas son: asada al horno, como complemento de carnes o pescados; en sopas, cremas, rehogada con otras verduras, en guisos, al wok o pochada con ajo y puerro como fuente de prebióticos.


    


     


    La cebolla admite numerosas combinaciones, así que lo tendrás fácil para incluirla en tu alimentación diaria y beneficiarte de sus propiedades.


    Dentro de la familia de la cebolla encontramos la cebolleta, el puerro y el cebollino, cuyas propiedades son parecidas y se pueden incluir en un gran número de recetas.


     


    HOJA VERDE


    Desde el punto de vista evolutivo, los vegetales de hoja verde están en el top cinco de los alimentos más importantes para la salud, ya que tuvieron un papel esencial en la evolución del ser humano. Su alto contenido en vitamina K y fibra soluble contribuyeron a desarrollar un intestino saludable donde las bacterias beneficiosas pudieron crecer. Esto fue clave para conformar un sistema inmunológico capaz de responder a los desafíos que se presentaban.


    En la actualidad, el consumo de fibras insolubles (cereales, harinas…) y de azúcares supera en muchos casos al aporte de fibra soluble proveniente de frutas y verduras, lo cual va modificando silenciosamente el perfil de la flora intestinal, debilitando el sistema inmunológico y su capacidad de respuesta. Para mejorar el perfil de la flora intestinal y el sistema inmunológico, las verduras de hoja verde son clave. Entre sus beneficios encontramos:


    

      	Excelente fuente de fibra de calidad.


      	Aportan vitaminas A, C y K.


      	Ricas en antioxidantes.


      	Son una fuente extraordinaria de clorofila, elemento clave para la sangre y la desintoxicación del cuerpo.


      	Gran aporte de minerales como hierro, magnesio, potasio y calcio, el cual se absorbe mejor al ir acompañado de estos otros minerales.


      	Muy buena fuente de energía.


    


    En resumen, las verduras de hoja verde son excelentes para la flora intestinal, el sistema inmunológico, el sistema cardiovascular, para desintoxicar el organismo, para la visión, a nivel óseo, como fuente energética y en general, para mantenernos saludables.


     


    TIPOS DE HOJA VERDE:


    Dentro de los vegetales de hoja verde encontramos las acelgas, berros, canónigos, escarola, espinacas, kale, lechugas, ortigas y rúcula. Existen otras hojas comestibles a las que a veces no prestamos atención o desechamos y son excelentes, como las hojas de mostaza, nabo, rábano, remolacha o zanahoria. También existen hojas aromáticas como la albahaca, cilantro, hierbabuena, menta o perejil.


    Estos son algunos ejemplos de hojas que se pueden incorporar a la alimentación, hojas que el ser humano ha consumido desde la prehistoria, que han sido utilizadas como alimento y por sus propiedades medicinales. Los griegos las utilizaban por sus propiedades antiinflamatorias, desintoxicantes y depurativas. En la medicina oriental se asocia a su color verde la capacidad que tienen de regeneración a nivel celular y de los órganos.


    La verdura de hoja verde es algo reconocido por nuestros genes y asociado a un funcionamiento saludable del organismo, entre otras cosas por su excelente aporte de vitamina K.


    ¿Sabías que la vitamina K es la vitamina más antigua en la evolución, la primera que formó parte de nuestro organismo y la única que influye en la función de todos los genes de nuestro cuerpo? La vitamina K es clave para el ser humano y por tanto las verduras de hoja verde, también.


     


    FORMAS DE UTILIZARLAS:


    

      	Lo ideal es consumir una gran variedad de hojas, ya que cada una aporta propiedades específicas. Muchas hojas se pueden consumir crudas, así se mantienen todas sus propiedades, aunque dificultan ligeramente el proceso digestivo. Otras se pueden cocinar, lo ideal es que sea una cocción suave, por ejemplo al vapor, y de pocos minutos, así se pierden algunas de sus propiedades, pero se facilita la digestión.


      	Las verduras de hoja verde ofrecen infinidad de posibilidades en la cocina. Se pueden comer en ensaladas, sopas, cremas, rehogadas o en tortillas.


    


     


    Un detalle, en general, cuanto más oscura sea la hoja más beneficios tiene y las hojas amargas son maravillosas para la salud.


    Como siempre, la variedad es lo más saludable, por tanto incluye diferentes verduras de hoja verde, unas veces crudas y otras cocinadas, cuantas más mejor porque las hojas verdes cuidan tu salud.


     


    SETAS, HONGOS Y CHAMPIÑONES


    Nos referiremos a este grupo como setas. Son otro de los alimentos del origen, pobladores muy antiguos de la Tierra, que tienen excelentes propiedades medicinales, y por ello forman parte de los imprescindibles que deberían estar en nuestra alimentación semanal, y cuanto más, mejor.Las setas son ricas en fibra, minerales (tienen un alto contenido en cobre, fósforo, potasio y selenio), vitaminas B y D. Pero sobre todo, son grandes colaboradoras de la salud del intestino y por tanto del sistema inmunológico. Nos aportan los siguientes beneficios:


    

      	Ayudan a la formación de anticuerpos, glóbulos blancos y rojos.


      	Aumentan las defensas.


      	Contienen propiedades antiinflamatorias, anticoagulantes y antitumorales.


      	Ayudan a mejorar la salud y protección de las mucosas.


      	Mejoran el funcionamiento de la glándula tiroides.


      	Fluidifican la sangre y protegen las paredes de los vasos sanguíneos.


      	Muy buenas para los huesos y dientes.


      	Contienen manosa, un azúcar beneficioso para el sistema inmunológico y para la salud de los riñones y vejiga.


      	Favorecen la producción de hormonas sexuales.


    


     


    Cada seta contiene unas características particulares, lo ideal es consumir setas variadas y silvestres durante la temporada de primavera y otoño. Dentro de la variedad de setas silvestres encontramos: boletus, colmenilla, marzuelo, níscalos, perrechico, pie azul, rebozuelo, senderuela, seta de cardo o trompeta de los muertos, entre otras.


    El resto del año podemos comprar algunas de estas setas silvestres deshidratadas. Otra opción es consumir setas y champiñones de cultivo, entre los que destaca la seta shiitake.


     


    FORMAS DE UTILIZARLAS:


    

      	Muchos especialistas y cocineros recomiendan no lavar las setas, ya que las setas son un 90% agua y luego soltarían mucho líquido al cocinarlas, perdiendo parte de su sabor. Con un cuchillo, un paño y un cepillo pequeño puedes limpiar los golpes o manchas que tengan y eliminar la tierra. Es un proceso minucioso y entretenido, pero merece la pena para disfrutar de todo su sabor.


      	Si quieres algo más rápido, lávalas, utiliza un escurridor y papel de cocina para secarlas lo máximo posible.


      	Las setas admiten muchas combinaciones en la cocina. Se pueden preparar solas, con huevo, con otras verduras, en guisos, con carnes o pescados.


    


     


    En cualquiera de sus variedades y formas de preparación, las setas son un alimento excelente y un gran aliado de nuestra salud.


     


     


    3.3 TUBÉRCULOS Y RAÍCES


     


    Los tubérculos y raíces son alimentos que el ser humano ha consumido desde la prehistoria. Por ello, sus nutrientes han sido incorporados a nuestro organismo y nuestros genes los reconocen como algo beneficioso, ya que nos han acompañado y alimentado desde siempre. Estos nutrientes del origen son reconocidos por nuestros genes como “amigos”. Podemos decir que estos “amigos”, al entrar en nuestro cuerpo hacen que nuestros genes se pongan contentos. Es importante incluir los tubérculos y raíces dentro de una alimentación variada, porque nos ofrecen grandes propiedades. Algunos de los tubérculos beneficiosos son:


    



    NABO


    

      	Rico en minerales, entre ellos selenio, que es un excelente antioxidante.


      	Buen diurético, ayuda a eliminar tóxicos y purificar la sangre.


      	Muy bueno a nivel cardiovascular, ya que regula los niveles de homocisteína.


      	Alimento rico en fibra.


    


     


    Es la opción ideal para sustituir la patata en guisos, cremas o sopas ya que aporta una textura y sabor parecido y es más beneficioso que ésta. La patata es una fuente de azúcares muy alta, en cambio, el nabo tiene una carga glucémica más baja.


     


    RÁBANO


    

      	Fuente de vitamina C.


      	Mejora la flora y la salud intestinal. Tiene propiedades antibacterianas.


      	Buen diurético.


      	Beneficioso para el aparato respiratorio y el hígado.


    


     


    REMOLACHA


    

      	Rica en flavonoides.


      	Muy rica en minerales como calcio, fósforo, hierro y magnesio.


      	Alcaliniza la sangre, además es un buen depurativo y desintoxicante.


      	Excelente fuente de fibra.


      	Fuente de carbohidratos y energía rápida.


    


     


    ZANAHORIA


    

      	Rica en carbohidratos de absorción lenta, por lo que no genera picos de azúcar en sangre.


      	Excelente fuente de betacarotenos que cuidan de nuestra salud y nos mantienen jóvenes.


      	Muy buena para la piel y la vista.


      	Disminuye el colesterol y previene la arteriosclerosis.


      	Alcaliniza el pH del cuerpo.


      	Es rica en vitaminas y minerales.


      	Cocinada es una excelente fuente de prebióticos, mejorando el perfil de la flora intestinal y el sistema inmunológico.


    


     


    Dos raíces “mágicas” que tenemos a nuestra disposición son la cúrcuma y el jengibre.


     


    CÚRCUMA


    La cúrcuma es otra de las joyas que nos brinda la naturaleza, es una raíz con numerosas propiedades. Es muy utilizada en la medicina ayurvédica y oriental desde tiempos remotos. Como especia sirve para condimentar platos, aportando un color anaranjado muy intenso. La utilizaremos por los beneficios que nos aporta, además de su sabor y color en los platos. Entre sus propiedades, en concreto las de su principio activo, la curcumina, encontramos:


    

      	Grandes propiedades antiinflamatorias.


      	Excelente para el hígado y la vesícula biliar.


      	Protector cardiovascular, ayuda a reducir el colesterol y los triglicéridos.


      	Muy buena para tratar problemas digestivos y respiratorios.


      	Aumenta la capacidad de respuesta y modulación del sistema inmunológico.


      	Ayuda a mejorar el estado de ánimo.


      	Es un potente anticancerígeno.


      	Consumida con regularidad, prolonga los años y la calidad de vida.


    


     


    FORMAS DE UTILIZARLA:


    

      	La utilizaremos en la cocina como parte de nuestro cóctel de sustancias beneficiosas. Unida a una grasa saludable (aceite de coco, leche de coco, aceite de oliva), a pimienta negra y sometida a una fuente de calor, se absorben mejor sus nutrientes.


      	Siguiendo los tres principios anteriores consumiremos la cúrcuma en sopas, cremas, verduras, huevos o como aliño de carnes y pescados. Otra forma de consumirla es en batidos o para preparar infusiones terapéuticas.


    


     


    Infusión de cúrcuma con aceite de coco virgen extra:


    Utilizaremos la raíz de cúrcuma o la cúrcuma en polvo; medio limón, 3 cm de raíz de jengibre, una cuchara sopera de miel, una de postre de aceite de coco y media de pimienta negra. Ponemos ¾ litro de agua a hervir y añadimos el jengibre con tres raíces de cúrcuma o dos cucharas soperas de cúrcuma en polvo y lo mantenemos hirviendo durante 15 minutos. Lo colamos a una taza y añadimos el zumo de limón, el aceite de coco, la miel y la pimienta negra molida. Mezclamos todo bien y tenemos una infusión excelente para tratar problemas digestivos y respiratorios.


     


    JENGIBRE


    Muchas personas no están muy familiarizadas con este alimento, pero es uno de los imprescindibles que no debería faltar en nuestra alimentación. Entre sus propiedades destacan:


    

      	Estimula el páncreas, mejora el proceso digestivo y síntomas como la flatulencia.


      	Tiene propiedades antibacterianas, mejora la disposición para la proliferación de una flora intestinal saludable. Es un antibiótico natural.


      	Mejora la gastritis, úlceras gástricas y diarreas.


      	Muy bueno para combatir mareos, náuseas y vómitos.


      	Tiene efectos positivos en el aparato circulatorio. Fluidifica la sangre, ayuda a prevenir trombosis y coágulos, mejora la circulación de las extremidades y la de los vasos sanguíneos intracraneales. Por esta razón es beneficioso en las migrañas y dolores de cabeza.


      	Excelente como prevención y tratamiento de cualquier enfermedad del aparato respiratorio, tales como gripe, resfriados, sinusitis o bronquitis.


      	Muy buen antiinflamatorio y analgésico.


      	



    


    FORMAS DE UTILIZARLO:


    

      	Comer unos trozos pequeños de jengibre antes de las comidas mejora el proceso digestivo.


      	Se puede utilizar el jengibre en la cocina para beneficiarse de su sabor y propiedades. Combina muy bien con pescados, salsas, ensaladas, sopas y cremas.


      	Para beneficiarse de sus propiedades a nivel circulatorio, es muy útil utilizarlo junto al ajo y la cebolla, ya que entre sí potencian sus efectos. Colocamos en una sartén dos cebollas picadas, añadimos sal y la cocinamos tapada durante dos minutos a fuego alto. Añadimos 10 dientes de ajo en trozos y una raíz de jengibre de unos 10cm troceada. Lo cocinamos al mínimo durante 15 minutos. Cuando se enfríe, lo guardamos en un bote de cristal en el frigorífico mezclado con aceite de oliva virgen extra. Toma una cuchara sopera antes de cada comida para mejorar tu salud cardiovascular.


      	Para obtener un efecto a nivel del aparato respiratorio, pon un trozo de unos 5cm en la boca y chúpalo hasta que queden solamente las hebras. Otra forma es hacer infusiones de jengibre.


    


     


    Infusión de jengibre:


    Ponemos una raíz de jengibre de 10cm troceada, tres hojas de laurel y una cuchara sopera de tomillo en ¾ litro de agua hirviendo. Lo dejamos reposar tapado durante 10 minutos y lo colamos. Tomar tres tazas al día acompañado de una cuchara sopera de miel, el zumo de medio limón y una cuchara de postre de aceite de coco virgen extra.


    Son múltiples las formas en las que puedes beneficiarte de las propiedades del jengibre, aunque al principio te resulte fuerte su sabor, introdúcelo en tu alimentación, tu cuerpo se irá adaptando. En poco tiempo pasará a ser un ingrediente habitual de tu cocina y tu salud lo agradecerá.


     


     


    3.4 GRASAS


     


    El ser humano siempre ha consumido grasas a lo largo de la evolución y las grasas han formado parte de nuestra alimentación sin que ello causara una pandemia de muertes por problemas cardiovasculares. De hecho, el ser humano contiene 11 copias genéticas para proteasas y lipasas (enzimas digestivas que descomponen proteínas y grasas) y tres para amilasas (enzimas que descomponen hidratos de carbono), eso quiere decir que desde el origen de la alimentación del ser humano han estado muy presentes las proteínas y las grasas, por eso ha desarrollado más genes responsables de digerirlas.


    En cambio, desde los años 60, debido a una serie de estudios científicos que establecieron correlaciones entre la ingesta de grasas y la aparición de enfermedades cardiovasculares, se instauraron políticas estatales en contra del consumo de grasas, metiendo en el mismo paquete a todas ellas. Asociación no es causalidad, pero desde que se implantaron estas políticas en contra del consumo de grasa y a favor del aumento del consumo de carbohidratos como cereales y legumbres, las enfermedades cardiovasculares han aumentado espectacularmente en nuestra sociedad, así como la diabetes, la obesidad o las enfermedades neurodegenerativas.


    Que la grasa es buena e imprescindible para el organismo es algo sumamente comprobado a nivel científico, por tanto, desprendámonos del miedo al consumo de grasas y aprendamos a hacer un buen uso de ellas. Una alimentación equilibrada debe estar representada por un 60-70% entre proteína y grasa y un 30-40% de carbohidratos procedentes de verduras y frutas principalmente.


     


    ¿Sabías esto sobre las grasas y lo necesarias que son?


    

      	El 80% de la leche materna son grasas saturadas que sirven de combustible para el sistema inmunológico y el corazón. Por tanto, si la leche materna, alimento clave y perfecto para el desarrollo del bebé tiene ese nivel de grasas, implica que son necesarias para el ser humano.


      	El omega 3 es una grasa clave para la salud humana y su carencia está detrás de múltiples dolencias y patologías. De hecho, si tuviéramos que elegir unos alimentos esenciales para la salud y la evolución humana, serían el pescado y marisco por su elevado contenido en omega 3.


    


     


    Grasas saludables:


    Tenemos a nuestra disposición las siguientes grasas saludables:


    

      	El omega 3 (EPA y DHA) del pescado. El omega 3 de los vegetales no tiene las mismas propiedades.


      	El ácido oleico (omega 9) del aceite de oliva y aguacate.


      	El ácido linoleico conjugado (omega 6) de animales que se mueven y se alimentan con pasto/productos naturales.


      	El ácido láurico (saturada) presente en el coco, un tipo de grasa muy interesante para el organismo.


    


     


    Grasas no saludables:


    

      	Los aceites vegetales de girasol, lino, maíz, soja, etc., no deberían estar presentes en nuestra alimentación porque tienen un alto contenido de ácidos grasos omega 6. El omega 6 en altas cantidades es inflamatorio, por ello un desequilibrio en la proporción de grasas omega 3/omega 6 en el organismo es una de las principales causas de enfermedades con base inflamatoria, entre ellas las enfermedades cardiovasculares.


      	Las grasas trans son grasas inflexibles, que solo están presentes en pequeñas cantidades en productos animales, y en altas cantidades en productos procesados como bollería, pizzas, etc. Son grasas para las que no hemos desarrollado muchas enzimas para descomponerlas. Además de ser altamente inflamatorias, estas grasas se incorporan a nivel celular volviéndonos más lentos cognitiva y motrizmente.


    


     


    Todas estas grasas son perjudiciales para la salud en elevadas cantidades, y deberíamos procurar reducirlas al máximo en la alimentación.


     


    Las grasas y la temperatura:


    Otro aspecto importante sobre las grasas es la forma de utilizarlas y cocinarlas. Los aceites vegetales como el de girasol, maíz o soja son ricos en omega 6, un tipo de grasa poliinsaturada muy susceptible al daño de su estructura por el calor. Esta susceptibilidad al daño de la estructura química por la temperatura, quiere decir que cuando cocinamos con ellos, su estructura puede cambiar y convertirse en grasas trans. Y las grasas trans son altamente dañinas para la salud en elevadas cantidades, por ello no deberíamos cocinar con este tipo de aceites.


    El aceite de oliva es rico en omega 9, un tipo de grasa monoinsaturada, con enlaces poco susceptibles a cambiar de estructura química cuando se somete a temperatura.


    El aceite de coco es una grasa saturada con una estructura fuerte que soporta bien la temperatura, es decir, su estructura no se modifica aunque lo calentemos. Por ello, el aceite de coco es la grasa más recomendable para cocinar. Incluimos en el grupo de grasas saturadas buenas para cocinar, la manteca de cerdo (si es de cerdo ibérico mucho mejor) y el ghee o mantequilla. Puedes usar aceite de coco para cocinar verduras o pescados y para las carnes puedes alternar unas veces manteca de cerdo y otras el ghee o mantequilla.


    Por tanto, las grasas son buenas y necesarias para nuestro organismo en la proporción adecuada, por ello es importante incluirlas en la alimentación pero de la manera correcta:


    

      	El aceite de coco para cocinar, alguna vez manteca de cerdo, ghee o mantequilla.


      	El aceite de oliva en crudo, como aliño de verduras o ensaladas.


      	Comer pescado y marisco por su aporte de omega 3.


      	Incluir el aguacate y el coco por el tipo de grasas específicas que tienen.


      	Comer carne de animales criados en movimiento por su aporte de ácido linoleico conjugado (omega 6).


      	Pequeñas cantidades de frutos secos por su contenido en omega 3 y 6.


    


     


    El mito del colesterol y la patología cardiovascular:


    Otra afirmación relacionada con las grasas que ha hecho mucho daño es que el colesterol es malo. Es importante entender que el colesterol es imprescindible para la membrana celular, es un protector, de hecho es el antibiótico más potente que existe contra el estafilococo, estreptococo o neumococo. Por ejemplo, en ocasiones existe una translocación bacteriana en el organismo y el cuerpo necesita el colesterol para combatirla. Por ello, todo hay que verlo e interpretarlo en su conjunto, sin simplificar los análisis ni sacar relaciones universales como que el colesterol o las grasas son malas.


    Además, es importante conocer algunas diferencias: el colesterol HDL es “bueno” y es un protector cardiovascular. En cambio, el colesterol LDL alto en sangre sí que está relacionado con un mayor riesgo de sufrir patologías cardiovasculares, pero el riesgo no se debe asociar únicamente al nivel de LDL. Los factores que se deben medir para evaluar el riesgo de sufrir una patología cardiovascular son:


    

      	Nivel de Triglicéridos


      	Nivel de colesterol LDL


      	Nivel de colesterol HDL


      	La relación entre triglicéridos y LDL


      	La relación entre LDL/HDL y entre colesterol total/HDL


      	La hipertensión arterial


      	Tabaquismo


      	Sedentarismo


      	La homocisteína y la PCR que indican la inflamación existente en el organismo


      	Nivel de insulina


    


     


    Por último, ¿sabías que el colesterol en sangre aumenta muy poco relacionado con la alimentación? El colesterol en sangre es principalmente producido por el hígado y el azúcar es el gran responsable del aumento del colesterol LDL y triglicéridos (de ello hablamos en el apartado de azúcares y edulcorantes). De momento nos quedamos con nuestras amigas las grasas y vamos a desarrollar algo más cada una de las grasas saludables.


     


    ACEITE DE OLIVA


    El aceite de oliva es reconocido como una de las joyas de la dieta mediterránea. Hoy en día casi todo el mundo conoce y valora sus beneficios para la salud, entre los que encontramos:


    

      	Protector cardiovascular y regulador de la tensión arterial.


      	Contiene antioxidantes que retrasan el envejecimiento celular.


      	Ayuda a equilibrar el pH del organismo y mejora el proceso digestivo.


      	Mejora la asimilación de vitaminas y minerales.


      	Aporta un excelente sabor y aroma a los platos.


    


     


    Dentro de las maravillas que encontramos en el aceite de oliva, destaca su alta concentración en polifenoles, responsables en gran medida de sus beneficios. Es importante reconocer las diferencias entre unos aceites y otros, así como las características que debe reunir el aceite para que conserve los polifenoles, sus propiedades y por tanto los beneficios para la salud.


     


    ¿QUÉ ACEITE?:


    El aceite debe ser aceite de oliva virgen extra. El aceite de oliva virgen extra es un aceite que no ha sufrido alteraciones, es el jugo puro de la fruta. Cualquier aceite con las siguientes etiquetas: aceite de oliva virgen, aceite de oliva refinado, aceite de oliva o aceite de orujo de oliva, no aportan los beneficios conocidos de este alimento, ni el sabor ni olor que un buen aceite despierta en nuestros sentidos.


     


    TIPO DE PROCEDIMIENTO:


    El aceite debe ser obtenido únicamente mediante procedimientos mecánicos, es decir, sin intervención de procesos químicos. Existen principalmente dos métodos mecánicos para la obtención del aceite:


    

      	El método tradicional, en el que se coloca la aceituna en una prensa y mediante fuerza mecánica se extrae el aceite. Este es un método más complejo y de menor rendimiento por lo que este tipo de aceite es más difícil encontrarlo en el mercado.


      	El segundo método es parecido al tradicional pero en este caso, se tritura la aceituna y mediante un centrifugado se separan los diferentes elementos y se obtiene el aceite. Es el más cómodo para obtener un aceite de oliva de alta calidad y el más usado actualmente.


    


     


    Independientemente de que se utilice el primer o segundo procedimiento lo importante es que el aceite haya sido obtenido en frío (a menos de 27º) y que en la etiqueta aparezca “primera presión en frío” o “extracción en frío”. En ocasiones estas categorías no aparecen en la etiqueta por no ser obligatorio, por ello es bueno informarse al comprarlo.


     


    ENVASE:


    El envase en el que se compra el aceite es importante, ya que los rayos solares lo pueden oxidar. El envase que mejor protege de los rayos solares es la lata, otros envases como el cristal o la botella de plástico dejan pasar los rayos ultravioleta. Por tanto, el aceite en lata es la mejor opción para asegurarnos que el producto no ha sufrido modificaciones por la luz solar.


     


    TEMPERATURA:


    Igual que es importante la temperatura de extracción del aceite, es fundamental la temperatura a la que se transporta o se conserva. No compres aceite que esté expuesto al sol o a mucha temperatura en la tienda, y en casa consérvalo en un lugar fresco y libre de la radiación solar.


     


    TIEMPO:


    Durante los dos primeros meses el aceite es más sutil, en los siguientes seis meses evoluciona igual que los vinos, a partir de ahí comienza a bajar su sabor y olor. El tiempo de consumo desde el envasado para que conserve sus propiedades, debe ser de 2-12 meses y nunca más de 15-18 meses.


     


    CONSUMO:


    La forma ideal de consumir el aceite de oliva es en crudo, ya que al calentarlo, la temperatura modifica algo su estructura molecular, perdiéndose parte de sus propiedades. Idealmente, compra una lata de aceite de oliva virgen extra obtenido mediante procedimientos mecánicos, de extracción en frío y consúmelo en crudo. En España hay numerosas tiendas especializadas en aceite de oliva donde es fácil encontrar este tipo de aceites, por tanto, solo tenemos que tomar conciencia de qué compramos y cómo lo consumimos para así beneficiarnos de las maravillas del aceite de oliva.


     


    AGUACATE


    El aguacate es otro de los súper alimentos que tenemos a nuestra disposición. Alberga en su interior grasa, proteína, hidratos de carbono, fibra, vitaminas y minerales. Entre sus propiedades encontramos:


    

      	Contiene grasas monoinsaturadas que evitan la formación de colesterol “malo” y aumentan la del “bueno”. Por ello es excelente para la salud cardiovascular.


      	Tiene propiedades antiinflamatorias.


      	Por su alto contenido en vitamina B6, mejora el funcionamiento del sistema nervioso central y ayuda a prevenir las enfermedades neurodegenerativas.


      	Es muy beneficioso para el dolor menstrual, durante el embarazo y para aumentar la fertilidad.


      	Mejora la salud del cabello, piel y uñas.


      	Aumenta la producción de glóbulos rojos, por tanto, mejora la anemia y el rendimiento en deportistas, además de ser una excelente fuente de energía.


    


     


    FORMAS DE UTILIZARLO:


    

      	Normalmente el aguacate se consume crudo, para ello debe estar maduro, es decir, un poco blando. Es importante no tocarlo mucho porque se pone negro por dentro. Para saber si está maduro: retira la parte del tallo en la punta, quedará un agujero pequeño. Si es de color verde todavía no está maduro, si es de color marrón oscuro está pasado y si es de color amarillento está en su punto justo para comer.


      	Una forma sencilla para consumirlo es cortarlo por la mitad, quitar la semilla y con una cuchara sacar el contenido del aguacate dejando solo la cáscara.


      	Puedes comerlo de diferentes formas, solo, con un poco de pimienta negra, en ensaladas, en guacamole, con otras verduras, en sopas o lo puedes incorporar a cremas de verduras. Otra opción es hacer un batido energético con plátano o mango.


    


     


    Incluye el aguacate en tu alimentación semanal porque es una fuente excelente de grasa, es antiinflamatorio y un auténtico súper alimento por todas sus propiedades.


     


    COCO


    El coco es otro de los alimentos del origen, lleva presente en la tierra desde hace 40-60 millones de años. Tiene un tipo de grasa beneficiosa que solo existe en el coco y el ser humano, debido a que únicamente el ser humano ha sido capaz de romper el coco y consumirlo frecuentemente, incorporando esa grasa a su organismo. Por tanto, el coco nos aporta algo único y por este motivo es otro de los alimentos imprescindibles que debe estar presente en nuestra alimentación.


    En muchos países el coco es un desconocido y en otros es uno de los damnificados por la mala fama y publicidad que se hizo de las grasas, ya que el coco se metió en el paquete de grasas saturadas igual a grasas trans. La diferencia radica en que el coco no es una grasa saturada creada por procesos artificiales y la mano del hombre, es una grasa saturada en estado natural que nos ha regalado la naturaleza para nuestro consumo y salud. Es una grasa muy saludable con altas cantidades de ácido laúrico, muy difícil de encontrar en otros alimentos salvo la leche materna. Contiene infinidad de propiedades, entre ellas, antivíricas, antifúngicas, antiparásitos o bactericida, por tanto, esta grasa nos protege contra un gran número de enfermedades que vienen ocasionadas por estos microorganismos.


    Otro falso mito ha sido asociar el consumo de coco a un mayor riesgo de patología cardiovascular, ya que al contrario de lo que se afirmaba, el coco es un buen protector cardiovascular. Existen estudios científicos que demuestran como las sociedades en las que el coco representa entre un 30-60% de su ingesta calórica semanal, gozan de una excelente salud cardiovascular. Esto no debería sorprendernos ya que el coco es una grasa saturada de cadena media, de origen natural, repleto de vitaminas, minerales, fibra y con infinidad de propiedades maravillosas para el organismo, entre ellas:


    

      	Promueve la salud del corazón.


      	Apoya la función del sistema inmunológico, además de sus funciones antivirales, bactericidas y antifúngicas.


      	Ayuda a tener un metabolismo saludable.


      	Es una excelente fuente de energía, muy apropiado para deportistas.


      	Muy bueno para la piel.


      	Favorece el buen funcionamiento de la glándula tiroides.


      	Contiene propiedades antidiabéticas.


      	Muy bueno para el aparato digestivo.


      	Excelente protector de enfermedades neurodegenerativas.


    


     


    FORMAS DE UTILIZARLO:


    

      	Comer coco es una excelente fuente de energía, para ello hay que romperlo y sacar la parte de dentro.


      	Al abrirlo sale el agua de coco, que tiene propiedades maravillosas, entre ellas la de contener abundantes minerales. El coco no solo se come, también se bebe.


      	El aceite de coco es una grasa ideal para cocinar, por tanto, este es otro formato para beneficiarnos de las bondades del coco.


      	La leche de coco es riquísima para cocinar diversos platos y salsas, es un gran sustituto de la nata y le da un sabor maravilloso a la comida. También se puede utilizar para hacer batidos repletos de energía. La leche de coco se puede hacer triturando el propio coco o se puede comprar, en este caso es importante mirar la etiqueta y que contenga únicamente leche de coco y agua.


    


     


    Anímate a introducir el coco en tu cocina, así disfrutarás de su sabor y de las múltiples propiedades que nos aporta.


     


    FRUTOS SECOS


    Los frutos secos son un alimento excelente y una fuente de ácidos grasos saludables, sin embargo, debemos controlar su consumo por la gran cantidad de calorías y de omega 6 que contienen. Mantener un ratio apropiado de omega 3: omega 6 en nuestro organismo es clave para la salud. Por estas razones, los frutos secos deben concebirse e integrarse en nuestra alimentación como un aperitivo o un complemento saludable, pero nunca como una comida principal. Un puñado pequeño o máximo dos al día es una buena referencia para beneficiarnos de sus propiedades sin excedernos en su consumo.


    En general, todos los frutos secos son una buena fuente de energía, mejoran el perfil de grasas en nuestro organismo, disminuyen los marcadores inflamatorios, nos aportan antioxidantes y nutrientes esenciales. Es interesante hacer un uso variado, ya que cada uno nos aporta nutrientes específicos. A continuación, detallamos las propiedades de cada uno de los frutos secos más beneficiosos para la salud.


    



    ALMENDRAS


    Entre los frutos secos, las almendras son una de las opciones más saludables, un auténtico súper nutriente. En un recipiente pequeño guarda ácidos grasos, proteínas, carbohidratos, fibra, varios minerales y vitaminas, así como un gran aporte de energía. Por todo ello son fuente de salud. Entre sus beneficios encontramos:


    

      	Alto contenido en vitamina E, un gran antioxidante.


      	Aportan una alta cantidad de calcio, cobre, fósforo, magnesio, manganeso y potasio, un auténtico multi-mineral para el organismo.


      	Son una importante fuente de arginina, aminoácido esencial para funciones vitales de nuestro cuerpo, entre ellas para el sistema cardiovascular.


      	Mejoran los niveles de colesterol LDL y HDL, son un buen protector cardiovascular.


      	Reducen la secreción de insulina de 24 horas en las personas no diabéticas y mejoran la glucemia en los diabéticos tipo 2.


      	Mejora el perfil endocrino de las mujeres con síndrome de ovario poliquístico.


      	Sacian el apetito y mejoran la glucosa postprandial.


      	Excelente aporte de fibra para la salud del intestino.


      	Apoyan una correcta función del sistema inmunológico.


    


     


    Encontramos almendras en diferentes formas, las más saludables son crudas con su cáscara. Si no, crudas peladas o tostadas sin sal son otra buena opción. Las almendras fritas y las tostadas con sal no son tan beneficiosas.


    Se pueden comer solas, en ensaladas o con un poco de chocolate negro. Las almendras son excelentes pero tienen un alto contenido de ácidos grasos omega 6, y el omega 6 en altas dosis es pro-inflamatorio. Por tanto, para beneficiarnos de las almendras sin generar ese desequilibrio de ácidos grasos, una ración saludable son unas 20 almendras al día.


     


    AVELLANAS


    Las avellanas son un alimento del origen, una excelente fuente de ácidos grasos, nutrientes y energía que siempre ha acompañado al ser humano. Son ricas en omega 3, omega 6, omega 9, en vitaminas B1 y E, ácido fólico, calcio, cobre, fósforo, hierro, magnesio, manganeso y potasio. Como la mayoría de los frutos secos tienen un gran aporte calórico. Entre sus beneficios encontramos:


    

      	Gran aporte de vitamina E, que es un antioxidante. Son muy buenas para la piel.


      	Reducen la oxidación del colesterol LDL.


      	Son beneficiosas para la salud cardiovascular.


      	Su piel es una de las fuentes más ricas de polifenoles que tenemos a nuestra disposición.


      	Son un buen aporte de minerales para los huesos y el organismo en general.


      	Excelente fuente de grasas, calorías y energía.


    


     


    La forma ideal de consumirlas es comprarlas con cáscara y abrirlas en el momento de comerlas, si no es posible, se pueden comprar peladas, crudas o tostadas. Como en el resto de frutos secos, es importante controlar la cantidad, 20-25 avellanas son una ración adecuada.


     


    NUECES


    Las nueces son otro fruto seco maravilloso del que numerosos estudios demuestran sus beneficios para el organismo. Son una fuente importante de ácidos grasos omega 3, omega 6 y omega 9, de cobre, fósforo, hierro, magnesio y manganeso. Entre sus beneficios están:


    

      	Utilizadas habitualmente, protegen de enfermedades cardiovasculares, mejoran los niveles de colesterol y la oxidación del colesterol LDL.


      	Mejoran la función endotelial en personas con grasa abdominal y en los diabéticos tipo 2.


      	Muy buenas a nivel cognitivo, para la memoria y el estado de ánimo.


      	Buena fuente de minerales y antioxidantes.


      	Importante aporte calórico y de energía.


    


    La forma ideal de consumirlas es comprarlas enteras y abrirlas al momento de comerlas, también se pueden comprar peladas, aunque sus beneficios son menores debido al proceso de oxidación que sufren. No es recomendable comer mucha cantidad de nueces por su composición de ácidos grasos y alto contenido calórico. Lo ideal son unas cinco nueces y no más de 10 al día. Combinan muy bien en ensaladas o pueden ser un excelente postre con una manzana y un poco de miel.


     


    NUECES DE MACADAMIA


    No es de los frutos secos más conocidos, pero las nueces de macadamia con un sabor entre dulce y salado son un alimento muy rico y saludable. Son una buena fuente de energía, vitamina B1, cobre, hierro y manganeso, pero sobre todo destaca su aporte de ácidos grasos saludables. Tienen las siguientes propiedades:


    

      	Protegen de enfermedades cardiovasculares. Mejoran el perfil de ácidos grasos de nuestro organismo.


      	Excelente aporte de fibra y antioxidantes.


      	Mejoran el estrés oxidativo del organismo.


      	Importante fuente de calorías y energía.


    


     


    Las nueces de macadamia se suelen encontrar peladas, tienen un sabor maravilloso y es uno de los frutos secos más calóricos. Esta triple combinación los hace potencialmente “peligrosos”, por tanto, coge una ración de unas 10 nueces y guarda la bolsa para no caer en la tentación.


     


    PIÑONES


    Son otro excelente fruto seco que ha sido consumido desde el Paleolítico. Destaca su contenido en ácidos grasos (omega 3, omega 6, omega 7, grasas saturadas). También son ricos en vitamina B1 y minerales como cobre, magnesio, manganeso y zinc. Entre sus beneficios tenemos:


    

      	Excelente fuente de arginina, aminoácido esencial para funciones vitales de nuestro cuerpo, entre ellas para el sistema cardiovascular.


      	Muy buen aporte de grasas, fibra, proteínas y energía.


      	Ayudan a tener una buena salud cardiovascular.


    


     


    Es importante tostar un poco los piñones en una sartén para consumirlos, ya que crudos eliminan yodo del cuerpo. Medio puñado de piñones al día es una cantidad adecuada.


    Resultan excelentes en guisos de carnes, platos agridulces con especias y pasas o ciruelas, también con algunas verduras. Otra opción es preparar una salsa pesto muy rica y saludable con ajo, aceite de oliva virgen extra, albahaca y piñones, todos estos ingredientes tienen múltiples propiedades que se potencian entre sí.


     


    PISTACHOS


    El pistacho es un fruto seco muy utilizado en la gastronomía en los países de Oriente Medio. Son ricos en ácidos grasos, vitaminas B1, B6 y K, minerales como calcio, cobre, fósforo, hierro y potasio. Entre sus beneficios destacan:


    

      	Excelente fuente de fibra prebiótica y vitamina K, por ello mejoran la salud intestinal.


      	Mejoran los marcadores del síndrome metabólico.


      	Reducen la respuesta de la glucosa postprandial, además sacian el apetito.


      	Gran aporte de grasa, proteína y energía.


    


     


    Por sus propiedades son un aperitivo ideal antes de empezar una comida. Además se pueden utilizar en platos de verduras, carnes o en la elaboración de salsas y postres. Una ración adecuada son 15-20 pistachos.


     


     


     


    3.5 PESCADO Y MARISCO


     


    El consumo de pescado y marisco, junto a las algas, ha posibilitado que el ser humano habite el planeta ya que la combinación de ácidos grasos omega 3, L-tirosina y vitamina K han sido claves para la supervivencia y evolución de nuestra especie. De hecho, el consumo de pescado y marisco es la mayor necesidad que tiene el ser humano para gozar de una buena salud. En ellos encontramos vitaminas D, K, aminoácidos esenciales, minerales, L-tirosina, proteína y grasas omega 3, que conforman un paquete clave y único para nuestra salud.


    El aporte de yodo, selenio y L-tirosina son fundamentales para el correcto funcionamiento de la glándula tiroides, lo cual es necesario para que el resto de hormonas y órganos trabajen de manera adecuada. Por suerte este cóctel lo encontramos en los pescados y mariscos.


    Además, nos aportan grandes cantidades de omega 3 (DHA y EPA), de los que destacan los siguientes beneficios:


     


    1. SISTEMA CARDIOVASCULAR


    

      	Unos niveles adecuados de omega 3 reducen hasta en un 50% la probabilidad de sufrir arritmias.


      	El omega 3 reduce los niveles de colesterol “malo” LDL y triglicéridos, además aumenta el nivel de colesterol “bueno” HDL.


      	En carencia de DHA el colesterol LDL se oxida, convirtiéndose en pro-inflamatorio, es decir, con niveles adecuados de DHA el colesterol LDL no es “malo”.


      	Ayuda a regular la tensión arterial.


      	Previene la formación de trombos y coágulos.


      	Disminuye la arteriosclerosis.


    


     


    2. SISTEMA INMUNOLÓGICO


    

      	Los ácidos grasos omega 3 proveen al organismo de los recursos necesarios para solventar las inflamaciones. Gran parte de las patologías cursan con una base inflamatoria, por tanto, para resolver cualquier proceso inflamatorio en el cuerpo es fundamental que los adipocitos (células grasas) estén cargados previamente de estos ácidos grasos. El sistema inmunológico utiliza estas grasas para solventar problemas.


      	Cuando los adipocitos están suficientemente cargados de grasas omega 3, se encuentran en modo antiinflamatorio y pueden resolver las patologías. El problema es que en la actualidad existe una carencia global de omega 3, por ello, los adipocitos se encuentran en modo pro-inflamatorio, siendo esto un vehículo para que las patologías se vuelvan crónicas.


      	Los ácidos grasos omega 3 son claves en el tratamiento del dolor y de las patologías con base inflamatoria.


    


     


    3. SISTEMA NEUROLÓGICO


    

      	Los ácidos grasos omega 3 son esenciales para las neuronas.


      	El DHA y EPA aumentan la plasticidad y conexiones neuronales.


      	Los ácidos grasos omega 3 mejoran la concentración y la memoria.


      	Son claves para un correcto funcionamiento cerebral y evitar la aparición de enfermedades neurodegenerativas.


    


     


    4. EMBARAZO Y DESARROLLO DEL FETO


    

      	El DHA es clave en el desarrollo cerebral del feto. La deficiencia de DHA aumenta el riesgo de sufrir patologías a nivel cerebral y del sistema nervioso central.


      	La carencia de omega 3 aumenta la probabilidad de sufrir depresión post-parto. De hecho, si una mujer antes de quedarse embarazada tiene suficientes cantidades de DHA, se reduce enormemente la posibilidad de sufrir una depresión post-parto.


      	La salud hormonal y la producción de hormonas sexuales son dependientes de las grasas. Por ello, el omega 3 es clave para un correcto funcionamiento hormonal y la fertilidad.


      	Son fundamentales para tener una menstruación fisiológica y no sufrir síndrome premenstrual doloroso.


      	En ocasiones, los niveles de yodo y selenio en el organismo son adecuados, pero en carencia de DHA no llegan a los lugares necesitados. El DHA es clave para el funcionamiento de la tiroides y que la tiroxina pueda realizar correctamente su función.


    


     


    5. OTROS BENEFICIOS


    

      	El omega 3 mejora la sensibilidad del receptor de insulina, por tanto mejora el comportamiento de los azúcares y la insulina en el organismo, previniendo la aparición de diabetes.


      	El DHA alarga nuestra vida ya que tiene la capacidad de influir en procesos a nivel genético.


      	Disminuye el riesgo de sufrir cáncer.


      	Una relación en el organismo de ácidos grasos omega 6 y omega 3 de 4:1 disminuye la mortalidad en un 70%. El problema es que en nuestra sociedad la proporción está entre 10:1 y 20:1.


      	Mejora la salud de la vista y es necesario para la correcta formación de la retina.


    


     


    Por todo esto necesitamos consumir pescado y marisco, pero en la sociedad actual la carencia de omega 3 está prácticamente generalizada. El consumo de pescado y marisco que cubre las necesidades de omega 3 son 1,5 kilogramos semanales. Por tanto, pescado y marisco deberían ser una prioridad en la cesta de la compra para cubrir nuestras necesidades de omega 3 y mantenernos con buena salud.


    En ocasiones se desaconseja el consumo de pescado debido a la contaminación de las aguas y el contenido de metales pesados del pescado. Es innegable la contaminación de las aguas pero es tal el beneficio del omega 3 y lo que nos aportan los pescados y mariscos, que midiendo la estimación de riesgo entre consumir pescado y no consumirlo, es mucho más perjudicial el no consumirlo. De todas formas, es recomendable un mayor consumo de pescados pequeños y mariscos que de pescados grandes. Del mismo modo, es mejor consumir pescado salvaje y no de acuicultura o piscifactoría, ya que estos pescados están alimentados entre otras cosas con cereales, soja y maíz, por lo que su contenido en omega 6 es mucho mayor que el de omega 3. El pescado salvaje es el que mayormente nos aporta los beneficios de los que hemos hablado.


    Dentro de los pescados azules ricos en omega 3 encontramos: anchoa, atún, bacaladito, boquerón, caballa, chicharro, palometa, sardina, etc. También los mariscos como almejas, berberechos, mejillones, ostras, etc. Muchos de estos son pescados pequeños (menos contaminados) y baratos.


    Una vez más, lo recomendable es la variedad, comer pescado blanco, azul y marisco. Que en nuestra alimentación semanal haya un consumo de 1,5 kilogramos de estos y que sea variado ya que cada uno nos aporta una serie de beneficios específicos.


    En el mercado encontramos una amplia oferta de pescados y mariscos, así mismo, son múltiples las formas en que podemos cocinarlos y combinarlos, por tanto, pescados y mariscos son una excelente fuente de salud, de los que además puedes variar y disfrutar tanto que no te cansarás.


     


     


    3.6 HUEVO


     


    Hoy en día, está totalmente demostrado a nivel científico que el huevo no aumenta el colesterol, por ello, no vamos a dedicarle líneas a esa asociación errónea que se estableció durante años y nos centraremos en las maravillas del huevo y todo lo que aporta al organismo.


    El huevo es una excelente fuente de proteína de alta calidad, incluso superior a la de la carne. En su recipiente también alberga gran cantidad de vitaminas (A, B1, B2, B6, B12, D, E), minerales (fósforo, selenio, zinc, yodo), calorías y ácidos grasos. El huevo es rico en triptófano, un aminoácido necesario para la formación de serotonina (la carencia de serotonina puede ser causa de estados de ánimo bajos). De hecho, por su contenido en vitaminas del grupo B, junto al triptófano y la colina se le puede considerar un antidepresivo natural. Además, nos aporta los siguientes beneficios:


    

      	Mejora la función cerebral y el sistema nervioso.


      	Mejora el funcionamiento cardiovascular.


      	Contiene luteína, que mejora la función visual.


      	Es muy bueno para el sistema inmunológico. Contiene lactoferrina (presente en la leche materna), excelente para el sistema inmunológico y disminuir la inflamación.


      	Es bueno para la salud de los huesos.


      	Aporta nutrientes que mejoran el rendimiento muscular y deportivo.


      	Ayuda a tener una buena salud de piel, cabello y uñas.


    


     


    Con todo esto y por aportar un dato más a favor de la reputación del huevo, no es de extrañar que la FAO lo haya considerado como el alimento más nutritivo de la naturaleza. Además, es importante alejar el mito de que el huevo sube el colesterol, porque no solo no sube el colesterol sino que ayuda a bajar los niveles del colesterol “malo”.


     


    ORIGEN:


    El origen del huevo es importante, ya que en función de la alimentación de la gallina y del ejercicio de esta, así serán sus propiedades. Informarnos sobre su origen y tomar decisiones conscientes irán a favor de nuestra salud. El huevo debe ser de producción ecológica o si no al menos de gallinas que estén criadas en libertad. En España el primer número que aparece en los códigos de barras identifica el origen de los huevos, el “0” corresponde a la producción ecológica, el “1” es producción en granjas abiertas, el “2” en naves industriales cerradas y el “3” para gallinas criadas en jaulas.


     


    FORMAS DE UTILIZARLO:


    

      	El huevo es uno de los alimentos más versátiles, se puede utilizar de múltiples formas en la cocina, desde platos salados a postres. Se pueden consumir cocidos, pasados por agua, escalfados, revueltos, fritos, en tortillas, ensaladas, mezclados con verduras, con pescado, etc. El huevo tiene un coste bajo, se puede preparar de diferentes maneras y está lleno de propiedades maravillosas para nuestra salud. Por todo ello, anímate a consumir entre 6 y 14 huevos a la semana, tu salud te lo agradecerá.


      	También se pueden incluir en la alimentación los huevos de codorniz, ganso o pato. Todos ellos contienen un aporte nutritivo excelente.


      	Por último, es importante saber que dos huevos aportan la mitad de la cantidad diaria recomendada de colina. Ahora hablaremos un poco de la colina por su importancia para nuestra salud.


    


     


    COLINA


    La colina nos aporta los siguientes beneficios:


     


    1. FUNCIONES CEREBRALES Y MEMORIA


    

      	Es precursora de la acetilcolina, un neurotransmisor esencial para la función muscular y la memoria.


      	La acetilcolina también es un neurotransmisor fundamental del sistema nervioso parasimpático (el que “tranquiliza”), por ello el consumo de colina es bueno para el estrés y calmar el sistema nervioso.


      	La colina mejora las funciones cognitivas y cerebrales, ayuda a evitar la aparición de Alzheimer y demencia, también tiene buenos resultados en personas con esquizofrenia.


    


     


    2. SISTEMA CARDIOVASCULAR


    

      	La colina ayuda a metabolizar y disminuir la homocisteína. Los niveles elevados de homocisteína se asocian a un mayor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.


      	Reduce la posibilidad de sufrir un accidente cerebrovascular hemorrágico y es excelente para la recuperación tras un infarto cerebral.


      	Actúa como protector de los vasos sanguíneos ante la arteriosclerosis.


    


     


    3. EMBARAZO


    

      	Es muy importante que las mujeres embarazadas tomen suficiente cantidad de colina, ya que es un nutriente esencial para la formación del cerebro de los bebés.


      	El consumo de colina en embarazadas disminuye el riesgo de que el bebé pueda desarrollar enfermedades mentales graves como la esquizofrenia. Una dieta alta en colina antes y durante el embarazo se asocia a un menor riesgo de defectos en el tubo neural.


      	El consumo bajo de colina causa un nivel de homocisteína elevado, ésta eleva el riesgo de preeclampsia (hipertensión arterial durante el embarazo), nacimiento prematuro y bajo peso al nacer. De hecho, el ácido fólico u otras vitaminas del grupo B, sin niveles adecuados de colina no realizan su función.


    


     


    4. GRASAS


    

      	La colina interviene en el metabolismo de las grasas.


      	La fructosa normalmente se convierte en triglicéridos, pero en presencia de colina, la fructosa se transporta a las células para utilizarse como energía, y de esta forma no se acumula en el músculo u órganos. La fructosa sin colina es muy dañina para la salud.


      	Con carencia de colina el colesterol LDL se oxida y de esta manera es pro-inflamatorio. Con niveles de colina adecuados, el exceso de colesterol se convierte en sales biliares fundamentales para emulsionar grasas y captar vitaminas liposolubles en el intestino.


      	La colina es un protector hepático, ayuda entre otras cosas, a evitar la formación de un hígado graso.


    


     


    5. ANTIINFLAMATORIO


    

      	Un consumo alto de colina está asociado a niveles bajos de marcadores inflamatorios.


      	Es un buen analgésico.


      	Contribuye a la eliminación de toxinas del organismo, también al mantenimiento de niveles adecuados de azúcar en sangre.


    


    



    6. CELULAR Y GENÉTICO


    

      	Es importante para la integridad estructural y las funciones de señalización en las membranas celulares. La colina está presente en las membranas celulares en forma de lecitina o fosfatidilcolina, sustancia que juega un papel importante en el metabolismo de las grasas, hidratos de carbono y aminoácidos. Además, es un nutriente esencial para que las células funcionen de manera adecuada.


      	Es fuente importante para la formación de grupos metilos y por tanto para los procesos de metilación del organismo.


    


     


    El ser humano necesita ingerir colina a través de la alimentación, ya que no es capaz de sintetizarla por sí mismo. El aporte necesario de colina es de 480mg al día en adultos, valor que aumenta para las mujeres embarazadas y las que están amamantando, así como en situaciones de estrés o de alta demanda física o cognitiva.


    La colina se encuentra presente en un gran número de alimentos. Los que contienen mayor cantidad son: el huevo y el bacalao, aunque todos los pescados y mariscos son una buena fuente. Las almendras, avellanas, piñones, alcachofas, brócoli, coliflor, coles de Bruselas y las vísceras también aportan una buena cantidad de colina.


    Después de todos estos beneficios, espero que la colina pase a resultarte familiar y a estar presente en tu alimentación.


     


     


     


    3.7 AZÚCAR Y EDULCORANTES


     


    Azúcar:


    El consumo de azúcar en la sociedad actual está muy por encima de lo aconsejable y esto genera graves problemas para la salud.


    Los azúcares y su excedente en el organismo es convertido por la insulina en grasa, siendo uno de los principales motivos del aumento del colesterol, triglicéridos, grasa abdominal y/o grasa localizada en los órganos, con el riesgo que conlleva todo ello. De hecho, no es el consumo de grasas buenas lo que daña la salud y aumenta el riesgo cardiovascular, los azúcares están muy por encima como factor de riesgo. Además, el azúcar daña el funcionamiento del páncreas y el comportamiento de la insulina en el organismo. Estas son dos razones por las que el azúcar es un factor de riesgo para padecer enfermedades cardiovasculares o diabetes. Pero la realidad es que un consumo elevado de azúcar aumenta las probabilidades de sufrir síndrome metabólico (obesidad, colesterol y triglicéridos elevados, hipertensión, diabetes tipo 2), enfermedades cardíacas, cáncer, envejecimiento prematuro, enfermedades dentales, alopecia, acné, mala absorción de calcio y magnesio, inmunosupresión, disminución de los niveles de energía, problemas intestinales, proliferación de hongos (por ejemplo, candidiasis), depresión y osteoporosis, entre otras.


    Echando un vistazo al pasado evolutivo, el azúcar no ha estado presente en la alimentación humana. El ser humano comía miel o carbohidratos provenientes de frutas y verduras, pero en la actualidad consume todo tipo de fuentes de azúcares, porque el azúcar no es solo esa sustancia blanca que se pone en el café, está también presente en los cereales (harinas, panes, pasta, muesli, etc.), en las bebidas envasadas, desde refrescos a zumos; en los postres, helados, dulces como caramelos y chicles; en las comidas procesadas y envasadas que para su conservación utilizan azúcares añadidos, y en un sinfín de alimentos que se encuentran habitualmente en tiendas y supermercados.


     


    Mención especial merece la fructosa como una de las grandes colaboradoras de las enfermedades de la sociedad actual. Se asocia el consumo de fructosa con el aumento de probabilidades de sufrir enfermedades cardiovasculares, hígado graso, enfermedades neurodegenerativas, obesidad, diabetes, trastornos mentales, TDHA, hiperactividad, esquizofrenia y autismo en niños. Desde el aislamiento de la fructosa en Estados Unidos en 1979 y su introducción en la industria alimentaria, estas patologías han aumentado radicalmente y la realidad actual es que la fructosa está totalmente extendida, y se utiliza en la mayoría de los alimentos industrializados.


    También es importante conocer que un inofensivo zumo es fructosa y glucosa en estado puro. Al comer fruta el cuerpo recibe la fructosa y glucosa acompañadas de la fibra y juntas es algo natural y reconocido por el organismo, pero un zumo exprimido es únicamente la fructosa y la glucosa (como el azúcar común). Por esta razón, los zumos son otro factor sumatorio de la cantidad de azúcar que el ser humano consume en la actualidad.


     


    Edulcorantes:


    Los edulcorantes son el plan B que ha inventado el ser humano para endulzar alimentos, etiquetándolos de sanos y que no engordan por no tener calorías. Ese es uno de los grandes problemas de los edulcorantes y una de las razones por las que dañan la salud, la ingesta de algo dulce que no tiene calorías. Evolutivamente lo dulce se ha asociado a una entrada elevada de calorías y energía (por ejemplo al consumir miel). Ante esta entrada, el cerebro prepara al organismo para el procesamiento y distribución de las calorías, y para ello, las células, órganos y sistemas se ponen a trabajar dentro de un proceso fisiológico normal. Pero al consumir un edulcorante, el cerebro detecta algo muy dulce, prepara al cuerpo y la sorpresa es que no entran calorías. Esto es algo demasiado moderno que el organismo no reconoce ni entiende y acaba generando cambios a nivel genético, una confusión de nuestros genes, que incrementa el riesgo de sufrir un gran número de patologías.


     


    VIVIR SIN AZÚCAR NI EDULCORANTES:


    Durante miles de años, el ser humano ha consumido carbohidratos procedentes de frutas y verduras y la miel ha sido la única fuente de azúcar. La fruta se consumía en temporada y la miel cuando se encontraba, siendo esto un lujo.


    Pero en la actualidad, el ser humano tiene acceso continuo a la fruta y la miel, a eso le sumamos todo tipo de azúcares modernos. El azúcar, los carbohidratos derivados de los cereales o la fructosa aislada se consumen a diario y en grandes cantidades, siendo uno de los mayores factores de riesgo de las patologías crónicas que afectan alrededor de un 50% de la población occidental mayor de 45 años.


    El mejor aliado para tu salud es retirar o minimizar el consumo de azúcar (blanca, morena o en cualquier variedad), edulcorantes, fructosa, cereales y de los alimentos procesados y envasados que contengan azúcar (para ello hay que leer las etiquetas y cualquier nombre acabado en –INA, –OL, u –OSA, son azúcares, como maltodextrina, xilitol o sacarosa).


    Somos responsables de nuestra propia salud, y para ello tenemos que alimentarnos desde la consciencia, porque en función de lo que comamos, así responderá nuestro organismo. Probablemente, la mejor acción que podemos realizar para nutrirnos con conciencia y mejorar la salud es retirar los azúcares.


    Como toda sustancia adictiva, el cuerpo te la pedirá e intentará engañarte para que no la dejes. Ten paciencia y verás que en unas semanas se producen e integran los cambios, tus genes lo reconocen como lo natural y puedes vivir perfectamente sin estas fuentes de azúcares. De hecho, cuanto más tiempo pase sin que los consumas, mejor te encontrarás energéticamente y de salud.


     


    CACAO/CHOCOLATE


    Vamos a darnos una alegría hablando de las bondades del cacao. El cacao es un súper nutriente que es medicina en sí mismo, ahora bien, hablamos del cacao puro o de chocolates negros con un mínimo de 70% de cacao. El resto de chocolates negros que no contengan ese mínimo de cacao o los que vienen mezclados con leche, los blancos, etc., tienen un porcentaje de cacao muy bajo y lo que realmente comes es azúcar o diversos tipos de grasas nada saludables.


    Por eso es importante consumir cacao o chocolate puro para obtener sus beneficios, derivados entre otros, por la gran cantidad de flavonoides que contiene. Los flavonoides son unos excelentes antioxidantes que reducen la posibilidad de padecer enfermedades crónicas como el cáncer o enfermedades cardiovasculares. De hecho, otra alegría y un motivo más para consumir cacao es que frena el proceso de envejecimiento y las enfermedades degenerativas, debido a que sus antioxidantes actúan contra los radicales libres que dañan las células. Además, el consumo de cacao es beneficioso para:


    

      	La salud de las arterias y reducir la tensión arterial.


      	Inhibir la oxidación del colesterol “malo” y el efecto dañino de este.


      	La función cognitiva y la actividad del sistema nervioso.


      	La producción de neurotransmisores y hormonas de placer.


      	Tiene un efecto diurético.


      	El tránsito intestinal.


      	Tiene una alta concentración de magnesio, un mineral esencial que interviene en más de 300 reacciones metabólicas del organismo.


      	Es rico en triptófano, un aminoácido que favorece la producción de serotonina, y en feniletilamina. La combinación de serotonina, feniletilamina y magnesio mejora el estado de ánimo, la ansiedad y la irritabilidad.


      	Los flavonoides del cacao estimulan la producción de óxido nítrico, fundamental para la salud cardiovascular, también para la resolución y curación de heridas, lesiones e inflamación.


    


     


    Por todos estos beneficios y por su gran cantidad de flavonoides polifenólicos, alcaloides, aminoácidos y minerales, unido a la energía que aporta, el cacao en un súper nutriente para la salud y debería estar presente en nuestra alimentación semanal. De hecho, existen tribus primitivas que no conocen enfermedades modernas como el síndrome metabólico, en las que el cacao representa entre un 30% y hasta un 70% de la ingesta calórica semanal. Es decir, el cacao dentro de una alimentación y vida saludable es un nutriente excelente, un placer al que debes entregarte sin remordimientos. Pero no olvides que debe ser un cacao o chocolate puro para beneficiarte de todas sus propiedades.


     


    FORMAS DE UTILIZARLO


    

      	La forma más pura es consumir las semillas de cacao. Las semillas se tuestan a fuego lento hasta que la cáscara empiece a crujir, se retira la cáscara y están listas para comer. Otra opción después de pelarlas es pasarlas por un molinillo y sacar una pasta pura de cacao. Esta pasta se puede mezclar con trozos de frutos secos, coco rallado o jengibre rallado y hacer unos maravillosos bombones de cacao puro. Es recomendable no comer mucha cantidad de estas formas puras de cacao porque son fuertes y tienen un gran poder excitante.


      	Otra opción que encontramos en el mercado es el cacao puro 100% en polvo, este cacao no tiene azúcares añadidos. Puedes tomar una cuchara sopera diaria utilizándolo como una auténtica medicina que protege tu salud. También se puede utilizar para preparar un chocolate a la taza caliente o tomarlo como una bebida fría y refrescante. Se puede hacer con agua o leche de coco.


      	La opción más conocida es comer chocolate. En cuanto a este formato, es importante mirar la etiqueta para saber los ingredientes, ya que es clave comprar un chocolate negro que contenga un mínimo de 70% de cacao.


    


     


    En cualquiera de estas formas, el cacao tiene propiedades excelentes para la salud, por tanto, que el cacao forme parte de tu vida, seguro que te la alegrará.


     


    MIEL


    La miel es el oro que nos regalan las abejas tras un proceso de transformación del néctar de las flores mediante sus enzimas salivares. La miel nos aporta gran cantidad de calorías, azúcares, aminoácidos, vitaminas del complejo B, C, D y E, minerales como calcio, cobre, fósforo, hierro, magnesio, manganeso, potasio y zinc, enzimas, ácidos orgánicos y antioxidantes como los flavonoides y fenólicos.


    Existen diferentes tipos de miel, según la fuente floral cada una tiene unas propiedades específicas. En general, encontramos las siguientes:


    

      	Reduce el estrés metabólico. El cuerpo almacena la miel en forma de glucógeno en el hígado, esto sirve de reserva energética que puede ser utilizada ante situaciones de estrés.


      	Estimula la relajación nocturna y promueve un sueño reparador. El azúcar natural de la miel permite al triptófano entrar en el cerebro de manera más sencilla y así facilitar la secreción de melatonina. La melatonina es fundamental para la regulación del biorritmo, tanto del sueño-vigilia, como del biorritmo ideal de todos los órganos y el sistema inmunológico.


      	Mejora la salud intestinal. La miel tiene un elevado contenido en fructooligosacáridos, que son prebióticos naturales, alimento para las bacterias beneficiosas que conforman la flora intestinal. Por ello mejora el sistema inmunológico y el tránsito intestinal. Además, debido a sus propiedades antibacterianas y antifúngicas ayuda a reequilibrar la flora en cuanto a la proporción de bacterias buenas, malas y hongos.


      	Actúa como reconstituyente cardiaco y protector cardiovascular. Esto se debe a su capacidad de producir melatonina y como esta regula los ritmos cardiacos, también porque reduce los niveles de colesterol. Además, es una fuente energética utilizada para el correcto funcionamiento de los órganos.


      	Regenerador de la piel por vía tópica. Es excelente para la curación de quemaduras y heridas por sus propiedades antibacterianas, antisépticas y cicatrizantes.


      	Propiedades digestivas. La miel contiene enzimas procedentes de las plantas y las propias abejas, por ello ayuda a mejorar la digestión de los alimentos. Es muy buena para las úlceras gástricas por sus enzimas y propiedades cicatrizantes, para este fin se recomienda tomar una cuchara de postre en ayunas y no consumir alimentos hasta pasada una hora.


      	Actúa como reguladora de los órganos sexuales femeninos, de los procesos hormonales y el ciclo menstrual.


      	Muy buena para combatir las alergias. Además de mejorar la salud intestinal e inmunológica, contiene el polen de las flores causante de las alergias estacionales. Consumir miel de tu zona habitualmente, ayuda al cuerpo a aceptar el polen y tener una respuesta adecuada a nivel inmunológico. Al viajar o cambiar de lugar de residencia resulta muy beneficioso consumir miel local para evitar alergias a la flora del lugar.


      	Excelente para el aparato respiratorio. Es muy efectiva para dolores de garganta, problemas respiratorios y bajar la fiebre.


    


     


    Además de estas propiedades la miel es antiinflamatoria, ayuda a desintoxicar el organismo y refuerza el sistema inmunológico. Por todo ello, la miel es otro de los súper alimentos.


     


     FORMAS DE UTILIZARLA


    

      	La miel puede ser tu opción natural y saludable para endulzar un plato, un café, una infusión o realizar un postre.


      	Es una fuente de azúcares elevada, por tanto es importante controlar su ingesta. Respecto a la cantidad, varios expertos en los beneficios de la miel señalan que consumir de 3-5 cucharas de postre al día es una cantidad que aporta todo lo beneficioso de la miel sin que tenga riesgos o consecuencias negativas para la salud. Como siempre, proponemos variedad, comerla unos días sí y otros no, ya que evolutivamente el ser humano no encontraba miel a diario.


      	La medicina tradicional china y la ayurvédica recomiendan consumir la miel con canela, esto aporta y estimula la producción de calor y está indicado en patologías generadas por frío y algunas patologías crónicas derivadas del desgaste o desvitalización de los órganos. Mezclar dos cucharas soperas de miel y dos de postre de canela, es un tratamiento complementario para la salud cardiovascular, las afecciones de vejiga, los riñones y para fortalecer el sistema inmunológico.


      	Una manzana asada, con canela, miel y nueces puede ser un excelente complemento para un día que necesites energía.


    


     


    ORIGEN DE LA MIEL:


    El origen de la miel es clave, la miel natural es aquella que no ha sido calentada por encima de 60º ni sometida a ningún proceso. Las mieles industriales se someten a procesos de pasteurización para evitar que se cristalice, pero este proceso elimina enzimas, antioxidantes y otras propiedades. Además, en muchos casos estas mieles están adulteradas con otros azúcares para aumentar la cantidad del producto y los beneficios económicos.


    Por ello, es importante comprar la miel directamente a productores locales. En muchos pueblos existen personas que realizan una producción de miel artesanal y pura, también se pueden visitar instalaciones apicultoras y cerciorarse del proceso de elaboración antes de comprarla. Otra opción es comprar miel en internet de granjas con certificación ecológica elaborada sin tratamientos industriales.


    En ocasiones requiere un pequeño esfuerzo encontrar miel de origen 100% natural, pero cuando lo haces merece la pena por sus grandes beneficios. No es recomendable consumir miel industrial, ya que no mantiene las propiedades naturales y además es una fuente de azúcares no beneficiosos.


     


    PROCESO DE CRISTALIZACIÓN:


    La cristalización es un proceso natural de la miel, debido a que sus azúcares a temperaturas inferiores a 25º tienden a solidificarse. Que una miel se cristalice es señal de que mantiene intactas sus propiedades nutricionales y beneficios. No todas las mieles cristalizan con igual rapidez, depende de la composición de azúcares, del contenido de agua y la temperatura de conservación. La temperatura de cristalización más rápida son 14º, cuanto más baja sea la temperatura más se retarda la cristalización y a partir de los 25º se paraliza. La miel se debe conservar en un bote de cristal e idealmente a temperaturas entre 10-21º.


     


    COLOR DE LA MIEL:


    Varía entre los diferentes tipos de miel y está determinado principalmente por la fuente floral. En general cuanto más oscura sea la miel, mayor es su contenido en vitaminas y minerales, aunque hay mieles excelentes como la de romero que tienen un color más claro. Recuerda que lo más importante es el origen de la miel.


     


    La miel ha sido considerada desde la antigüedad un manjar por todas las civilizaciones, un producto sagrado y muy codiciado por sus propiedades. De hecho, evolutivamente era la única manera de endulzar y algo muy apreciado por ser una fuente de energía elevada e instantánea.


    La miel ha acompañado siempre al ser humano como especie, es un súper alimento con numerosas propiedades beneficiosas y debería ser la primera y única opción para endulzar. El resto de azúcares, ya sea el azúcar blanco, moreno o los edulcorantes no son naturales y no son apropiados para el ser humano. La miel nos cuida, el resto de azúcares van dañando silenciosamente nuestra salud.


    Incluye un consumo de miel ocasional dentro de tu alimentación y estilo de vida saludable, que el resto del trabajo beneficioso lo hará ella por ti.


     


     


    3.8 FRUTAS


     


    Las frutas en sus variadas formas y colores guardan una gran cantidad de nutrientes beneficiosos para la salud humana. Son fuente de aminoácidos, antioxidantes, azúcares naturales, fibra, minerales y vitaminas. Evolutivamente la fruta se consumía de temporada, cuando había y se encontraba, por tanto, algo natural para nuestra salud es comer las frutas en sus temporadas, realizando un consumo variado a lo largo del año ya que cada fruta aporta unos nutrientes específicos.


    A continuación, hablamos de algunas que por sus propiedades son especialmente beneficiosas para la salud.


     


    FRUTOS ROJOS


    Incluimos dentro de los frutos rojos el arándano, la frambuesa, grosella y mora. Son un súper alimento consumido desde el origen del ser humano, tienen gran cantidad de propiedades, cada uno con unas características particulares, pero en general:


    

      	Cocinados liberan azúcares esenciales y son mas beneficiosos que crudos.


      	Son ricos en flavonoides y antioxidantes.


      	Contienen manosa, un azúcar beneficioso para el sistema inmunológico y la salud de los riñones y vejiga.


      	Previenen el envejecimiento y el desarrollo de cáncer.


      	Mejoran la salud cardiovascular.


      	Tienen propiedades antibacterianas.


      	Son ricos en vitaminas y minerales.


    


     


    FORMAS DE UTILIZARLOS:


    

      	Los frutos rojos son una de las mejores opciones a la hora de consumir fruta. Lo ideal es consumirlos frescos, si no los encuentras, los congelados pueden ser una alternativa.


      	Combinan muy bien en ensaladas y con chocolate negro.


    


     


    Por si los habías olvidado, los frutos rojos son grandes aliados de tu salud, así que hazles un hueco y disfruta de ellos en tu alimentación semanal.


     


    MANGO


    El mango es una súper fruta para el organismo y un gran aliado del sistema inmunológico. Es todo un alimento en sí, está repleto de betacarotenos, vitaminas y minerales antioxidantes. El mango mejora la salud, entre otros motivos porque:


    

      	Está repleto de antioxidantes como los betacarotenos, vitaminas A y C, que neutralizan los radicales libres.


      	Es excelente para el sistema inmunológico y por tanto para la prevención y curación de enfermedades.


      	Mejora la salud de la vista, piel y cabello.


      	Contiene enzimas que mejoran la digestión, principalmente de las proteínas.


      	Tiene un alto contenido en fibra, por ello mejora la función del intestino y el estreñimiento.


      	Cocinado libera azúcares muy beneficiosos para la salud intestinal y el sistema inmunológico.


      	Es rico en vitamina B3 y B6 que benefician al sistema nervioso y el estado de ánimo.


      	Ayuda a regular los niveles de insulina y glucosa sanguíneos.


      	Es rico en minerales como cobre, hierro, magnesio, potasio y zinc, indispensables para el buen funcionamiento del organismo.


    


     


    FORMAS DE UTILIZARLO:


    

      	El mango es una fruta y como tal es muy fácil de consumir en cualquier momento del día. Además, combina muy bien en batidos, por ejemplo, mezclado con aguacate tenemos un batido energético. También resulta interesante utilizarlo en algunos platos de carne, en ensaladas o para hacer salsas.


    


     


    El mango es uno de los alimentos del origen, una fruta que el ser humano ha consumido siempre y que nuestros genes reconocen como un auténtico aliado. Por ello, está en los imprescindibles que deberían estar presentes en nuestra alimentación semanal.


     


    MANZANA


    La manzana es uno de esos alimentos que cuando lo comes notas que te sienta bien y es porque la manzana nos cuida. Quizás lo hace porque lleva en la tierra miles de años y ha entablado una vieja amistad con el ser humano. Tiene gran cantidad de propiedades, entre ellas:


    

      	Contiene pectina, que ayuda a la disolución del colesterol y a controlar los niveles de azúcar.


      	Es diurética y una gran aliada para bajar la tensión arterial.


      	Ayuda a desintoxicar el hígado gracias a su contenido en cisteína.


      	Es una excelente fuente de fibra que mejora la salud y el tránsito intestinal.


      	Tiene propiedades bacteriostáticas que inhiben el desarrollo de bacterias nocivas y putrefacciones en el intestino.


      	Es excelente a nivel digestivo. Una manzana de postre ayuda a digerir las grasas, también es una gran aliada para neutralizar la acidez de estómago.


      	Mejora la salud bucal.


      	Posee antioxidantes como las catequinas y quercetinas, que actúan contra el envejecimiento celular.


      	Es rica en polifenoles y pectina, que reducen la producción de moléculas inflamatorias en nuestro cuerpo.


      	Contiene manosa, un azúcar beneficioso para el sistema inmunológico y para la salud de los riñones y vejiga.


      	Es una forma saludable de darle energía rápida al organismo y calmar la ansiedad antes de las comidas.


    


     


    FORMAS DE UTILIZARLA:


    

      	Es importante consumir manzanas ecológicas o lavarlas a conciencia para comerlas con la piel, ya que ahí residen gran parte de sus propiedades. La manzana nos ofrece muchas posibilidades en la cocina, se puede consumir en ensaladas, con verduras o en algunas recetas de carnes. Cocinada incrementa sus propiedades porque es una excelente fuente de prebióticos para el organismo. Uno de los ejemplos es la manzana asada, un postre muy saludable, que puedes combinar con canela, miel y/o chocolate.


    


     


    Es interesante que la manzana esté presente en la alimentación, tanto cruda como cocinada, porque de las dos formas la manzana cuida de nuestra salud.


     


    PAPAYA


    La papaya es un alimento maravilloso, con múltiples cualidades, entre las que destacan:


    

      	Su alto contenido en papaína. La papaína es una enzima con propiedades similares a las proteasas del ser humano, enzimas encargadas de la digestión de las proteínas.


      	Es una fruta que ayuda al proceso digestivo, como por ejemplo de comidas ricas en grasas.


      	Contiene una gran cantidad de vitamina C y carotenos, antioxidantes naturales que favorecen la eliminación de radicales libres. Por ello se la considera un alimento que retrasa el envejecimiento, previene el cáncer y las enfermedades cardiovasculares.


      	Es una buena fuente de minerales como calcio y potasio.


    


     


    La papaya es una fruta que aporta grandes beneficios. Está especialmente indicada en personas que tienen problemas digestivos. Además, tiene un efecto antiinflamatorio en el organismo.


     


    FORMAS DE UTILIZARLA:


    

      	Se puede comer sola, con canela o con trozos de chocolate negro. Combina bien en ensaladas o con algunas verduras. Es ideal como acompañamiento de comidas ricas en proteínas o grasas ya que favorece el proceso digestivo.


    


     


    Batido digestivo:


    Es una forma de aportarle al cuerpo una buena dosis de enzimas digestivas. Utilizaremos una manzana, tres rodajas de piña sin el tronco y media papaya. Cortamos las frutas en trozos, las colocamos en una batidora de vaso con un poco de agua y lo batimos (no hacer licuados, ya que apartan la pulpa de la fruta). De esta manera tenemos un excelente batido digestivo.


     


    PIÑA


    La piña es otra de nuestras aliadas de origen tropical. Es una fruta en la que destaca su elevado contenido en bromelina, una enzima con efectos positivos para el organismo. La bromelina ayuda a fluidificar la sangre, por ello mejora el sistema circulatorio y la hipertensión. Además, es una enzima proteolítica que mejora el funcionamiento del páncreas y facilita la digestión de comidas ricas en proteínas y grasas. La piña también nos aporta estos beneficios:


    

      	Es excelente para el funcionamiento del intestino, así como para combatir los parásitos intestinales.


      	Es un buen diurético y depurativo del organismo.


      	Tiene propiedades antiinflamatorias.


      	Es rica en fibra y potasio.


      	Contiene propiedades antioxidantes.


      	Es fuente de vitamina C.


      	Contiene triptófano, que mejora las funciones del sistema nervioso y el estado de ánimo.


    


     


    FORMAS DE UTILIZARLA:


    

      	La piña es excelente sola, en batidos o ensaladas. Se puede utilizar para desintoxicar el organismo y combatir los parásitos intestinales unido a un consumo elevado de ajo e infusiones de orégano y albahaca.


    


     


    UVAS


    Las uvas negras contienen excelentes propiedades para el organismo:


    

      	Tienen resveratrol, flavonoides y taninos que son beneficiosos para la salud.


      	Son ricas en fibra, minerales y vitaminas.


      	Son una excelente fuente de energía, previenen la anemia, los problemas renales e intestinales.


      	Cocinadas liberan azúcares esenciales muy beneficiosos.


      	Contienen sustancias que imitan la restricción calórica y la restricción calórica es una de las estrategias más efectivas para mantenernos jóvenes, saludables y no envejecer. Además, las uvas disminuyen el estrés oxidativo en el organismo, refuerzan el sistema inmunológico y reducen la inflamación.


      	Poseen propiedades protectoras a nivel cardiovascular y vasodilatadoras, mejoran la circulación sanguínea y previenen la formación de coágulos.


    


     


    Por todo esto, las uvas negras son un alimento excelente que incluimos en los imprescindibles, ya que son fuente de salud y juventud.


     


    VINO TINTO:


    El resveratrol es un flavonoide presente en la uva negra, principalmente en la piel y las semillas. El resveratrol, junto a otros flavonoides y taninos presentes en el vino tinto, aporta grandes beneficios a nivel cardiovascular. Estos polifenoles disminuyen los niveles de colesterol y triglicéridos, fluidifican la sangre impidiendo la formación de trombos y reducen la arteriosclerosis. Por ello, se asocia el consumo de vino tinto con la disminución del riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares y accidentes cerebrovasculares.


    El vino tinto nos aporta todos los beneficios de la uva negra y un contenido en resveratrol superior al de la fruta. Además, el vino mejora la función cognitiva, ayuda a prevenir los trastornos neurodegenerativos, mejora la salud bucal disminuyendo la proliferación de bacterias y previene la aparición de enfermedades oculares.


    En el vino tinto radican todas estas bondades, entre otras cosas por su contenido de resveratrol, flavonoides y antioxidantes. Las propiedades mencionadas no se encuentran en otros vinos como el blanco o rosado, debido a que el vino tinto se realiza con uva negra y un tipo de procedimiento diferente.


     


    A todos estos beneficios hay que sumarle el placer y la liberación de endorfinas al beber vino, el efecto relajante que produce tanto a nivel físico como psicológico y el factor social. Compartir y disfrutar en buena compañía de una copa de vino tinto y una rica comida es salud cognitiva, emocional, fisiológica y social.


  


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  


  

    


  



  
    


    4. Desayunos


     


     


    Al cambiar la alimentación y el estilo de vida aparecen dificultades, entre ellas, el desayuno suele ser una de las principales. Encontramos varias razones:


    
      	Cuando el organismo está mal regulado, la persona se levanta cansada, sin energía y en muchos casos, el desayuno se utiliza como fuente de energía rápida para activarse.


      	El ser humano es un animal de costumbres, y el desayuno es una de ellas. Debido a que el cuerpo tiene una resistencia natural al cambio, en un principio se resiste a modificar patrones establecidos, pese a que los nuevos puedan resultar más beneficiosos.


      	Existen frases que se transmiten oralmente y que parecen convertirse en guías de nutrición, como la que me repiten muchos pacientes: “pero si siempre se ha dicho hay que desayunar como un rey, comer como un príncipe y cenar como un mendigo”.


      	Muchos profesionales de la salud recomiendan desayunar fuerte, pero en ocasiones no diferencian entre una ingesta de alimentos con alta o baja carga glucémica, o entre alimentos con un índice más o menos inflamatorio. Finalmente, algunas personas solo se quedan con que hay que desayunar fuerte “porque lo ha dicho el especialista”.


      	Si la primera comida del día suele ser rica en azúcares (refinados), el cuerpo se vuelve adicto y los pide a diario, convirtiéndose en un hábito.


      	Tanto culturalmente como a través de la publicidad, se ha transmitido la necesidad y las bondades de salir “bien desayunados” de casa para poder rendir en la jornada matinal.


      	Una inyección de azúcares refinados matinales es una forma de producir una pseudoeuforia y mejorar el estado de ánimo para afrontar el día, algo que no es recomendable.

    


     


    Por tanto, partimos de la base de la dificultad de romper con ciertos patrones establecidos. Sin embargo, como ya hemos mencionado, desde la consciencia cualquier proceso es más sencillo, incluso el de cambiar el tipo de desayuno. Un primer paso, será incluir un desayuno más saludable y con el tiempo prescindir de algún desayuno en tu semana. Prescindir de algún desayuno en la semana se engloba dentro del concepto denominado ayuno intermitente, una de las mejores estrategias que tenemos para regular nuestro organismo, mejorar la calidad de vida y retrasar el envejecimiento.


    El ayuno intermitente nos permite fomentar la flexibilidad a la hora de comer, no ser dependiente de alimentarnos a todas horas ni todos los días igual, a las mismas horas o las mismas cantidades. Esta flexibilidad se materializa en la capacidad de hacer unas veces comidas abundantes, otras pequeñas comidas, unos días hacer tres comidas, otros dos, algún día cuatro o una comida al día. Todo ello es flexibilidad nutricional y recuerda que se asocia y mejora la flexibilidad mental y la flexibilidad inmunológica. Un cuerpo flexible en su conjunto, es un cuerpo más preparado para adaptarse a cualquier situación en la vida.


     


    Pero, como hemos comentado, todo cambio requiere de tiempo para que el organismo pueda ir adaptándose y generando un nuevo estilo de vida. Puedes ir paso a paso regulando tu cuerpo, empieza por hacer tres comidas al día, que sean saludables, incluyendo al desayuno. Conforme te vayas encontrando mejor energéticamente puedes probar a prescindir de algún desayuno. Si observas que tu cuerpo está preparado puedes prescindir de una comida o cena semanal. De esta manera, estarás más próximo de integrar el ayuno intermitente en tu estilo de vida. Sé paciente, escucha tu cuerpo y recuerda que primero tienes que regular los niveles de energía, conforme lo vayas haciendo y te vayas encontrando mejor, puedes ir probando a flexibilizar tus comidas diarias y semanales.


    Esto es un proceso que puede llevar varias semanas o meses, cada persona necesita un tiempo para adaptarse y regular su organismo. Cuando integres los ayunos intermitentes, serán reconocidos por tus genes como saludable, algo “normal” con lo que ha evolucionado el ser humano, puesto que el encontrar recursos y comer, evolutivamente era algo variable en cuanto a la cantidad, las horas, los días, las estaciones, etc., es decir, era algo flexible.


    A continuación, abordaremos algunos puntos interesantes, que tal vez, te puedan servir de ayuda en la transición hacia un desayuno saludable, si decides prescindir de algún desayuno semanal o para fomentar tu motivación por querer empezar energéticamente bien el día.


     


    1. ¿Te despiertas con hambre? 


    La pregunta es si te despiertas con hambre de verdad. Siendo así, ¿te apetece comer un buen plato de comida? Porque eso es el hambre, tener ganas de comer proteína, grasa y carbohidratos, y no solo una buena cantidad de azúcares. Así que, antes de desayunar mecánicamente, pregúntate si tienes hambre de verdad o si lo haces como parte de tus rutinas. Si tienes hambre, desayuna según los principios saludables que rigen cualquier comida, el desayuno no es una excepción.


     


    2. ¿Y la evolución que dice de los desayunos? 


    Piensa como vivía evolutivamente el ser humano y qué reconocen nuestros genes como “normal”. El ser humano no se despertaba y tenía un frigorífico con leche, el envase de zumo, la mantequilla y la mermelada, ni los cereales y el pan listo para tostar. Antes de hacer cualquier comida se movía para buscar alimentos naturales y eso ha desaparecido actualmente. Visualizar y recordar esto puede resultarte de ayuda: antes de realizar cualquier comida deberías moverte para conseguir el alimento, y eso incluye el desayuno.


    Lo fisiológico es moverse, hacer algo de actividad física antes de comer regula los niveles de glucosa e insulina y tiene un efecto antiinflamatorio. Además, lo reconoce nuestro cuerpo como saludable y beneficioso, por tanto, ¿qué mejor manera de empezar el día que con un poco de movimiento antes del desayuno?.


     


    3. Enzimas digestivas


    Nos despertamos por las mañanas porque el cortisol sube en sangre. Esta hormona tiene un comportamiento inverso a la producción de enzimas digestivas en el organismo. Esto quiere decir que por la mañana el cortisol está alto y la producción de enzimas digestivas es muy baja, en cambio, conforme pasan las horas y desciende la luz solar, el cortisol va bajando y la producción de enzimas digestivas sube. Por tanto, el cuerpo está más preparado para comer y realizar el proceso digestivo conforme avanza el día que en las primeras horas de la mañana.


     


    4. La energía


    Otra duda frecuentemente planteada es, si no desayuno, de dónde sacaré la energía para realizar mi trabajo, mis tareas o el deporte. Con el tiempo y conforme vayas regulando tu organismo, sentirás que lo mejor para tener una buena eficiencia energética, no es comer y a continuación realizar actividades. Moverse en ayunas movilizando los depósitos de energía acumulados, entre ellos la grasa, aporta mucha más energía.


    Al cambiar el metabolismo y no ser dependiente de la glucosa, el organismo empieza a obtener energía de la grasa mediante su combustión (quemándola). Cualquier persona tiene un mínimo de 10-15 kilogramos de grasa acumulada en el cuerpo y cada kilogramo de grasa equivale a 9.000 kilocalorías, por lo que tiene a su disposición entre 90.000 y 135.000 kilocalorías. Con esta cantidad se pueden correr varias maratones, solo hay que recordarle al cuerpo cómo usarlas, porque con tantos azúcares se le ha “olvidado”. No te preocupes por la energía, porque cuando cambies tu metabolismo, tu energía por las mañanas será mayor y más estable.


     


    5. La distribución de energía


    Al comer, gran parte de la energía del organismo va al proceso digestivo, por lo que el cerebro recibe menos energía y está menos preparado para desarrollar una actividad intelectual, así mismo, el sistema músculo-esquelético recibe menos energía, con lo que el rendimiento físico es menor. Al no desayunar, la gran mayoría de la energía disponible se distribuye a aquellos órganos o sistemas que se están utilizando, con ello se mejora y optimiza su rendimiento.


    Recuerda que esto requiere de un proceso de adaptación y de cambios en tu metabolismo. Mientras tanto y como entrenamiento para que puedas prescindir de algún desayuno, cambiar a un desayuno saludable marcará una gran diferencia en tus niveles de energía y rendimiento matutino.


     


    6. Glucosa y orexinas


    Cuando el cuerpo genera orexinas se produce el movimiento y la actividad física espontánea. Las orexinas también generan motivación pero solo las producimos cuando la glucosa está baja. Por tanto, levantarse y desayunar disminuye la capacidad de movimiento y rendimiento. En ayunas, la glucosa está baja y se producen más orexinas, sinónimo de más energía, motivación, curiosidad y movimiento espontáneo, es decir, de un mayor rendimiento en cualquier tarea que tengamos que desempeñar.


     


    7. Ayunos intermitentes


    Como hemos comentado, el ayuno intermitente es una de las mejores intervenciones para incrementar la salud y aumentar la esperanza de vida, entre otras cosas, porque el cuerpo utiliza las horas de ayuno para reparar. Un ayuno de entre 14 y 16 horas puede convertirse en tu mejor plan de salud. Por tanto, ¿por qué no eliminar el desayuno algunos días a la semana y así desde la cena hasta la comida del día siguiente tienes esas maravillosas horas de ayuno? El ayuno es una herramienta poderosa que puede mejorar tu calidad de vida.


    En resumen, cuando el organismo está regulado, prescindir del desayuno aporta:


    
      	Más energía y un comportamiento más estable de la misma.


      	Mayor rendimiento intelectual y físico.


      	Mayor curiosidad y motivación para realizar las tareas durante el día.


      	Quemar grasas acumuladas y con ello una regulación fisiológica del peso.


      	Menor desgaste de los órganos del aparato digestivo.


      	Menos horas de inflamación del organismo en el día.


      	Mayor esperanza y calidad de vida.

    


     


    Estos son algunos de los beneficios que aporta prescindir del desayuno, pero recuerda que necesitas tiempo para llevarlo a cabo, ya que todo proceso y cambio necesita una transición. Cambiar hábitos que llevan instaurados años requiere de tiempo y paciencia. Inicialmente no experimentarás todos estos beneficios, sino que el cuerpo primero tendrá un síndrome de abstinencia, cierto estrés por retirar esos azúcares adictivos y la costumbre de desayunar. A los 7-10 días disminuye la sensibilización a los azúcares, empiezas a no necesitarlos tanto y en 21-30 días generas un nuevo hábito, integrando, normalizando y disfrutando de una vida en la que los azúcares no actúan como el motor principal.


    Es importante tener presente por qué es más saludable no desayunar todos los días e ir dando pequeños pasos en esa dirección. Conecta con tu cuerpo y poco a poco dale lo que realmente necesita y no lo que culturalmente nos han inculcado o lo que la sociedad nos invita a hacer.


     


    Si necesitas desayunar mientras te vas regulando, es fundamental que tomes conciencia sobre tus elecciones, porque serán claves para el posterior proceso digestivo y la distribución energética. Un desayuno rico en lácteos o azúcares procedentes de zumos, azúcar (sacarosa), cereales, harinas o con grasas poco saludables, tendrá un resultado devastador para el funcionamiento del organismo durante la mañana, por varios motivos:


    
      	Generan una inflamación importante, ante la cual el sistema inmunológico tiene que responder y con ello utilizar parte de la energía disponible.


      	Son alimentos que generan un proceso digestivo complejo, y el organismo necesita mucha energía para procesarlos.


      	Los alimentos ricos en azúcares generan una subida rápida de glucosa en sangre, por este motivo, el páncreas tiene que secretar una alta cantidad de insulina, con su correspondiente desgaste. Además, entre una hora y media y dos horas después de esa subida de glucosa, se produce una bajada que da como resultado falta de energía, de concentración, cansancio o sueño, por eso vuelve aparecer la sensación de hambre y la necesidad de comer.

    


     


    Por estas razones, un desayuno clásico basado en lácteos, zumos, azúcar o carbohidratos refinados es la mejor fórmula para tener una desregulación energética durante la mañana, desarrollar peor cualquier tarea física o intelectual, generar una inflamación sistémica desde el comienzo del día y un mal proceso digestivo. Si tu elección es desayunar, concibe el desayuno como cualquier otra comida del día y no como un momento de llenar el cuerpo con todo tipo de azúcares refinados.


     


    Te dejo algunas ideas para facilitarte esta transición, partiendo de integrar un desayuno más saludable y caminando hacia prescindir de algunos desayunos de tu semana.


     


    ALGO CALIENTE


    
      	Un café solo, sin azúcar ni leche es una excelente opción por la mañana. Te mantiene en ayunas, da energía y además ayuda a movilizar depósitos de grasa acumulados.


      	Pero de momento necesito ponerle algo al café… Genial, utiliza un poco de leche de coco o de almendras en vez de la leche clásica. Y si necesitas endulzar el café sustituye el azúcar por una pequeña cantidad de miel.


      	Si no eres muy cafetero, cualquier infusión de hierbas o té es una buena elección. Si quieres una infusión energética y antiinflamatoria utiliza media cuchara de cúrcuma en polvo, ralladura de corteza de limón, jengibre rallado, un poco de ghee y pimienta negra, cuando la vayas a tomar, añade miel. Ésta es una forma muy saludable de empezar el día.


      	Y con chocolate…añade cacao puro en tableta o en polvo a una taza de leche de coco, elige si lo quieres caliente o frío y si necesitas endulzarlo pon un poco de miel.

    


     


    BATIDOS


    Si no te apetecen bebidas calientes y quieres algo frío, los batidos pueden ser tu mejor opción. No hagas licuados, pon los ingredientes en un vaso de batidora y añade agua al gusto. Te dejo cuatro ejemplos, pero las combinaciones son infinitas:


    
      	Dos zanahorias, una naranja, medio mango y 2cm de raíz de jengibre.


      	Un plátano, frambuesas, un poco de aceite de coco y canela.


      	Zumo de un limón, una manzana verde, 2cm de raíz de jengibre y cinco hojas de hierbabuena.


      	Medio plátano congelado, una manzana, unas espinacas, tres hojas de menta y medio vaso de té verde.

    


     


    CHOCOLATE NEGRO


    Otra opción saludable y quizás muy apetecible es acompañar un café o infusión de una ración de chocolate negro con un mínimo de 70% de cacao.


     


    EMBUTIDOS


    Una opción rápida y deliciosa para alguna mañana es comer un poco de embutido, entre ellos, las mejores opciones son jamón o lomo ibérico, y la cecina de caballo o vaca. ¿Qué te parece empezar el día con?:


    
      	Jamón ibérico acompañado de tomates aliñados.


      	Lomo ibérico o cecina con un chorrito de aceite de oliva virgen extra y unas almendras fritas por encima.


      	Melón con jamón ibérico.

    


     


    FRUTA


    Un desayuno excelente es un café o infusión acompañado de fruta. Puedes comer un tipo de fruta o hacer alguna combinación más creativa:


    
      	Papaya, plátano, mango, fresas y coco rallado.


      	Manzana asada o cruda, con nueces, miel y canela.


      	Fresas y frambuesas con chocolate negro y canela.

    


     


    FRUTOS SECOS


    Un puñado de frutos secos acompañando un café solo o una infusión es una buena forma de empezar el día.


     


    HUEVOS


    Los huevos son una excelente opción para aquellos que se despiertan con hambre y necesitan un desayuno más fuerte. En cualquiera de sus formas, el huevo es un gran aliado y una maravillosa fuente de energía, algunas ideas son:


    
      	Huevos revueltos con cebolla, champiñones, beicon o picadillo de jamón.


      	Huevos cocidos acompañados de salmón ahumado.


      	Hacer una tortilla francesa, poner encima tomate, rúcula, salmón ahumado o aguacate, enrollarla y así tienes un bocadillo diferente para empezar el día.


      	Un plato combinado de beicon, huevos revueltos, aguacate y tomate a la plancha.

    


     


    TAZÓN DE “CEREALES”


    Para los que llevan años despertándose con esa fuente de azúcar remojada en leche, una alternativa es añadir a una taza de leche de coco unos frutos secos variados, unas semillas de chía y canela. Si necesitas algo más, añade un poco de miel, chocolate negro en trozos o coco rallado.


     


    YOGUR


    Puedes preparar un “yogur” alternativo, rico, energético y saludable. Pon en un vaso de batidora un aguacate pequeño, un plátano, unas gotas de zumo de limón, 50 gr de frambuesas congeladas y un poco de leche de coco (según la consistencia que desees). Una vez hecho el yogur puedes añadirle coco rallado o unas nueces de macadamia, y así empezar el día repleto de energía.


     


    Estas son algunas ideas para que tu desayuno se convierta en una verdadera fuente de energía y nutrición, y no en una fuente de inflamación. Elige lo que más se adapte a ti, varía durante la semana en función de lo que sientas que tu cuerpo necesita cada día. Empieza por estos cambios y el día que observes que no tienes hambre y te encuentras bien energéticamente, prescinde del desayuno, con el tiempo experimentarás un mejor rendimiento en tus primeras horas del día.


    


  


  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    


    5. Menús


    



    En este apartado se ofrece una propuesta de menús para ocho semanas. Estos menús están pensados para que el aporte y balance nutricional semanal sea equilibrado. Utilízalos como una guía que facilite tus cambios y te ayude a integrar una alimentación y estilo de vida saludable.


    En dichos menús puedes encontrar una fuente de motivación: elige cuatro semanas, seis o mejor si son las ocho. Siente y registra, antes de empezar y al terminar las semanas que hayas elegido, los siguientes valores:


    
      	Contorno de cintura y cadera medidos en centímetros.


      	Peso.


      	Valores de una analítica de sangre.


      	Dolores en tu cuerpo, localización y nivel de intensidad en una escala de 0-10.


      	Cómo te encuentras a nivel digestivo: acidez, reflujo, digestiones pesadas, dolor.


      	Estado de ánimo en general y estado emocional en tus relaciones sociales, en una escala de 0-10.


      	Niveles de energía y vitalidad en una escala de 0-10.


      	Nivel de descanso y sueño reparador por las noches en una escala de 0-10.

    


     


    Compara estos valores a lo largo del tiempo y analiza cómo te encuentras. Con esta información y toma de conciencia, podrás decidir cual es el estilo de vida que mejor te hace sentir.


    Después de estas semanas, integrarás una alimentación saludable y te será sencillo elaborar tus propios menús, adaptándolos a tus gustos y necesidades. Acompaña los menús de actividad física diaria, un adecuado descanso, contacto y disfrute social, una buena dosis de sol siempre que puedas y actividades que te motiven e ilusionen. Todo ello en su conjunto se convertirá en tu fuente de bienestar y salud.

  


  
    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            SEMANA 1

          

          	
            COMIDA

          

          	
            CENA

          
        

      

      
        
          	
            Lunes

          

          	
            
              	• Guacamole en ensalada


              	• Huevos con cebollino


              	• Chocolate negro y almendras

            

          

          	
            
              	• Brócoli con cebolla morada


              	• Dorada con chutney de mango

            

          
        


        
          	
            Martes

          

          	
            
              	• Ensalada de lechuga y calabacín


              	• Pechuga de pollo a la plancha


              	• Batido de cúrcuma y jengibre

            

          

          	
            
              	• Crema de zanahoria y especias


              	• Palometa macerada

            

          
        


        
          	
            Miércoles

          

          	
            
              	• Ensalada de lechuga y aguacate


              	• Pescadilla con huevo y perejil

            

          

          	
            
              	• Crema de zanahoria y especias


              	• Huevos con verduras al horno

            

          
        


        
          	
            Jueves

          

          	
            
              	• Dados de colores


              	• 2 Huevos cocidos


              	• Plátano con canela y chocolate negro

            

          

          	
            
              	• Lombarda con papaya


              	• Almejas a la marinera

            

          
        


        
          	
            Viernes

          

          	
            
              	• Acelgas a tu gusto


              	• Huevos colombiana


              	• Chocolate negro

            

          

          	
            
              	• Ensalada multicolor


              	• Caballa al horno

            

          
        


        
          	
            Sábado

          

          	
            
              	• Gazpacho de sandía


              	• Verduras al curry


              	• Chocolate negro y almendras

            

          

          	
            
              	• Ensalada de langostinos


              	• Repollo con huevo y curry

            

          
        


        
          	
            Domingo

          

          	
            
              	• Ensalada de rúcula con papaya


              	• Carrilladas con puerro y zanahoria

            

          

          	
            
              	• Ensalada de aguacate y salmón


              	• Coliflor a tu gusto


              	• Tortilla de espinacas

            

          
        

      
    

  


  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  



  

    

      

        

        

        

      

      

        
          	
            SEMANA 2

          
          	
            COMIDA

          
          	
            CENA

          
        


      

      

        
          	
            Lunes

          
          	
            

              	• Ensalada de bonito


              	• Chocolate negro y avellanas


            

          
          	
            

              	• Sopa antiinflamatoria


              	• Romanesco con langostinos


            

          
        


        
          	
            Martes

          
          	
            

              	• Ensalada variada con albahaca


              	• 2 Huevos cocidos


              	• Chocolate negro y dátiles


            

          
          	
            

              	• Repollo con zanahoria y anacardos


              	• Palometa en salsa picante


            

          
        


        
          	
            Miércoles

          
          	
            

              	• 1 Mango


              	• Ensalada de pollo y manzana


            

          
          	
            

              	• Espinacas con pasas y piñones


              	• Lubina o corvina al horno


            

          
        


        
          	
            Jueves

          
          	
            

              	• Ensalada de lechuga y brócoli


              	• Rodaballo a la plancha


            

          
          	
            

              	• Crema de calabaza, zanahoria y curry


              	• Tortilla de espárragos acompañada de tomates con pesto


              	• Manzana con nueces, miel y canela


            

          
        


        
          	
            Viernes

          
          	
            

              	• Arándanos


              	• Ensalada de remolacha y manzana


              	• Langostinos con jengibre


            

          
          	
            

              	• Alcachofitas con jamón


              	• Verduras a la plancha con alioli


              	• Butifarras a la plancha


            

          
        


        
          	
            Sábado

          
          	
            

              	• Brócoli con tomates


              	• Sepia a la plancha


              	• Tortitas de maduro


            

          
          	
            Del cocido a nuestra manera:

            

              	• Caldo


              	• La pechuga de pollo y verduras


            

          
        


        
          	
            Domingo

          
          	
            Del cocido a nuestra manera:

            

              	• Caldo con 2 huevos cocidos


              	• Las carnes y verduras


            

          
          	
            

              	• Montaditos de berenjena


              	• Salmón a la plancha


            

          
        


      

    


  



  
    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            SEMANA 3

          

          	
            COMIDA

          

          	
            CENA

          
        

      

      
        
          	
            Lunes

          

          	
            
              	• 1 Mango


              	• 2 Zanahorias


              	• Coliflor a tu gusto


              	• Avellanas

            

          

          	
            
              	• Ensalada diferente


              	• Coles de bruselas con pimentón

            

          
        


        
          	
            Martes

          

          	
            
              	• Tomates, trigueros, zanahorias y calabaza con especias


              	• Higaditos de pollo encebollados con manzana y berros


              	• Chocolate negro con trozos de jengibre

            

          

          	
            
              	• Ensalada de aguacate y mango


              	• Calabacín con huevos


              	• Pasas

            

          
        


        
          	
            Miércoles

          

          	
            
              	• Bol de caldo de la sopa de puerros con pollo


              	• Lenguado con verduras


              	• Chocolate negro

            

          

          	
            De la sopa de puerros con pollo:


            
              	• Caldo con las verduras y 2 huevos cocidos


              	• 1 Cuarto de pollo

            

          
        


        
          	
            Jueves

          

          	
            
              	• Ensalada clásica


              	• Revuelto muy completo

            

          

          	
            
              	• Pisto de verduras


              	• Sardinas a la plancha


              	• Naranja preparada

            

          
        


        
          	
            Viernes

          

          	
            
              	• Berenjenas con huevo


              	• Las 3 c

            

          

          	
            
              	• Ensalada tropical


              	• Mejillones al vapor


              	• Bígaros cocidos

            

          
        


        
          	
            Sábado

          

          	
            
              	• Wok de verduras


              	• Codornices con melón

            

          

          	
            
              	• Sopa de pescado


              	• Palitos con guacamole


              	• Champiñones al horno

            

          
        


        
          	
            Domingo

          

          	
            
              	• Ensalada de rúcula y pera


              	• Sopa de pescado


              	• Huevos revueltos con cúrcuma


              	• Chocolate negro

            

          

          	
            
              	• Espárragos a la plancha


              	• Bonito encebollado


              	• Manzana asada

            

          
        

      
    

  


  
    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            SEMANA 4

          

          	
            COMIDA

          

          	
            CENA

          
        

      

      
        
          	
            Lunes

          

          	
            
              	• Sopa de brócoli y cebolleta


              	• 2 Huevos cocidos


              	• Chocolate negro y almendras

            

          

          	
            
              	• Ensalada de piña y aguacate


              	• Pechuga de pavo a las finas hierbas con champiñón al ajillo

            

          
        


        
          	
            Martes

          

          	
            
              	• Ensalada de espinacas y papaya


              	• Bacaladitos a la plancha

            

          

          	
            
              	• Crema de calabacín y zanahoria


              	• Merluza al horno


              	• Dátiles

            

          
        


        
          	
            Miércoles

          

          	
            
              	• Sopa de jengibre y verduras con el pollo


              	• Plátano y papaya con canela y chocolate

            

          

          	
            
              	• Sopa de jengibre y verduras


              	• 2 Huevos cocidos


              	• Mejillones al vapor


              	• Manzana asada

            

          
        


        
          	
            Jueves

          

          	
            
              	• Moras o frambuesas


              	• Ensalada de canónigos y bonito


              	• Chocolate negro

            

          

          	
            
              	• Coliflor con mostaza y miel


              	• Chicharro al horno

            

          
        


        
          	
            Viernes

          

          	
            
              	• Espinacas al curry


              	• 2 Huevos cocidos


              	• Chocolate negro

            

          

          	
            
              	• Lombarda con pistachos


              	• Bacalao al horno con alioli


              	• 1 Cuchara sopera de miel con canela

            

          
        


        
          	
            Sábado

          

          	
            
              	• Tomates aliñados


              	• Entrecot con setas shiitake


              	• Macedonia de frutas

            

          

          	
            
              	• Ensalada de rúcula y parmesano


              	• Revuelto de champiñón y ajetes

            

          
        


        
          	
            Domingo

          

          	
            
              	• Ensalada cítrica


              	• Pollo asado con verduras


              	• Chocolate negro

            

          

          	
            
              	• Tortilla de calabaza


              	• Guacamole


              	• Manzana asada

            

          
        

      
    

  


  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            SEMANA 5

          

          	
            COMIDA

          

          	
            CENA

          
        

      

      
        
          	
            Lunes

          

          	
            
              	• Sopa de tomate


              	• Pechuga de pollo con mango y plátano

            

          

          	
            
              	• Coliflor en sopa de tomate


              	• Tortilla francesa con perejil


              	• Ciruelas pasas

            

          
        


        
          	
            Martes

          

          	
            
              	• Crema de brócoli


              	• 2 Huevos cocidos


              	• Chocolate negro y avellanas

            

          

          	
            
              	• Guiso de calabaza, pasas y canela


              	• Filete de bacalao a la plancha


              	• Manzana asada

            

          
        


        
          	
            Miércoles

          

          	
            
              	• Ensalada de rúcula y champiñones


              	• Coco


              	• Chocolate negro

            

          

          	
            
              	• Revuelto de brócoli y cebolla


              	• Lubina al limón

            

          
        


        
          	
            Jueves

          

          	
            
              	• Ensalada de remolacha y piña


              	• Pijotas en aceite de coco


              	• Chocolate negro con trozos de jengibre

            

          

          	
            
              	• Calabaza, boniato y trigueros al horno


              	• Huevos con puerro y albahaca


              	• Mejillones al vapor

            

          
        


        
          	
            Viernes

          

          	
            
              	• Arándanos o moras


              	• Ensalada de espinacas y aguacate

            

          

          	
            
              	• Alcachofitas con gambas


              	• Calamares al curry

            

          
        


        
          	
            Sábado

          

          	
            
              	• Ensalada de tomate y caballa


              	• Coles de bruselas con pimentón

            

          

          	
            
              	• Crema de remolacha


              	• Revuelto de morcilla con piñones y pasas


              	• Chocolate negro

            

          
        


        
          	
            Domingo

          

          	
            
              	• Ensalada de escarola, naranja y boquerones


              	• Espaguetti de mar a la boloñesa


              	• Chocolate azteca

            

          

          	
            
              	• Ensalada de bonito y huevo


              	• Acelgas con champiñones


              	• Manzana asada

            

          
        

      
    

  


  
    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            SEMANA 6

          

          	
            COMIDA

          

          	
            CENA

          
        

      

      
        
          	
            Lunes

          

          	
            
              	• Ensalada de endibias, manzana y piña


              	• Taquitos de pollo con pimentón

            

          

          	
            
              	• Berenjenas rellenas


              	• Filete de atún con acompañamiento de verduras

            

          
        


        
          	
            Martes

          

          	
            
              	• Sopa de col


              	• Las 3 c

            

          

          	
            
              	• Calçots y alcachofas al horno


              	• Pulpo a la plancha con alioli


              	• Manzana con nueces, miel y canela

            

          
        


        
          	
            Miércoles

          

          	
            
              	• Crema de calabacín y rúcula


              	• Gallo con verduras


              	• Chocolate negro y almendras

            

          

          	
            
              	• Ensalada de espinacas y champiñones


              	• Revuelto de champiñones y pimiento rojo

            

          
        


        
          	
            Jueves

          

          	
            
              	• Espaguetti de mar con aguacate y pasas


              	• Chocolate negro y avellanas

            

          

          	
            
              	• Coles de bruselas con castañas y jamón


              	• 2 Huevos cocidos


              	• Manzana asada

            

          
        


        
          	
            Viernes

          

          	
            
              	• Tomates aliñados


              	• Rabanitos


              	• Tortilla de alcachofas y puerro


              	• Chocolate negro y nueces

            

          

          	
            
              	• Ensalada de canónigos y mango


              	• Mejillones a la vinagreta

            

          
        


        
          	
            Sábado

          

          	
            
              	• Brócoli cocido con aceite de oliva


              	• Corvina con berberechos

            

          

          	
            
              	• 1 Mango


              	• 2 Zanahorias


              	• Huevos revueltos con beicon


              	• Hamburguesa con guacamole

            

          
        


        
          	
            Domingo

          

          	
            
              	• Gazpacho


              	• Verduras salteadas


              	• Huevos rellenos

            

          

          	
            
              	• Ensalada de berros y huevos de codorniz


              	• Pollo con verduras salteadas

            

          
        

      
    

  


  
    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            SEMANA 7

          

          	
            COMIDA

          

          	
            CENA

          
        

      

      
        
          	
            Lunes

          

          	
            
              	• Crema antiinflamatoria


              	• Lata de sardinas en aceite de oliva


              	• Manzana asada

            

          

          	
            
              	• Combo de verduras


              	• 2 Huevos cocidos

            

          
        


        
          	
            Martes

          

          	
            
              	• Ensalada de berros y papaya


              	• Pechuga de pollo y coliflor a la mostaza


              	• Chocolate negro

            

          

          	
            
              	• Wok de setas, rábanos y pepino


              	• Pescado con salsa de tomate y verduras

            

          
        


        
          	
            Miércoles

          

          	
            
              	• Endibias con salmón ahumado


              	• Zarangollo murciano con huevo

            

          

          	
            
              	• Sopa de acelgas


              	• Tacos de pavo al limón


              	• Higos

            

          
        


        
          	
            Jueves

          

          	
            
              	• Pisto diferente


              	• Batido energético

            

          

          	
            
              	• Brócoli salteado con cúrcuma


              	• Gambas al ajillo


              	• Mejillones al vapor

            

          
        


        
          	
            Viernes

          

          	
            
              	• Ensalada de rabanitos


              	• Bonito con tomate


              	• Chocolate negro con trozos de jengibre

            

          

          	
            
              	• Ensalada de rúcula, setas y frambuesas


              	• Tortilla de algas wakame


              	• Chocolate azteca

            

          
        


        
          	
            Sábado

          

          	
            
              	• Ensalada de rúcula y aceitunas negras


              	• Pato con leche de coco y mango


              	• Chocolate negro

            

          

          	
            
              	• Alcachofas a la italiana


              	• Ceviche de rape

            

          
        


        
          	
            Domingo

          

          	
            
              	• 2 Zanahorias


              	• Puerros y pimientos asados con tomillo acompañados de bonito en aceite de oliva


              	• Manzana asada

            

          

          	
            
              	• Ensalada de hinojo y naranja


              	• Revuelto de bacalao

            

          
        

      
    

  


  
    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            SEMANA 8

          

          	
            COMIDA

          

          	
            CENA

          
        

      

      
        
          	
            Lunes

          

          	
            
              	• Sopa curativa


              	• Pollo con tomates, miel y canela

            

          

          	
            
              	• Ensalada de espinacas y manzana


              	• Huevos con champiñones al horno

            

          
        


        
          	
            Martes

          

          	
            
              	• Crema de melón


              	• Atún marinado


              	• Chocolate negro

            

          

          	
            
              	• Coliflor con leche de coco y curry


              	• Revuelto de berros

            

          
        


        
          	
            Miércoles

          

          	
            
              	• 1 Mango


              	• 2 Zanahorias


              	• Crema de verduras


              	• 2 Huevos cocidos

            

          

          	
            
              	• Ensalada de kiwi y nueces


              	• Calabacines rellenos

            

          
        


        
          	
            Jueves

          

          	
            
              	• Ensalada de tomate y variantes


              	• Tortilla de bacalao

            

          

          	
            
              	• Ensalada de tomate y aguacate


              	• Calabaza con setas shiitake


              	• Nueces con miel y canela

            

          
        


        
          	
            Viernes

          

          	
            
              	• Ensalada de mango


              	• Secreto ibérico a la plancha


              	• Chocolate negro con trozos de jengibre

            

          

          	
            
              	• Escalivada


              	• Filete de halibut con nueces


              	• Chocolate azteca

            

          
        


        
          	
            Sábado

          

          	
            
              	• Acelgas con remolacha


              	• Pollo moruno

            

          

          	
            
              	• Brócoli cocido con aliño a tu gusto


              	• Revuelto de salmón con escarola

            

          
        


        
          	
            Domingo

          

          	
            
              	• Aperitivo de remolacha y anchoas


              	• Salpicón de mariscos


              	• Higos

            

          

          	
            
              	• Tomates rellenos de algas wakame


              	• Coco


              	• Pera con canela

            

          
        

      
    

  



  6. Recetas


   


   


   


   


  Las recetas de este libro están pensadas para que cualquier persona con mayor o menor destreza y experiencia en la cocina pueda realizarlas. Son recetas sencillas, con ingredientes que se pueden encontrar fácilmente en cualquier mercado. El objetivo es que cocinar sea una tarea agradable, que no requiera grandes esfuerzos en cuanto a la búsqueda de alimentos, compra de utensilios o tiempo de nuestra vida.


   


  A través de estas 207 recetas, podrás disfrutar de la naturaleza en tu plato, descubriendo alimentos y combinaciones para tu evolución.


  Las recetas son para dos personas, las cantidades son abundantes, adapta cada receta a tus necesidades, siéntete libre para realizar cualquier cambio y desarrollar tu creatividad. Lo importante es que cocinar alimentos saludables se integre en ti como un hábito diario que no te demande mucha energía, y te haga disfrutar tanto del proceso como del resultado final.


  



  6.1 ENSALADAS


  101. APERITIVO DE REMOLACHA Y ANCHOAS


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	2 Remolachas cocidas


    	3 Huevos cocidos


    	1 Lata pequeña de anchoas en aceite de oliva


    	10 nueces


    	Comino en grano


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vinagre de Jerez o Módena


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos a cocer los huevos. Cortamos la remolacha en rodajas y las colocamos en una fuente o plato. En un mortero machacamos un poco las nueces, añadimos media cuchara de postre de comino y pimienta negra, un chorro de vinagre y de aceite de oliva, mezclamos todo bien.


    	Enfriamos los huevos, los pelamos y cortamos en rodajas. Colocamos el huevo y una anchoa encima de la remolacha.


    	Aliñamos con el contenido del mortero y listo un aperitivo diferente.


  


   


  102. BRÓCOLI CON CEBOLLA MORADA


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  [image: broccoli.png] 


   


  INGREDIENTES:


  

    	500 gr de brócoli


    	3 Zanahorias


    	1 Cebolla morada


    	15 Nueces


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vinagre de Módena


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Lavamos el brócoli y lo cortamos en ramilletes pequeños. Cocemos primero el tronco con la cacerola tapada durante 5 minutos, añadimos los ramilletes y lo cocemos entre 5-7 minutos más. Escurrimos el brócoli y lo dejamos enfriar.


    	Mientras, partimos la cebolla por la mitad y la laminamos muy fina, rallamos las zanahorias.


    	Cuando el brócoli esté frío lo ponemos en una ensaladera, añadimos la cebolla, zanahoria y nueces. Aliñamos con pimienta negra, un poco de vinagre y un chorro de aceite de oliva, mezclamos bien y lista la ensaladita de brócoli.


  


  



  103. DADOS DE COLORES


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


  INGREDIENTES:


  

    	2 Remolachas crudas


    	2 Zanahorias


    	1 Calabacín mediano


    	Comino molido


    	Canela


    	Pimienta negra


    	1 Lima


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos las remolachas y zanahorias en dados pequeños, los colocamos en una ensaladera. Añadimos el zumo de la lima y una cuchara de postre de canela. Mezclamos y dejamos reposar.


    	Cortamos el calabacín en dados del mismo tamaño y los añadimos. Aliñamos con una cuchara de postre de comino en polvo, pimienta negra y un chorro de aceite de oliva.


    	Mezclamos bien y a disfrutar del color.


  


   


  104. ENDIBIAS CON SALMÓN AHUMADO


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


  [image: salmon.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	2 Endibias


    	100 gr de salmón ahumado


    	2 Aguacates pequeños


    	10 Almendras fritas


    	1 Cebolleta


    	Eneldo


    	Pimienta negra


    	Vinagre de Módena


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Picamos la cebolleta muy fina, machacamos las almendras y las ponemos en un bol con media cuchara de postre de pimienta, una de eneldo, dos cucharas soperas de vinagre de Módena y cuatro de aceite de oliva. Lo mezclamos bien y dejamos reposar.


    	Colocamos las hojas de las endibias, trozos grandes de aguacate encima y salmón ahumado. Regamos todo con la salsa que hemos preparado y a disfrutar de la mezcla de sabores.


  


   


  105. ENSALADA DE AGUACATE Y MANGO


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


  


  [image: lechuga.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	2 Mangos


    	2 Aguacates


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vinagre de Módena


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Preparamos una vinagreta en un vaso pequeño con aceite de oliva y vinagre de Módena.


    	Cortamos el mango en gajos finos. Partimos los aguacates por la mitad, quitamos la semilla y los cortamos en rodajas. Colocamos en un plato trozos de mango y encima aguacate.


    	Aliñamos con la vinagreta y así tenemos una rica ensalada llena de energía.


  


   


  106. ENSALADA DE AGUACATE Y SALMÓN


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	2 aguacates


    	200 gr de langostinos


    	200 gr de salmón ahumado


    	250 gr lechuga de roble


    	1 Limón


    	Mayonesa


    	Eneldo


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Hacemos la mayonesa y la enfriamos. Colocamos los aguacates en trozos en una ensaladera y rociamos zumo de limón por encima. Pelamos los langostinos, cortamos en tiras el salmón, picamos muy fina la lechuga y lo agregamos todo a la ensaladera.


    	Ponemos unas cucharas de mayonesa, una cuchara sopera de eneldo y una de postre de pimienta negra. Mezclamos todo y a disfrutar de la ensalada, mejor si está fresquita.


  


  



  107. ENSALADA DE BERROS Y HUEVOS DE CODORNIZ


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


  [image: huevos-1.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	250 gr de berros


    	10 Huevos de codorniz


    	8 Rabanitos


    	Piñones


    	Nueces


    	4 cm raíz de jengibre


    	Miel


    	Mostaza Dijón


    	1 Limón


    	1 Naranja


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola agua y la llevamos a ebullición, añadimos una cuchara de vinagre, cocemos los huevos durante 5 minutos y los enfriamos. Mientras, tostamos en una sartén a fuego lento sin aceite medio puñado de piñones.


    	Preparamos el aliño poniendo en un bol seis cucharas soperas de aceite de oliva, una de miel, una de postre colmada de mostaza, rallamos el jengibre, cáscara de limón, naranja y ponemos un poco de zumo de los dos. Mezclamos todo bien y reservamos.


    	Pelamos los huevos y los partimos por la mitad. Cortamos los rabanitos en cuartos. Ponemos en una ensaladera los berros, un puñado de nueces, los piñones, los huevos y rabanitos. Regamos con el aliño que hemos preparado, mezclamos y a ir pinchando.


  


   


  108. ENSALADA DE BERROS Y PAPAYA


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	250 gr de berros


    	200 gr de papaya


    	100 gr de tomates cherry


    	1 Puñado de nueces


    	1 Lima


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Orégano y pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una ensaladera los berros troceados. Partimos por la mitad los tomates y cortamos la papaya en dados.


    	Añadimos a la ensaladera los tomates, las nueces y la papaya. Lo aliñamos con zumo de lima, una cuchara de postre de pimienta negra, una sopera de orégano y un chorro de aceite de oliva. Mezclamos bien y tenemos esta rica y rápida ensalada.


  


  



  109. ENSALADA DE BONITO


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	400 gr de lechuga


    	2 Zanahorias


    	1 Calabacín pequeño


    	1 Bote 400 gr de bonito en aceite de oliva


    	Media cebolla morada


    	4 Huevos cocidos


    	Pasas


    	Curry


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos a hervir los huevos. Rallamos en una ensaladera las zanahorias, partimos la cebolla y el calabacín por la mitad, los laminamos finos y añadimos.


    	Agregamos el bonito con el aceite de oliva. Cortamos la lechuga.


    	Enfriamos los huevos y los partimos en trozos. Añadimos a la ensaladera la lechuga, los huevos, un puñado de pasas, una cuchara sopera de curry y una de postre de pimienta negra.


    	Mezclamos todo bien para que se mezclen los sabores y tenemos una ensalada muy nutritiva.


  


   


  110. ENSALADA DE BONITO Y HUEVO


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	400 gr de lechuga rizada


    	1 Bote 400 gr de bonito en aceite de oliva


    	4 Huevos cocidos


    	2 Cebolletas tiernas


    	100 gr de aceitunas verdes sin hueso


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos a cocer los huevos. Partimos las cebolletas por la mitad y las cortamos en láminas de grosor medio, la colocamos en una ensaladera con las aceitunas partidas por la mitad. Añadimos el bonito con el aceite de oliva.


    	Cortamos la lechuga y la ponemos en la ensaladera.


    	Enfriamos los huevos, los pelamos y troceamos. Añadimos los huevos, pimienta negra y mezclamos todo bien. Así de fácil tenemos esta ensalada cargada de proteína.


  


   


  111. ENSALADA DE CANÓNIGOS Y BONITO


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	250 gr de canónigos


    	1 Bote 400 gr de bonito en aceite de oliva


    	2 Cebollas


    	2 Zanahorias


    	2 Puñados de pasas


    	Pimienta negra


    	Comino en grano


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos la cebolla en aros y la cocinamos en una sartén con un poco de aceite y sal, con el fuego bajo durante 10 minutos. La dejamos enfriar.


    	Mientras, ponemos los canónigos en una ensaladera y rallamos las zanahorias encima. Añadimos el bonito con parte del aceite, las pasas, pimienta negra y comino al gusto.


    	Agregamos la cebolla a la ensaladera, mezclamos y a disfrutar.


  


   


  112. ENSALADA DE CANÓNIGOS Y MANGO


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	300 gr de canónigos


    	1 Mango


    	2 Cebollas


    	6 cm raíz de jengibre


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos la cebolla en aros y la ponemos en una sartén a fuego medio con sal durante 5 minutos. Mientras, cortamos el jengibre en trozos pequeños. Utilizaremos un mango no muy maduro, lo cortamos en rajas de un dedo aproximadamente.


    	Añadimos el jengibre y el mango, lo cocinamos unos 8 minutos sin que llegue a deshacerse el mango. Lo dejamos que se enfríe.


    	Ponemos en una ensaladera los canónigos y agregamos el contenido de la sartén. Podemos aliñar con un poco de vinagre de Módena y aceite de oliva virgen extra.


  


  



  113. ENSALADA CÍTRICA


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	300 gr lechuga rizada


    	200 gr frambuesas


    	1 Manzana verde


    	2 Cebollas


    	1 Maracuyá


    	Miel


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos las cebollas en aros y las ponemos en una sartén a fuego lento con sal, tapadas durante 5 minutos. Agregamos la manzana laminada y cocinamos 10 minutos más a fuego medio. Apagamos el fuego, añadimos una cuchara sopera de miel, mezclamos todo y dejamos enfriar.


    	En una ensaladera colocamos la lechuga troceada, añadimos las frambuesas y pimienta negra. Ponemos el contenido del maracuyá en un colador y con una cuchara exprimimos el zumo a la ensaladera, sin las pepitas.


    	Agregamos la cebolla y la manzana, un chorro de aceite de oliva, mezclamos bien y a disfrutar de esta ensalada cítrica.


  


   


  114. ENSALADA CLÁSICA


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


  



  INGREDIENTES:


  

    	4 Tomates


    	2 Pepinos 


    	Media cebolla tierna


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Aliño al gusto (limón, vinagre, sal, pimienta)


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos los tomates en gajos y laminamos fina la cebolla. Pelamos los pepinos, los partimos por la mitad y los cortamos en trozos de un dedo.


    	Lo ponemos todo en un plato y aliñamos.


  


   


  115. ENSALADA DIFERENTE


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja 


   


  INGREDIENTES:


  

    	3 Zanahorias


    	1 Cebolla pequeña


    	4 Huevos cocidos


    	150 gr de atún en aceite de oliva


    	Pasas


  


  PREPARACIÓN:


  

    	Cocemos los huevos. Mientras, rallamos las zanahorias y picamos la cebolla, las ponemos en una ensaladera junto al atún con aceite de oliva y mezclamos.


    	Enfriamos los huevos y los añadimos partidos en dados.


    	Agregamos dos puñados de pasas, mezclamos todo y lista una ensalada diferente.


  


   


  116. ENSALADA DE ENDIBIAS, MANZANA Y PIÑA


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	3 Endibias


    	2 Manzanas tipo fuji


    	2 Rodajas de piña


    	2 Zanahorias


    	1 Puñado de nueces


    	1 Puñado de pasas


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Miel y mostaza Dijón


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Rallamos las zanahorias en un bol, añadimos las pasas y las manzanas cortadas en dados, mezclamos todo y reservamos. Cortamos la piña en dados.


    	Preparamos una vinagreta con seis cucharas soperas de aceite de oliva, una de miel y dos de postre de mostaza, lo mezclamos bien.


    	Colocamos las hojas de las endibias, encima la mezcla del bol, la piña, unas nueces y lo regamos con la vinagreta.


  


   


  117. ENSALADA DE ESCAROLA, NARANJA Y BOQUERONES


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	200 gr de escarola


    	150 gr de boquerones en vinagre


    	2 Naranjas


    	1 Puñado de nueces


    	50 gr de aceitunas verdes sin hueso


    	2 Dientes de ajo


    	Vinagre de Módena y aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Colcamos los boquerones en vinagre en un plato durante 15 minutos con aceite de oliva y ajo picado. Mientras, troceamos la escarola y la colocamos en una ensaladera, añadimos las naranjas en gajos, las aceitunas y nueces.


    	Agregamos los boquerones, vinagre y aceite de oliva al gusto. Mezclamos todo y a disfrutar de la ensalada.


  


  



  118. ENSALADA DE ESPINACAS Y AGUACATE


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	300 gr de espinacas


    	1 Aguacate grande


    	200 gr de bonito o atún en aceite de oliva


    	Medio puñado de nueces


    	200 gr uvas negras


    	Limón


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Miel y mostaza Dijón


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Troceamos las espinacas y las colocamos en una ensaladera. Partimos el aguacate por la mitad, retiramos el hueso y lo cortamos en láminas gruesas. Ponemos el aguacate en la ensaladera, pimienta y un poco de zumo de limón.


    	Añadimos el bonito, las nueces y las uvas partidas por la mitad. Preparamos un aliño mezclando en un bol aceite de oliva, una cuchara de postre de mostaza y una sopera de miel.


    	Aliñamos, mezclamos todo bien y lista esta nutritiva ensalada.


  


   


  119. ENSALADA DE ESPINACAS Y CHAMPIÑONES


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	300 gr de espinacas


    	400 gr de champiñones


    	1 Cebolla grande


    	1 Pimiento rojo


    	6 Dientes de ajo


    	200 gr tomates cherry


    	2 Aguacates


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Miel y pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos la cebolla en aros y el pimiento en tiras finas, los ponemos en una sartén a fuego medio con sal durante 5 minutos. Mientras, cortamos los champiñones en láminas gordas y los ajos en trozos, los añadimos y subimos el fuego. Lo cocinamos unos 5 minutos, que queden duras las verduras. Retiramos el líquido que hayan soltado y reservamos.


    	Troceamos las espinacas y las ponemos en una ensaladera, añadimos los tomates y el aguacate en trozos.


    	Ponemos encima las verduras (reservando una parte para un revuelto de segundo plato).


    	Aliñamos con una cuchara de postre de pimienta negra, una sopera de miel, perejil picado y un buen chorro de aceite de oliva. Mezclamos todo bien y a disfrutar de esta riquísima ensalada.


  


   


  120. ENSALADA DE ESPINACAS Y MANZANA


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	300 gr de espinacas


    	2 Manzanas tipo fuji o golden


    	10 Rabanitos


    	150 gr de beicon


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Mostaza Dijón y vinagre de Módena


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Preparamos el aliño con un buen chorro de aceite de oliva, vinagre de Módena al gusto y una cuchara sopera de mostaza, mezclamos y reservamos. Partimos el beicon en tacos y lo hacemos en una sartén. Cortamos los rabanitos en rodajas, las manzanas por la mitad, les quitamos el tronco y las laminamos.


    	Colocamos en la ensaladera las hojas de espinacas troceadas, los rabanitos, la manzana, el beicon y lo regamos con el aliño que hemos preparado.


    	Mezclamos todo bien y a llenarnos de energía con las espinacas.


  


   


  121. ENSALADA DE ESPINACAS Y PAPAYA


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


  [image: espinacas.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	300 gr de espinacas


    	200 gr de papaya


    	4 Huevos cocidos


    	1 Remolacha


    	1 Zanahoria grande


    	Media cebolla


    	Canela y pimienta negra


    	1 Lima


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos a cocer los huevos. Cortamos la papaya en dados y los colocamos en un bol con el zumo de la lima y dos cucharas soperas de canela.


    	Cortamos la remolacha y zanahoria en dados, los ponemos en una ensaladera con la cebolla bien picada. Añadimos los huevos cocidos cortados en dados y aliñamos con una cuchara de postre de pimienta negra molida y un chorro de aceite de oliva, mezclamos bien.


    	Troceamos las espinacas y las añadimos a la ensaladera, ponemos encima la papaya y mezclamos todo. Podemos añadir un chorro de vinagre de Módena. 


  


  



  122. ENSALADA DE HINOJO Y NARANJA


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


  [image: naranja-limon.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	1 Bulbo de hinojo


    	2 Naranjas


    	1 Cebolleta


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vinagre de Módena


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos en un bol la naranja en rodajas para después aprovechar el zumo que salga. Picamos el hinojo y la cebolleta. Colocamos las rodajas de naranja en un plato y ponemos encima el hinojo con la cebolleta.


    	En el bol añadimos un chorro de aceite de oliva, vinagre y pimienta negra molida.


    	Aliñamos y lista esta ensalada refrescante.


  


   


  123. ENSALADA DE KIWI Y NUECES


   Tiempo: 15 minutos


   Dificultad: baja


  



  INGREDIENTES:


  

    	1 Lechuga morada o de roble


    	2 Kiwis


    	10 Fresas


    	10 Tomates cherry


    	1 Puñado de nueces


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vinagre de Módena


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos la lechuga y la colocamos en una ensaladera. Partimos los tomates por la mitad y los kiwis en rodajas. Troceamos las fresas (como son de temporada, si no encontramos podemos utilizar frambuesas o moras).


    	Añadimos los tomates, el kiwi, las fresas y nueces. Aliñamos con pimienta negra, vinagre de Módena y aceite de oliva.


    	Mezclamos los ingredientes y lista esta rica ensalada de kiwi.


  


  [image: kiwi-nueces.png] 


  



  124. ENSALADA DE LANGOSTINOS


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja


  [image: langostino.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	100 gr lechuga rizada


    	200 gr lechuga de roble


    	500 gr de langostinos


    	1 Mango


    	2 Rodajas de piña


    	1 Cebolla grande


    	1 Cebolla morada pequeña


    	6 Dientes de ajo


    	6 cm raíz de jengibre


    	Aceite de coco


    	Aceite de oliva virgen extra y pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos la cebolla por la mitad y la laminamos, troceamos los ajos y el jengibre, lo cocinamos todo con sal en una sartén tapada, a fuego lento durante 10 minutos. Vamos pelando los langostinos frescos (también pueden ser cocidos). Los añadimos a la sartén con un poco de aceite de coco y los rehogamos 3 minutos a fuego medio. Lo dejamos enfriar.


    	Picamos las lechugas y las ponemos en una ensaladera, añadimos el mango y la piña en trozos, la cebolla morada laminada muy fina. Aliñamos con pimienta negra, un chorro de aceite de oliva y mezclamos.


    	Agregamos el contenido de la sartén, mezclamos bien y a disfrutar de esta rica ensalada tropical.


  


   


  125. ENSALADA DE LECHUGA Y AGUACATE


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


  [image: lechuga.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	300 gr de lechuga


    	2 Aguacates


    	2 Tomates


    	2 Dientes de ajo


    	3 Ramas de cilantro


    	1 Lima


    	Miel


    	Aceite de oliva virgen extra, orégano y pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una ensaladera el ajo y el cilantro picados con el zumo de la lima.


    	Cortamos los tomates en dados, los añadimos con dos cucharas soperas de orégano y mezclamos.


    	Troceamos la lechuga y la agregamos a la ensaladera con dos cucharas soperas de miel, pimienta negra y un chorro de aceite de oliva.


    	Agregamos los aguacates cortados en trozos grandes y mezclamos bien.


  


   


  126. ENSALADA DE LECHUGA Y BRÓCOLI


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja
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  Ingredientes:


  

    	200 gr de lechuga rizada


    	200 gr de brócoli


    	4 Tomates


    	1 Cebolla morada


    	Pimienta negra


    	Lima


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Lavamos el brócoli y lo cortamos en ramilletes pequeños. Cocemos primero el tronco con la cacerola tapada durante 5 minutos, y despues añadimos los ramilletes y lo cocemos 5 minutos más. Escurrimos el brócoli y lo dejamos enfriar.


    	Mientras, cortamos los tomates en gajos, partimos la cebolla por la mitad y la laminamos muy fina, troceamos la lechuga. Ponemos el tomate y la cebolla en una ensaladera con zumo de lima, pimienta negra y un buen chorro de aceite de oliva.


    	Añadimos el brócoli y la lechuga, mezclamos bien y tenemos una saludable ración de brócoli pero en ensalada.


  


   


  127. ENSALADA DE LECHUGA Y CALABACÍN


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	300 gr lechuga rizada


    	1 Calabacín mediano


    	4 Huevos cocidos


    	1 Cebolla morada


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cocemos los huevos. Troceamos la lechuga.


    	Cortamos el calabacín en cuatro cuartos a lo largo y lo laminamos fino. Partimos la cebolla por la mitad y la laminamos. Colocamos en una ensaladera la lechuga, el calabacín y la cebolla.


    	Enfriamos los huevos y los añadimos troceados. Salpimentamos y aliñamos con un buen chorro de aceite de oliva. Mezclamos bien y lista para comer.


    	



  


  128. ENSALADA DE MANGO


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	1 Mango


    	Medio pimiento rojo


    	1 Cebolleta


    	1 Lima


    	2 Ramas de cilantro fresco


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos el pimiento en trozos pequeños, la cebolleta muy picada y los ponemos en un bol. Añadimos el zumo de la lima y el cilantro picado.


    	Cortamos el mango en dados y lo colocamos en el bol, añadimos media cuchara de postre de pimienta negra, mezclamos y tenemos una ensalada fácil y fresquita.


  


   


  129. ENSALADA MULTICOLOR


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	300 gr de lechuga


    	100 gr de espinacas


    	2 Zanahorias


    	1 Remolacha cruda


    	8 Rabanitos


    	5 cm raíz de jengibre


    	2 Ramas de cilantro fresco


    	1 Lima


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Rallamos en una ensaladera las zanahorias, la remolacha y el jengibre. Cortamos los rabanitos por la mitad y los laminamos, picamos el cilantro, los agregamos junto al zumo de la lima y una cuchara de postre de pimienta negra.


    	Troceamos la lechuga y las espinacas, las añadimos y ponemos un chorro de aceite de oliva.


    	Mezclamos todo bien y a comer colores y propiedades.


  


   


  130. ENSALADA DE PIÑA Y AGUACATE


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	300 gr de lechuga rizada


    	100 gr de repollo


    	2 Rodajas de piña


    	2 Aguacates


    	1 Cebolla morada


    	2 Ramas de perejil fresco


    	1 Lima


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Orégano


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos el repollo y la cebolla por la mitad, los laminamos muy finos. Los colocamos en una ensaladera con un chorro de aceite de oliva y perejil picado.


    	Añadimos los aguacates cortados en dados. Agregamos la lechuga troceada con dos cucharas soperas de orégano y el zumo de la lima.


    	Partimos en rodajas la piña, quitamos el tronco central y la cortamos en dados, la añadimos a la ensaladera. Mezclamos y a disfrutar de esta rica ensalada.


  


   


  131. ENSALADA DE POLLO Y MANZANA


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: media 
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  INGREDIENTES:


  

    	400 gr de lechuga


    	400 gr de pechuga de pollo


    	2 Manzanas


    	2 Cebollas moradas


    	3 Dientes de ajo


    	100 gr de queso azul o roquefort


    	Miel


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Pelamos y troceamos los dientes de ajo. Cortamos la pechuga de pollo en tacos pequeños y laminamos las manzanas.


    	Hacemos en una sartén a fuego medio el pollo y los ajos con un poco de aceite. En otra sartén pochamos la manzana con sal, tapada con el fuego al mínimo. Cocinamos 10 minutos, dando vueltas a ambas sartenes.


    	Vamos troceando la lechuga. Cortamos las cebollas por la mitad y las laminamos finas, partimos el queso en dados.


    	Ponemos en una ensaladera el pollo, la manzana y el queso encima. Cuando se hayan enfriado añadimos la cebolla y la lechuga.


    	Aliñamos con dos cucharas soperas de miel, pimienta negra y un chorro de aceite de oliva. Mezclamos bien y a disfrutar esta ensalada que es toda una comida.


  


   


  132. ENSALADA DE RABANITOS


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


  [image: rabano.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	300 gr de lechuga rizada


    	12 Rabanitos


    	2 Zanahorias


    	3 Tomates


    	1 Cebolla morada pequeña


    	3 Ramas de perejil fresco


    	1 Lima


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Rallamos las zanahorias en una ensaladera. Cortamos los rabanitos en cuartos, los tomates en trozos, la cebolla por la mitad y la laminamos muy fina. Añadimos todo a la ensaladera.


    	Ponemos perejil picado, el zumo de la lima, aceite de oliva y pimienta negra. Mezclamos bien y lo dejamos reposar 5 minutos. Mientras, troceamos la lechuga.


    	Agregamos la lechuga, mezclamos y tenemos una ensalada con toques cítricos y picantes.


  


   


  133. ENSALADA DE REMOLACHA Y MANZANA


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	3 Remolachas cocidas


    	2 Manzanas tipo fuji


    	1 Cebolla morada pequeña


    	1 Aguacate


    	Limón


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Comino


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos la remolacha en dados y la ponemos en una ensaladera. Laminamos la cebolla y la añadimos.


    	Cortamos la manzana en dados y la agregamos. Aliñamos con media cuchara de postre de pimienta y de comino, un poco de limón y un chorro de aceite de oliva.


    	Añadimos el aguacate en dados, mezclamos todo bien y tenemos una ensalada rápida y diferente.


  


   


  134. ENSALADA DE REMOLACHA Y PIÑA


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	2 Remolachas cocidas


    	2 Rodajas de piña


    	1 Cebolla morada


    	3 Dientes de ajo


    	4 cm raíz de jengibre


    	15 Hojas de albahaca fresca


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos la cebolla por la mitad y la laminamos, troceamos el ajo y el jengibre, picamos la albahaca. Ponemos en una sartén con el fuego al mínimo la cebolla con sal, los ajos, el jengibre y la albahaca encima, lo cocinamos 5 minutos tapado sin mover.


    	Mientras, cortamos la remolacha en tiras de 1cm y la colocamos en una ensaladera con un chorro de aceite de oliva. Mezclamos el contenido de la sartén y lo cocinamos 5 minutos más a fuego medio sin la tapa. Lo dejamos enfriar.


    	Vamos cortando la piña en dados. Añadimos el contenido de la sartén y la piña, mezclamos todo bien y tenemos una ensalada refrescante.


  


   


  135. ENSALADA DE RÚCULA Y ACEITUNAS NEGRAS


  Tiempo: 5 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	300 gr de rúcula


    	200 gr de tomates cherrys


    	100 gr de aceitunas negras


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vinagre de Módena


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Troceamos la rúcula y la colocamos en una ensaladera. Cortamos los tomates y las aceitunas por la mitad, los añadimos a la ensaladera.


    	En un vaso pequeño ponemos aceite de oliva y vinagre de Módena, lo mezclamos y aliñamos la ensalada.


    	Removemos para que coja bien los sabores y lista esta rápida ensalada.


  


   


  136. ENSALADA DE RÚCULA Y CHAMPIÑONES


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	250 gr de rúcula


    	300 gr de champiñones


    	1 Cebolla grande


    	1 Puñado de almendras tostadas


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vinagre de Módena


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos la cebolla en aros, la cocinamos en una sartén con un poco de aceite y sal a fuego bajo durante 15 minutos. Mientras, cortamos en láminas gruesas los champiñones y los ponemos en una plancha a fuego alto con sal durante 5 minutos.


    	Ponemos las verduras en una ensaladera y dejamos que se enfríen.


    	Preparamos en un vaso pequeño un aliño mezclando aceite de oliva y vinagre de Módena. Agregamos a la ensaladera la rúcula troceada, las almendras y regamos con el aliño, mezclamos todo bien y a disfrutar.


  


   


  137. ENSALADA DE RÚCULA CON PAPAYA


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	100 gr de rúcula


    	100 gr de espinacas


    	200 gr de papaya


    	1 Cebolla morada


    	2 Zanahorias


    	1 Lima


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Canela


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Rallamos las zanahorias en una ensaladera y añadimos la cebolla picada fina. Agregamos el zumo de la lima y dos cucharas de postre de canela.


    	Añadimos la rúcula y las espinacas troceadas, un chorro de aceite de oliva y mezclamos. Por último, agregamos la papaya en dados y un poco de pimienta negra.


  


  



  138. ENSALADA DE RÚCULA Y PARMESANO


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	300 gr de rúcula


    	200 gr de tomates cherrys


    	50 gr queso parmesano


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vinagre de Módena


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Troceamos la rúcula y la colocamos en una ensaladera. Cortamos los tomates por la mitad y los añadimos. Con un pelador sacamos láminas del trozo de queso parmesano y las ponemos por encima.


    	En un vaso pequeño mezclamos aceite de oliva con vinagre de Módena y aliñamos la ensalada.


    	Mezclamos para que coja bien los sabores y a disfrutar.


  


   


  139. ENSALADA DE RÚCULA Y PERA


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	250 gr de rúcula


    	2 Zanahorias


    	1 Cebolla pequeña


    	1 Pera


    	2 Puñados de almendras tostadas


    	Vinagre de Módena


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Canela y pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Rallamos las zanahorias y picamos la cebolla, lo mezclamos en un bol con una cuchara sopera de vinagre de Módena y otra de canela.


    	Ponemos en una ensaladera la rúcula troceada, las almendras y la pera en trozos grandes. Añadimos el contenido del bol, pimienta negra, un buen chorro de aceite de oliva, mezclamos bien y a disfrutar de esta rica ensalada.


  


   


  140. ENSALADA DE RÚCULA, SETAS Y FRAMBUESAS


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	250 gr de rúcula


    	300 gr de setas


    	100 gr de frambuesas


    	1 Naranja


    	5 Dientes de ajo


    	Aceite de oliva virgen extra y pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Troceamos los ajos y los cocinamos en una sartén a fuego bajo con un poco de aceite de oliva, cuando empiecen a dorarse añadimos las setas troceadas y sal. Las cocinamos a fuego medio-alto durante 6 minutos. Las dejamos enfriar.


    	Troceamos la rúcula y la ponemos en una ensaladera.


    	Partimos la naranja por la mitad y con la mano exprimimos el zumo a un bol, añadimos las frambuesas, un chorro de aceite de oliva y pimienta negra.


    	Ponemos en la ensaladera las setas y regamos con el aliño del bol. Mezclamos bien y lista para disfrutar.


  


   


  141. ENSALADA DE TOMATE Y AGUACATE


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja 
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  INGREDIENTES:


  

    	3 Tomates


    	1 Aguacate


    	Cebollino


    	Medio limón


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos los tomates en trozos y los ponemos en un bol, añadimos el aguacate troceado. Picamos cebollino y lo espolvoreamos por encima.


    	En otro bol, batimos con un tenedor aceite de oliva, zumo de limón, sal y pimienta negra. Aliñamos la ensalada y lo mezclamos.


  


   


  142. ENSALADA DE TOMATE Y CABALLA


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de tomates


    	2 Latas de caballa en aceite de oliva


    	1 Cebolla morada pequeña


    	2 Dientes de ajo


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Utilizaremos tomates de calidad ya que serán la clave del plato. Los cortamos en gajos y los ponemos en un plato. Aliñamos con un punto de sal, pimienta negra, ajo picado y un buen chorro de aceite de oliva.


    	Partimos la cebolla por la mitad y la laminamos fina. Ponemos encima del tomate la caballa y la cebolla.


    	Mezclamos y tenemos una riquísima combinación.


  


  



  143. ENSALADA DE TOMATE Y VARIANTES


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	4 Tomates maduros


    	1 Cebolla pequeña tierna


    	Aceitunas verdes


    	Pepinillos


    	Cebolletas


    	Hinojo


    	3 Ramas de perejil fresco


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos el tomate en gajos, la cebolla por la mitad y la laminamos, los colocamos en una ensaladera. Agregamos un puñado de pepinillos, de aceitunas y cebolletas.


    	Picamos medio bulbo de hinojo y el perejil. Los añadimos con un chorro generoso de aceite de oliva. Mezclamos bien y a comer esta ensalada fresquita.


  


   


  144. ENSALADA TROPICAL


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	250 gr de canónigos


    	100 gr papaya


    	100 gr piña


    	100 gr mango


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vinagre de Módena


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos los canónigos en una ensaladera. Retiramos la corteza y el tronco central de la piña, limpiamos las semillas de la papaya. Cortamos las tres frutas en dados.


    	Añadimos las frutas a la ensaladera, aliñamos al gusto con pimienta negra, vinagre de Módena y aceite de oliva, lo mezclamos bien y a disfrutar tropicalmente.


  


   


  145. ENSALADA VARIADA CON ALBAHACA


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	300 gr de lechuga


    	2 Tomates


    	2 Pepinos


    	2 Remolachas crudas


    	2 Zanahorias


    	15 Hojas de albahaca fresca


    	1 Lima


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Rallamos las zanahorias y remolachas en una ensaladera. Añadimos los tomates troceados, la albahaca picada, un buen chorro de aceite de oliva y mezclamos.


    	Troceamos la lechuga. Agregamos a la ensaladera el pepino en trozos y la lechuga.


    	Aliñamos con una cuchara de postre de pimienta negra y el zumo de la lima, mezclamos bien y a disfrutar del olor y sabor a albahaca.


  


   


  146. GUACAMOLE


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	2 Aguacates maduros


    	1 Tomate


    	Media cebolla tierna


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Media lima y dos ramas de cilantro


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Picamos la cebolla y el cilantro. Cortamos el tomate en dados pequeños.


    	Ponemos los aguacates en un bol y los machacamos con un tenedor. Añadimos sal, media cuchara de postre de pimienta negra, zumo de lima y un poco de aceite de oliva. Mezclamos todo.


    	Agregamos la cebolla y el cilantro, mezclamos y por último ponemos el tomate. Así de fácil y rico nuestro guacamole.


  


   


  147. GUACAMOLE EN ENSALADA


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	2 Aguacates


    	2 Tomates grandes


    	1 Cebolla morada pequeña


    	1 Lima


    	Aceite de oliva virgen extra y pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos la cebolla por la mitad y la laminamos, la ponemos en una ensaladera con el zumo de la lima.


    	Cortamos los tomates en gajos.


    	Añadimos el tomate, el aguacate en trozos, un chorro de aceite de oliva, sal y pimienta negra. Mezclamos bien y tenemos todos los ingredientes del guacamole pero en ensalada.


  


  



  148. PALITOS CON GUACAMOLE


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	Guacamole (ver receta)


    	Brócoli o pepino


    	Zanahoria


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Vamos a acompañar el guacamole con palitos de verduras, para ello una buena opción es utilizar el tronco del brócoli cocido. Si no, podemos hacer lo mismo con pepino.


    	Cortamos dos zanahorias y el brócoli en palitos de unos 3 cm de grosor.


    	Preparamos el guacamole y mojamos con los palitos de verduras. Una forma rica y divertida de comer aguacate.


  


   


  149. TOMATES ALIÑADOS


  Tiempo: 5 minutos


  Dificultad: baja


  [image: tomates-3.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	400 gr de tomate por persona


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Aliño al gusto


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	La clave de este plato es la calidad del tomate, por tanto compraremos un buen tomate, tipo raf, rosa o algún tomate de la huerta cercana. Lo cortamos en gajos y lo ponemos en un plato. Aliñamos con sal y un buen chorro de aceite de oliva.


    	Según el gusto podemos añadir pimienta negra molida, orégano, ajo picado, vinagre de Módena o Jerez. Si no, un buen tomate con buen aceite ya es un auténtico manjar.


  


   


  150. TOMATES CON PESTO


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	800 gr de tomate


    	5 Dientes de ajo


    	20 Hojas de albahaca fresca


    	Piñones o nueces


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Pelamos los ajos y los troceamos, picamos la albahaca. Los ponemos en un mortero junto a unos piñones tostados o nueces y los machacamos, vamos añadiendo aceite de oliva y removiendo formando una pasta. Utilizaremos medio vaso pequeño de aceite de oliva. Tras 5 minutos dando vueltas quedará una salsa espesa y trabada.


    	Cortamos los tomates en gajos y los colocamos en un plato, ponemos un poco de sal y rociamos el pesto por encima de los tomates.


  


  



  6.2 VERDURAS


  201. ACELGAS A TU GUSTO


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	600 gr acelgas


    	6 Dientes de ajo


    	Curry o pimentón


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Lavamos las acelgas y las cocemos troceadas durante 8 minutos en una cacerola tapada. Pelamos y troceamos los ajos.


    	Escurrimos las acelgas. Mientras, hacemos en una sartén los ajos a fuego medio durante 1 minuto, agregamos las acelgas con una cuchara sopera de curry o pimentón y las rehogamos 5 minutos.


    	Las servimos, añadimos un chorro de aceite de oliva y listas a tu gusto.


  


   


  202. ACELGAS CON CHAMPIÑONES


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja


  



  INGREDIENTES:


  

    	600 gr acelgas


    	400 gr champiñones


    	150 gr beicon


    	6 Dientes de ajo


    	4 Ramas de perejil fresco


    	Pimentón


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Lavamos y cortamos en trozos grandes las acelgas, las hervimos con la cacerola tapada durante 8 minutos. Las escurrimos bien.


    	Mientras, cortamos el beicon en trozos y lo hacemos en una sartén durante unos minutos, retiramos parte de la grasa que ha soltado y añadimos los champiñones cortados en cuartos, junto a los ajos y el perejil picados. Lo cocinamos a fuego medio-alto 5 minutos.


    	Añadimos las acelgas y las rehogamos 5 minutos.


    	Bajamos el fuego, agregamos una cuchara sopera de pimentón y mezclamos durante 2 minutos. Apagamos el fuego, ponemos un chorro de aceite de oliva, mezclamos bien y listas para disfrutar.


  


  



  203. ACELGAS CON REMOLACHA


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	500 gr acelgas


    	2 Remolachas crudas


    	1 Cebolla morada


    	6 Dientes de ajo


    	Comino en polvo


    	Mostaza en polvo o Dijón


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición, lavamos y cortamos las acelgas en trozos grandes. Cocemos las acelgas tapadas durante 8 minutos.


    	Partimos la cebolla por la mitad y la laminamos, pelamos la remolacha y la cortamos en bastoncitos de medio dedo. Troceamos los ajos y escurrimos las acelgas.


    	En la propia cacerola o en una sartén ponemos el ajo a fuego medio durante 1 minuto, añadimos las acelgas y las rehogamos 2 minutos. Agregamos la cebolla, la remolacha, una cuchara de postre de comino y una sopera de mostaza. Mezclamos todo y lo rehogamos 5 minutos, dando vueltas para que no se pegue.


    	Apagamos el fuego, ponemos un chorro de aceite de oliva, mezclamos bien y servimos.


  


   


  204. ALCACHOFAS A LA ITALIANA


  Tiempo: 35 minutos


  Dificultad: media
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  INGREDIENTES:


  

    	14 Alcachofas


    	1 Cebolla


    	1 Puerro


    	1 Bote de tomate frito casero


    	70 gr de aceitunas negras


    	20 Hojas albahaca fresca


    	1 Vaso pequeño de vino blanco


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos la cebolla por la mitad y la laminamos, picamos el puerro y los ponemos con sal en una sartén con el fuego bajo durante 10 minutos. Mientras, quitamos las hojas de fuera de las alcachofas, cortamos los troncos y las puntas. Partimos en cuartos cada alcachofa y las añadimos a la sartén, las rehogamos 4 minutos a fuego medio y agregamos el vino, mantenemos 5 minutos más.


    	Añadimos el bote de tomate frito casero hecho con aceite de oliva y las aceitunas partidas por la mitad, lo cocinamos con el fuego bajo durante 10 minutos.


    	Apagamos el fuego, ponemos un chorro de aceite de oliva y la albahaca picada.


    	Mezclamos, servimos y a disfrutar de unas alcachofas con todo el sabor de Italia.


  


  



  205. ALCACHOFITAS CON GAMBAS


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: media 


   


  INGREDIENTES:


  

    	500 gr alcachofitas congeladas


    	400 gr gambas


    	2 Pimientos rojos


    	1 Pimiento verde


    	1 Cebolla


    	3 Dientes de ajo


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una sartén los pimientos y cebolla troceados con sal, los cocinamos tapados durante 10 minutos a fuego bajo. Rehogamos las alcachofas en una cacerola con un poco de aceite de oliva, sal y los ajos laminados a fuego medio durante 5 minutos. Mientras, vamos pelando las gambas.


    	Añadimos las gambas a la cacerola y las rehogamos 1 minuto. Trituramos con la batidora los pimientos y la cebolla, los agregamos y cocinamos todo a fuego lento durante 10 minutos, removiendo para que se mezclen bien los sabores.


    	Apagamos el fuego, ponemos un chorro de aceite de oliva, mezclamos y servimos.


  


   


  206. ALCACHOFITAS CON JAMÓN


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


  INGREDIENTES:


  

    	500 gr alcachofitas congeladas


    	5 Dientes de ajo


    	200 gr picadillo de jamón ibérico


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Laminamos los ajos y los doramos con unas gotas de aceite de oliva durante 3 minutos a fuego lento. Añadimos las alcachofas, subimos el fuego y las rehogamos unos 6 minutos. Ponemos el picadillo de jamón y mantenemos 2 minutos más hasta que las alcachofas estén tiernas y doradas.


    	Las servimos y añadimos un chorro de aceite de oliva.


  


  



  207. BERENJENAS CON HUEVO


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja 
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  INGREDIENTES:


  

    	2 Berenjenas


    	3 Cebolletas


    	8 Dientes de ajo


    	4 Huevos cocidos


    	Cayena molida


    	Comino


    	Pimentón


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cocemos los huevos. Picamos las cebolletas con el tronco y los ajos, los cocinamos en una sartén tapada a fuego medio con sal durante 5 minutos.


    	Mientras, partimos las berenjenas en dados pequeños y los añadimos a la sartén, quitamos la tapa y cocinamos las verduras durante 10 minutos, dando vueltas para que no se peguen. Vamos pelando los huevos.


    	Partimos los huevos en la sartén en trozos grandes, agregamos una cuchara de postre de comino, otra de pimentón y un poco de cayena molida, lo rehogamos 2 minutos más.


    	Apagamos el fuego, ponemos un chorro de aceite de oliva, mezclamos bien y listas estas ricas berenjenas.


  


   


  208. BERENJENAS RELLENAS


  Tiempo: 50 minutos


  Dificultad: media
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  INGREDIENTES:


  

    	2 Berenjenas grandes


    	1 Cebolla grande


    	1 Pimiento verde


    	1 Pimiento rojo


    	1 Calabacín


    	3 Tomates


    	3 Dientes de ajo


    	4 Huevos cocidos


    	Tomate frito casero


    	Pimentón


    	Comino y cayena


    	3 Ramas de perejil fresco


    	Aceite de oliva virgen extra


  


  



  PREPARACIÓN:


  

    	Cocemos los huevos. Partimos los pimientos en tiras finas, la cebolla por la mitad y la laminamos, picamos los ajos. Lo cocinamos todo en una sartén con sal a fuego medio durante 5 minutos. Mientras, partimos en trozos pequeños el calabacín y el tomate. Vaciamos el contenido de las berenjenas con una cuchara.


    	Precalentamos el horno a 180º. Agregamos la carne de las berenjenas desmenuzada y el calabacín a la sartén. Lo cocinamos 10 minutos a fuego medio. Ponemos las berenjenas en el horno.


    	Añadimos los tomates, un cuarto de un bote de tomate frito casero hecho con aceite de oliva y subimos el fuego. Ponemos cayena en polvo, una cuchara sopera de pimentón y otra de comino, lo cocinamos 10 minutos más a fuego medio. Vamos pelando los huevos y los troceamos, picamos el perejil.


    	Apagamos el fuego, añadimos un buen chorro de aceite de oliva y mezclamos bien. Rellenamos cada berenjena con las verduras, ponemos encima huevo picado y perejil. Las metemos al horno 10 minutos.


    	Y así tenemos unas ricas berenjenas rellenas. Nos sobrarán verduras del relleno que utilizaremos como acompañamiento de un filete de atún a la plancha.


  


   


  209. BRÓCOLI CON TOMATES


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	700 gr brócoli


    	1 Cebolla grande


    	2 Tomates grandes


    	6 Dientes de ajo


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Separamos el brócoli en ramilletes pequeños y dejamos el tronco aparte. Ponemos a cocer el tronco con la cacerola tapada durante 5 minutos, añadimos los ramilletes y lo cocemos 5 minutos más.


    	Cortamos el ajo en trozos grandes, la cebolla por la mitad y la laminamos. Los cocinamos en una sartén a fuego medio con sal durante 5 minutos. Escurrimos el brócoli, troceamos el tronco y lo rehogamos en la sartén 5 minutos a fuego medio.


    	Cortamos los tomates en trozos, los añadimos, subimos el fuego y mantenemos 3 minutos más. Apagamos el fuego, ponemos pimienta negra, un chorro de aceite de oliva, mezclamos bien y listo para disfrutar.


  


   


  210. BRÓCOLI SALTEADO CON CÚRCUMA


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	500 gr brócoli


    	10 Dientes de ajo


    	2 Cebollas


    	10 Rabanitos


    	2 Zanahorias


    	Ghee o mantequilla


    	Cúrcuma


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Separamos el brócoli en ramilletes pequeños, cocemos el tronco 5 minutos con la cacerola tapada. Añadimos los ramilletes y lo cocemos 5 minutos más.


    	Mientras, laminamos los ajos y las cebollas, los cocinamos en una sartén con sal a fuego medio. Cortamos los rabanitos por la mitad y los laminamos, las zanahorias en bastoncitos.


    	Escurrimos el brócoli y cortamos el tronco en bastoncitos.


    	Ponemos en la sartén una cuchara sopera de ghee, cuando esté caliente añadimos los rabanitos, zanahorias y el tronco del brócoli, lo rehogamos junto a la cebolla y ajos durante 4 minutos. Agregamos los ramilletes, una cuchara sopera de cúrcuma y otra de postre de pimienta negra, bajamos el fuego y mezclamos unos minutos.


  


   


  211. CALABACÍN CON HUEVOS


  Tiempo: 1 hora


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	1 kg y medio de calabacín pequeño


    	1 Puerro


    	1 Cebolleta


    	Tomate frito casero


    	4 Huevos


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos los calabacines en cuatro cuartos a lo largo y los laminamos muy finos. Los cocinamos con sal en una cacerola tapada a fuego medio. A los 15 minutos añadimos el puerro y la cebolleta picados, mantenemos 15 minutos más.


    	Quitamos la tapa, subimos el fuego y lo cocinamos 15 minutos hasta que se consuma el agua que han soltado de la cocción. Agregamos cuatro cucharas soperas de tomate frito casero hecho con aceite de oliva y mezclamos durante 5 minutos.


    	Rompemos los huevos y ponemos encima de cada uno sal y pimienta negra, tapamos la cacerola y lo cocinamos a fuego medio-alto hasta que se hagan los huevos pero las yemas queden un poco líquidas (3-5 minutos).


    	Servimos las verduras con dos huevos por persona.


  


   


  212. CALABACINES RELLENOS


  Tiempo: 1 hora


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	4 Calabacines medianos


    	500 gr gamba arrocera


    	1 Cebolla


    	2 Zanahorias


    	2 Tomates


    	3 cm raíz de jengibre


    	Curry


    	Cayena molida o pimienta negra


    	Aceite de coco


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Precalentamos el horno a 180º. Partimos los calabacines por la mitad a lo largo, vaciamos con una cuchara la carne y la reservamos. Los metemos al horno durante 30 minutos.


    	Pelamos las gambas y troceamos el jengibre, los hacemos en una sartén con aceite de coco y sal a fuego medio durante 3 minutos y los reservamos. Cortamos la cebolla por la mitad y la laminamos, las zanahorias en bastoncitos finos y los cocinamos en la sartén con sal a fuego medio durante 10 minutos. Añadimos el tomate troceado y la carne del calabacín, mantenemos 10 minutos más a fuego medio-alto.


    	Agregamos las gambas, bajamos el fuego, ponemos dos cucharas soperas de curry, cayena o pimienta y lo mezclamos 5 minutos a fuego bajo.


    	Sacamos los calabacines del horno y los rellenamos con el contenido de la sartén. Los metemos 5 minutos más y listos para disfrutar.


  


   


  213. CALABAZA, BONIATO Y TRIGUEROS AL HORNO


  Tiempo: 1 hora


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	700 gr calabaza


    	300 gr espárragos trigueros


    	1 Puerro grande


    	1 Boniato naranja


    	2 Aguacates


    	Pimienta negra


    	Cúrcuma


    	Canela


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Precalentamos el horno a 180º. Troceamos el puerro, cortamos la calabaza y el boniato en dados. Retiramos un dedo del tronco de los espárragos y los cortamos en trozos de dos dedos.


    	Ponemos todas las verduras en una fuente con una cuchara sopera de cúrcuma, media de pimienta negra, media de canela y sal. Mezclamos todo y lo metemos al horno.


    	Lo cocinamos 45 minutos, dando vueltas de vez en cuando. Al final añadimos un chorro de aceite de oliva y mezclamos bien.


    	Servimos las verduras al plato, troceamos el aguacate encima y a disfrutar de tanto color y sabor.


  


   


  214. CALABAZA CON SETAS SHIITAKE


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	500 gr calabaza


    	300 gr setas shiitake


    	10 Chalotas o 2 cebollas moradas pequeñas


    	1 Cebolleta


    	150 gr beicon


    	Tomillo en rama


    	Romero en rama


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Utilizaremos lonchas de beicon no muy finas. Cortamos cada loncha en tres trozos y lo hacemos en una sartén a fuego medio durante unos minutos. Vamos laminando las chalotas y la cebolleta.


    	Sacamos el beicon, retiramos parte de la grasa que ha soltado y añadimos las cebollas con un poco de sal, las cocinamos unos minutos a fuego medio. Cortamos la calabaza en dados y la añadimos a la sartén junto a unas ramas de romero, lo rehogamos 8 minutos.


    	Cortamos las setas en láminas gordas y las agregamos con un poco de tomillo y el beicon, subimos el fuego y lo mantenemos unos minutos hasta que se hagan las setas.


    	Apagamos el fuego, ponemos pimienta negra, un chorro de aceite de oliva, mezclamos y servimos.


  


   


  215. Calçots Y ALCACHOFAS AL HORNO


  Tiempo: 55 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	10 Calçots o puerros finos


    	16 Alcachofas pequeñas


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Alioli


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Hacemos el alioli y lo guardamos en el frigorífico. Precalentamos el horno a 200º. Pelamos los puerros, quitando la capa de fuera, la parte verde de arriba y cortando el tronco. Limpiamos las alcachofas, retirando las hojas de fuera, cortando el tronco y la punta. Lavamos las alcachofas para humedecerlas y las partimos por la mitad.


    	Colocamos en una bandeja los puerros y encima las alcachofas con sal. Cuando lleven 15 minutos añadimos un chorro de aceite de oliva y damos vueltas para que se hagan por ambos lados las verduras. Las tendremos 25 minutos más.


    	Sacamos las verduras, las acompañamos con alioli y que no se te olvide mojar en la salsa.


  


   


  216. CHAMPIÑÓN AL AJILLO


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr champiñones


    	10 Dientes de ajo


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Limpiamos los champiñones, los escurrimos y secamos con una servilleta para que no suelten mucha agua. Picamos los ajos.


    	Ponemos en una sartén o plancha caliente unas gotas de aceite y doramos los ajos a fuego lento. Cortamos los champiñones en láminas gruesas.


    	Subimos el fuego y añadimos los champiñones, los hacemos 3 minutos por un lado, les damos la vuelta, ponemos sal y los mantenemos 3 minutos más.


  


  



  217. CHAMPIÑONES AL HORNO


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	700 gr champiñones grandes


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Precalentamos el horno a 200º. Limpiamos los champiñones, los escurrimos y secamos con una servilleta para que no suelten mucha agua. Retiramos los troncos.


    	Colocamos los champiñones en una bandeja con papel de aluminio, ponemos un chorro de aceite de oliva por encima, sal y pimienta negra molida. Los hacemos de 15-20 minutos.


  


  →NOTA: Podemos rellenarlos de sobrasada ibérica y poner orégano por encima. Otra opción riquísima es rellenarlos de foie. En estos casos no hace falta poner aceite de oliva.


   


  218. COLES DE BRUSELAS CON CASTAÑAS Y JAMÓN


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr coles de bruselas


    	15 Castañas


    	100 gr picadillo de jamón ibérico


    	Ghee o mantequilla


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Retiramos las hojas de fuera de las coles y cortamos el tronco. Las hervimos tapadas durante 7 minutos. Mientras, le damos un corte a las castañas y las hacemos en una sartén a fuego lento tapadas o en el microondas.


    	Escurrimos las coles y las partimos por la mitad. Pelamos las castañas y las partimos por la mitad.


    	Ponemos en una sartén a fuego medio el jamón durante medio minuto y añadimos una cuchara sopera de ghee, cuando se caliente agregamos las castañas. Lo cocinamos a fuego lento 2 minutos. Añadimos las coles y pimienta negra, subimos el fuego y lo rehogamos 5 minutos.


  


   


  →NOTA: Como las castañas son de temporada, podemos realizar la misma receta sustituyendo las castañas por cuatro dientes de ajo laminados y medio puñado de piñones tostados.


   


  219. COLES DE BRUSELAS CON PIMENTÓN


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr coles de bruselas


    	8 Dientes de ajo


    	Pimentón


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Retiramos las hojas de fuera de las coles y el tronco. Las hervimos 7 minutos tapadas.


    	Mientras, laminamos el ajo y lo hacemos con el fuego al mínimo 2 minutos.


    	Escurrimos las coles, las partimos por la mitad y las añadimos a la sartén, las cocinamos a fuego medio durante 4 minutos. Apagamos el fuego, agregamos una cuchara de postre de pimentón y lo mezclamos bien.


    	Servimos las coles, ponemos un chorro de aceite de oliva y a comer unas saludables coles.


  


   


  220. COLIFLOR A TU GUSTO


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr coliflor


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Curry o pimentón


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Cortamos la coliflor en ramilletes pequeños y la cocemos tapada 8 minutos. La sacamos y escurrimos.


    	Ponemos en una sartén o en la propia cacerola dos cucharas soperas de aceite de oliva y rehogamos la coliflor 4 minutos a fuego medio, añadimos una buena cantidad de curry o pimentón, bajamos el fuego y mezclamos durante 2 minutos.


    	La servimos y ponemos un chorro de aceite de oliva.


  


  NOTA: Si no te gusta con estas especias, un buen chorro de aceite de oliva con pimienta negra o mostaza de Dijón puede ser tu aliño.


   


  221. COLIFLOR CON LECHE DE COCO Y CURRY


  Tiempo: 35 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr coliflor


    	300 gr champiñones


    	1 Cebolla grande


    	250 ml leche de coco


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Curry y pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos la cebolla por la mitad, la laminamos y la ponemos en una sartén con sal a fuego medio durante 5 minutos. Mientras, separamos la coliflor en ramilletes pequeños y partimos los champiñones en láminas gruesas. Los añadimos a la sartén y lo cocinamos durante 5 minutos.


    	Añadimos la leche de coco, dos cucharas soperas de curry y cocinamos 15 minutos a fuego suave.


    	Apagamos el fuego, espolvoreamos perejil picado y pimienta negra.


    	Servimos y a disfrutar esta coliflor con un toque internacional.


  


  



  222. COLIFLOR CON MOSTAZA Y MIEL


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr coliflor


    	4 Dientes de ajo


    	15 Hojas albahaca fresca


    	Mostaza Dijón


    	Miel


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Separamos la coliflor en ramilletes y la cocemos tapada 8-10 minutos.


    	Vamos picando el ajo y la albahaca, los ponemos en un vaso pequeño. Añadimos aceite de oliva hasta la mitad, dos cucharas de postre de mostaza y otras dos de miel, mezclamos bien y reservamos el aliño.


    	Escurrimos la coliflor, la servimos y acompañamos con el aliño preparado.


  


   


  223. COMBO DE VERDURAS


  Tiempo: 40 minutos


  Dificultad: media


  [image: vegetales-varios.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	1 Cuarto repollo


    	1 Pimiento rojo


    	4 Zanahorias


    	1 Calabacín pequeño


    	1 Cebolla


    	1 Cebolla morada


    	6 Dientes de ajo


    	200 gr tomate cherry


    	250 gr pechuga de pollo


    	2 Manzanas tipo fuji


    	1 Aguacate


    	Curry


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


  



  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos la cebolla por la mitad y la laminamos, dos zanahorias en bastoncitos y el pimiento rojo en tiras. Los ponemos en una sartén a fuego medio con sal durante 5 minutos. Mientras, partimos el pollo en tacos pequeños, el calabacín en cuartos y lo laminamos. Los añadimos a la sartén y lo cocinamos 5 minutos.


    	Cortamos el repollo muy fino y lo agregamos a la sartén. Cortamos los tomates por la mitad, las otras zanahorias en bastoncitos y laminamos la cebolla morada. Lo añadimos todo con dos cucharas soperas de curry y una de postre de pimienta negra.


    	Troceamos los ajos, laminamos las manzanas, lo agregamos y rehogamos 10 minutos más dando vueltas.


    	Las verduras quedarán tipo wok, un poco enteras. Por último, ponemos el aguacate en trozos grandes con un buen chorro de aceite de oliva, apagamos el fuego, mezclamos durante 1 minuto y servimos.


    	Así tenemos un delicioso y nutritivo combo de verduras.


  


   


  224. ESCALIVADA


  Tiempo: 1 h 30 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	2 Berenjenas grandes


    	2 Pimientos rojos grandes


    	2 Cebollas


    	3 Dientes de ajo


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Precalentamos el horno a 180º-200º. Lavamos los pimientos y berenjenas. Cortamos la cebolla en cuatro trozos en forma de aros y la colocamos en una bandeja. Ponemos encima los pimientos y berenjenas enteros, los metemos al horno 60-75 minutos, dando alguna vuelta para que se hagan por todos lados.


    	Sacamos los pimientos y berenjenas, Los pelamos, cortamos en tiras los pimientos, quitando las pepitas y desmenuzamos la carne de las berenjenas. Lo colocamos en una fuente con la cebolla cortada. Añadimos los ajos picados, pimienta negra, sal al gusto y una cantidad generosa de aceite de oliva, mezclamos bien y tenemos esta rica escalivada.


  


   


  225. ESPAGUETTI DE MAR A LA BOLOÑESA


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	50 gr espaguetti de mar


    	300 gr carne picada


    	50 gr picadillo de jamón ibérico


    	1 Bote tomate frito casero


    	6 Dientes de ajo


    	1 Cebolla


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Orégano


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola cuatro dedos de agua y la llevamos a ebullición. Picamos los ajos y la cebolla. Cocemos las algas tapadas durante 5 minutos.


    	Ponemos en una sartén un poco de aceite de oliva, rehogamos el ajo y la cebolla 5 minutos a fuego medio. Añadimos el jamón y la carne picada salpimentada. Lo cocinamos 10 minutos a fuego medio-alto hasta que se dore la carne.


    	Añadimos las algas escurridas y rehogamos 2 minutos. Agregamos el bote de tomate frito casero hecho con aceite de oliva y una cuchara sopera de orégano. Bajamos un poco el fuego y lo cocinamos 10 minutos más.


    	Espolvoreamos perejil picado, mezclamos bien y a disfrutar de unos espaguettis muy nutritivos.


  


   


  226. ESPAGUETTI DE MAR CON AGUACATE Y PASAS


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	50 gr de espaguetti de mar


    	2 Aguacates


    	3 Zanahorias


    	1 Cebolla


    	15 Hojas de albahaca fresca


    	Pasas


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola cuatro dedos de agua y la llevamos a ebullición. Cocemos las algas durante 5 minutos tapadas. Cortamos la cebolla por la mitad y la laminamos, la hacemos en una sartén a fuego medio con sal. Vamos cortando las zanahorias en bastoncitos.


    	Añadimos las zanahorias a la sartén y lo cocinamos 5 minutos. Escurrimos los espaguettis.


    	Agregamos los espaguettis y lo rehogamos todo dando vueltas durante 5 minutos. Pelamos el aguacate y lo troceamos.


    	Ponemos en el plato los espaguettis con las verduras, el aguacate encima, pimienta negra y un puñado de pasas. Por último, un chorro de aceite de oliva, albahaca picada, mezclamos bien y a llenarnos de energía con este plato.


  


   


  227. ESPÁRRAGOS A LA PLANCHA


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


  [image: esparragos.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr espárragos trigueros


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Llenamos una cacerola con agua por la mitad y la llevamos a ebullición. Quitamos un dedo del tronco de los espárragos y los cocemos tapados durante 5 minutos.


    	Escurrimos los espárragos. Los hacemos 5 minutos en una sartén o plancha con unas gotas de aceite de oliva a fuego alto, añadimos sal y listos.


  


   


  228. ESPINACAS AL CURRY


   Tiempo: 30 minutos


   Dificultad: baja


  



  


  [image: espinacas.png]


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr espinacas


    	2 Cebollas grandes


    	1 Puñado de anacardos


    	1 Puñado de pasas


    	100 ml de leche de coco


    	Miel


    	Curry


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua, la llevamos a ebullición y cocemos las espinacas durante 2 minutos tapadas. Las escurrimos bien.


    	Cortamos las cebollas en aros, las hacemos en una sartén con sal, tapadas a fuego bajo durante 15 minutos. Las apagamos, añadimos dos cucharas soperas de miel, mezclamos bien y lo dejamos reposar.


    	Mientras, rehogamos en una sartén a fuego medio las espinacas durante 3 minutos con los anacardos y las pasas. Añadimos la leche de coco y tres cucharas soperas de curry, lo cocinamos unos minutos. Bajamos el fuego, agregamos la cebolla y lo mantenemos 5 minutos más.


    	Lo dejamos reposar un poco y tenemos un plato muy energético.


  


  



  229. ESPINACAS CON PASAS Y PIÑONES


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr espinacas


    	1 Puñado de pasas


    	1 Puñado de piñones


    	3 Dientes de ajo


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Hervimos las espinacas durante 2 minutos tapadas. Vamos picando el ajo.


    	Escurrimos bien las espinacas, que no les quede agua. Rehogamos el ajo en una sartén con una cuchara de aceite de oliva a fuego bajo durante 2 minutos. Añadimos los piñones y lo rehogamos 2 minutos más. Agregamos las espinacas y cocinamos 3 minutos a fuego medio.


    	Añadimos las pasas, mezclamos bien, servimos y del plato a la boca.


  


   


  230. GUISO DE CALABAZA, PASAS Y CANELA


  Tiempo: 35 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	500 gr calabaza


    	4 Zanahorias


    	1 Puerro


    	1 Cebolla morada


    	Pasas


    	Pimienta negra molida


    	Canela


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos el puerro por la mitad, lo picamos y lo ponemos en una sartén con sal a fuego medio durante 5 minutos. Pelamos las zanahorias, las cortamos en bastoncitos y las añadimos.


    	Cortamos la calabaza en dados pequeños. Agregamos la calabaza y la rehogamos 12 minutos. Mientras, cortamos la cebolla por la mitad y la laminamos.


    	Añadimos una cuchara de postre de pimienta negra, una sopera de canela, la cebolla, un puñado de pasas y un chorro de aceite de oliva, apagamos el fuego y mezclamos durante 2 minutos.


    	Servimos y a comer este rico guiso con canela.


  


  



  231. LOMBARDA CON PAPAYA


  Tiempo: 50 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	1 Lombarda


    	2 Zanahorias


    	200 gr papaya


    	6 Dientes de ajo


    	1 Cebolla grande


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Quitamos las hojas de fuera de la lombarda, la partimos por la mitad y la laminamos fina. Cocemos la lombarda con la cacerola tapada durante 35 minutos.


    	Mientras, picamos los ajos, cortamos la cebolla en aros y las zanahorias en bastoncitos. Ponemos en una sartén la cebolla y los ajos con sal, los hacemos a fuego medio durante 5 minutos. Añadimos la zanahoria y lo rehogamos 5 minutos más.


    	Escurrimos bien la lombarda. Ponemos un poco de aceite de oliva en la sartén y rehogamos la lombarda 10 minutos a fuego medio.


    	Vamos cortando la papaya en dados. Servimos la lombarda, agregamos un chorro de aceite de oliva, pimienta negra y mezclamos todo bien. Por último, colocamos la papaya por encima y a disfrutar de los colores y la mezcla.


  


   


  232. LOMBARDA CON PISTACHOS


  Tiempo: 45 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	1 Lombarda


    	2 Puñados de pistachos


    	Ajo en polvo


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Quitamos las hojas de fuera de la lombarda, la cortamos por la mitad y la laminamos fina. La cocemos tapada durante 35 minutos. Retiramos la cáscara de los pistachos.


    	Escurrimos bien la lombarda. Ponemos en una sartén con el fuego bajo dos cucharas soperas de aceite de oliva y una de ajo en polvo, agregamos los pistachos y los rehogamos 1 minuto. Añadimos la lombarda y la rehogamos 5 minutos a fuego medio, dando vueltas.


    	La servimos al plato, ponemos un chorro de aceite de oliva y así de fácil tenemos una manera diferente de comer lombarda.


  


   


  233. MONTADITOS DE BERENJENA


  [image: berenjena.png]Tiempo:  30 minutos


  Dificultad: baja


  
    

  


  INGREDIENTES:


  

    	2 Berenjenas grandes


    	Medio bote tomate frito casero


    	8 Dientes de ajo


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Orégano


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos las berenjenas en rodajas de unos 2cm de grosor. Las hacemos en una sartén o plancha a fuego medio-alto con un poco de sal durante 6-8 minutos por cada lado.


    	Mientras, pelamos y picamos los ajos, los hacemos en otra sartén a fuego bajo sin aceite, hasta que queden crujientes. Sacamos los ajos y calentamos en esa sartén el tomate.


    	Ponemos en el plato una rodaja de berenjena, salsa de tomate por encima, otra rodaja de berenjena, un poco de tomate y los ajos. Por último, un chorro de aceite de oliva y opcional, orégano. Y listos unos montaditos de berenjena.


  


   


  234. PISTO DE VERDURAS


  Tiempo: 1 hora


  Dificultad: media
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  INGREDIENTES:


  

    	4 Tomates maduros grandes


    	2 Zanahorias


    	2 Cebollas tiernas


    	3 Calabacines pequeños


    	2 Pimientos verdes


    	4 Dientes de ajo


    	15 Hojas de albahaca fresca


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Lavamos y cortamos todas las verduras en trozos de unos 3cm y las ponemos en una cacerola con sal. Las rehogamos a fuego alto durante 2 minutos.


    	Bajamos el fuego a medio y las cocinamos 50 minutos dando vueltas de vez en cuando, hasta que se consuma todo el líquido y se forme una salsa espesa.


    	Al final añadimos la albahaca picada, media cuchara de postre de pimienta y un chorro de aceite de oliva. Apagamos el fuego, mezclamos todo y lo dejamos reposar. Servimos y a disfrutar un rico pisto.


  


  



  235. PISTO DIFERENTE


  Tiempo: 50 minutos


  Dificultad: media 


  



   


  INGREDIENTES:


  

    	2 Pimientos rojos


    	1 Pimiento verde


    	3 Calabacines pequeños


    	1 Berenjena


    	4 Tomates maduros grandes


    	1 Boniato


    	4 Dientes de ajo


    	4 Huevos


    	Pimienta negra


    	Tomillo en rama


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos los pimientos en trozos, la berenjena y el boniato en dados, los calabacines por la mitad y los laminamos. Ponemos en una cacerola los pimientos con sal y los hacemos a fuego medio durante 2 minutos. Añadimos la berenjena y el boniato, los hacemos 3 minutos más. Agregamos el calabacín y lo cocinamos 5 minutos.


    	Mientras, troceamos los tomates y los dientes de ajo. Añadimos el tomate, los ajos, pimienta negra y unas ramas de tomillo, subimos el fuego y lo mantenemos 5 minutos.


    	Bajamos el fuego, tapamos la cacerola y lo cocinamos 25 minutos, dando vueltas de vez en cuando. Añadimos un chorro de aceite de oliva y mezclamos.


    	Por último, rompemos los huevos encima de las verduras y ponemos un poco de sal encima de cada uno, subimos el fuego y tapamos la cacerola. Lo cocinamos 3-5 minutos hasta que el huevo esté hecho pero la yema quede líquida.


    	Servimos las verduras con dos huevos por persona y los troceamos para que la yema bañe las verduras.


  


   


  236. PUERROS Y PIMIENTOS ASADOS CON TOMILLO


  Tiempo: 1 h 10 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	4 Pimientos rojos


    	5 Puerros finos


    	1 Manojo de tomillo


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Calentamos el horno a 200º. Lavamos los pimientos, los colocamos en una fuente y los metemos al horno durante 20 minutos. Mientras, quitamos la capa externa al puerro, cortamos la parte verde de arriba, 2cm del tronco y los partimos por la mitad.


    	Ponemos los puerros y las ramas de tomillo en la fuente. Cocinamos las verduras 35-40 minutos, dando alguna vuelta para que se hagan por todos lados.


    	Sacamos la fuente, quitamos la piel y las semillas de los pimientos, los cortamos en tiras. Ponemos en la fuente el pimiento, los puerros, sal, espolvoreamos el tomillo por encima y añadimos un buen chorro de aceite de oliva. Mezclamos todo bien y tenemos unas verduras asadas riquísimas.


  


   


  237. REPOLLO CON HUEVO Y CURRY


  Tiempo: 35 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	1 Repollo mediano


    	1 Puerro


    	1 Cebolla morada


    	4 Huevos


    	Curry


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Partimos el repollo por la mitad y lo laminamos, lo cocemos con la cacerola tapada durante 15 minutos. Mientras, partimos la cebolla por la mitad y la laminamos, picamos el puerro y los ponemos en una sartén a fuego medio con sal.


    	Escurrimos el repollo y lo rehogamos en la sartén 10 minutos. Vamos batiendo los huevos.


    	Añadimos los huevos y una cuchara sopera de curry, lo cocinamos con el fuego al mínimo 5 minutos, dando vueltas para que no se pegue. Apagamos el fuego, agregamos un buen chorro de aceite de oliva y una cuchara de postre de pimienta negra molida, mezclamos y servimos.


  


   


  238. REPOLLO CON ZANAHORIA Y ANACARDOS


  Tiempo: 45 minutos


  Dificultad: baja


  [image: anacardos.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr repollo


    	2 Cebollas grandes


    	4 Zanahorias


    	1 Puñado de anacardos tostados


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Partimos el repollo por la mitad, lo laminamos y lo cocemos con la cacerola tapada durante 20 minutos.


    	Cortamos las cebollas por la mitad y las laminamos. Las hacemos en una sartén con sal, tapadas con el fuego bajo durante 10 minutos. Pelamos las zanahorias y las rallamos.


    	Escurrimos el repollo y lo añadimos a la sartén, lo hacemos con el fuego medio-alto 5 minutos, agregamos la zanahoria, bajamos el fuego a medio y lo cocinamos 10 minutos más dando vueltas de vez en cuando. Al final añadimos los anacardos.


    	Servimos y en el plato ponemos pimienta negra molida y un chorro de aceite de oliva.


  


   


  239. ROMANESCO CON LANGOSTINOS


  Tiempo: 4o minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	400 gr romanesco


    	400 gr langostinos


    	4 Zanahorias


    	3 Cebollas


    	2 Pimientos verdes


    	4 cm raiz de jengibre


    	Pimienta negra


    	Comino


    	Aceite de coco


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Agregamos el romanesco en trozos, tapamos la cacerola y lo cocemos durante 8 minutos. Cortamos las cebollas por la mitad y las laminamos, las ponemos en una sartén a fuego medio con sal. Cortamos los pimientos en tiras y los añadimos.


    	Escurrimos el romanesco. Cortamos las zanahorias en bastoncitos, las agregamos a la sartén, lo cocinamos 5 minutos más. Vamos pelando los langostinos y picamos el jengibre.


    	Apartamos las verduras a un lado de la sartén, en el otro ponemos un poco de aceite de coco y añadimos los langostinos, sal y el jengibre, los hacemos 3 minutos a fuego alto.


    	Añadimos el romanesco en ramilletes pequeños, ponemos media cuchara de postre de comino y de pimienta negra, mezclamos todo bien y lo cocinamos 3 minutos más.


    	Servimos, rociamos un buen chorro de aceite de oliva, mezclamos y a comer una verdura diferente.


  


   


  240. TOMATES RELLENOS DE ALGA WAKAME


  Tiempo: 4o minutos


  Dificultad: media


  [image: tomates.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	4 Tomates grandes


    	10 gr alga wakame seca


    	100 gr aceitunas negras sin hueso


    	100 gr lechuga rizada


    	1 Manzana fuji o golden


    	5 Dientes de ajo


    	20 Hojas de albahaca fresca


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos a remojar las algas según el tiempo indicado (10-15 minutos). Mientras, en un bol colocamos la lechuga picada muy fina, las aceitunas partidas por la mitad y la manzana en dados pequeños. Añadimos el alga escurrida y cortada en tiras finas, mezclamos y reservamos.


    	En un mortero preparamos un pesto. Machacamos el ajo y la albahaca picada, vamos añadiendo aceite poco a poco y removiendo hasta conseguir una mezcla espesa. Utilizaremos como medio vaso pequeño de aceite de oliva.


    	Ponemos la mitad del pesto en el bol y mezclamos. Partimos los tomates por la mitad y vaciamos con cuidado el interior, nos quedarán unos cuencos. Los rellenamos con el contenido del bol y los regamos con el resto del pesto por encima.


    	Así tenemos unos tomates muy nutritivos que estarán mejor fresquitos.


  


   


  241. TOMATES, TRIGUEROS, ZANAHORIAS Y CALABAZA CON ESPECIAS


  Tiempo: 35 minutos


  Dificultad: media
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  INGREDIENTES:


  

    	3 Tomates grandes


    	300 gr espárragos trigueros


    	4 Zanahorias


    	500 gr calabaza


    	Curry


    	Cúrcuma


    	Pimienta negra y canela


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Pelamos la calabaza y la cortamos en trozos grandes de unos 4 cm. Pelamos las zanahorias y las cortamos en bastoncitos de medio dedo. Retiramos un dedo de la parte del tronco de los espárragos.


    	Cocemos las verduras con la cacerola tapada durante 6 minutos. Vamos cortando los tomates en trozos medianos. Escurrimos bien las verduras y cortamos los espárragos en trozos de dos dedos.


    	Hacemos las verduras en una sartén a fuego medio-alto durante 8 minutos. Añadimos los tomates, dos cucharas soperas de curry, otra de canela, una de postre de cúrcuma y otra de pimienta negra. Mezclamos todo y lo cocinamos 5 minutos más.


    	Agregamos un buen chorro de aceite de oliva, apagamos el fuego, damos vueltas y listo para disfrutar de las verduras y la mezcla de especias.


  


   


  242. VERDURAS A LA PLANCHA CON ALIOLI


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	1 Calabacín


    	1 Berenjena


    	1 Cebolla


    	2 Zanahorias


    	Medio pimiento rojo


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Alioli


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Preparamos el alioli y lo reservamos en el frigorífico. Cortamos el calabacín, la berenjena y la cebolla en rodajas, las zanahorias en cuatro cuartos a lo largo y el pimiento en tiras. Hacemos las verduras por ambos lados en una plancha o sartén grande caliente con unas gotas de aceite de oliva.


    	Cuando estén a nuestro gusto, las sacamos, añadimos pimienta negra y sal. Las acompañamos de alioli o un chorro de aceite de oliva.


  


   


  243. VERDURAS AL CURRY


  Tiempo: 40 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	Medio repollo


    	2 Puerros


    	2 Zanahorias


    	1 Cebolla grande


    	1 Calabacín mediano


    	1 Berenjena


    	Anacardos


    	12 Dátiles


    	Pasas


    	400 ml leche de coco


    	Curry


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Laminamos fino el repollo y lo cocemos durante 15 minutos. Cortamos la cebolla por la mitad y la laminamos, los puerros en trozos de un dedo. Los ponemos en una sartén a fuego medio con sal durante 5 minutos. Cortamos las zanahorias en bastoncitos, la berenjena en dados, el calabacín en cuatro cuartos a lo largo y luego en trozos de dos dedos.


    	Añadimos la zanahoria y la berenjena, 3 minutos después el calabacín. Escurrimos el repollo, lo ponemos en la sartén y rehogamos todas las verduras 5 minutos con el fuego alto.


    	Añadimos los dátiles partidos por la mitad, un puñado de pasas y otro de anacardos, mezclamos todo durante 2 minutos. Agregamos la leche de coco y tres cucharas soperas de curry.


    	Lo cocinamos a fuego medio-alto 5 minutos, bajamos el fuego y lo mantenemos 5 minutos más, mezclando de vez en cuando hasta que quede una salsa espesa.


    	Y ya solo queda disfrutar de este delicioso plato de verduras.


  


  



  244. VERDURAS SALTEADAS


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	2 Cebollas grandes


    	2 Pimientos rojos


    	2 Pimientos verdes


    	4 Zanahorias


    	400 gr espárragos trigueros


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola cuatro dedos de agua y la llevamos a ebullición, retiramos un dedo del tronco de los espárragos, los cocemos tapados durante 5 minutos. Cortamos las cebollas por la mitad y las laminamos, los pimientos en tiras y las zanahorias en bastoncitos.


    	Cocinamos la cebolla y los pimientos en una sartén con sal a fuego medio 5 minutos. Añadimos las zanahorias, escurrimos los espárragos y los cortamos en trozos de dos dedos. Agregamos los espárragos y rehogamos las verduras 7 minutos más.


    	Sacamos las verduras, ponemos pimienta negra y un chorro de aceite de oliva.


  


  → NOTA: Reservamos la mitad de las verduras para hacerlas en una receta con pollo.


   


  245. WOK DE SETAS, RÁBANOS Y PEPINO


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	400 gr setas shiitake


    	12 Rabanitos


    	2 Pepinos pequeños


    	20 Avellanas tostadas


    	Salsa de soja


    	Miel


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Limpiamos las setas con una servilleta, las cortamos en láminas gordas y las hacemos en una sartén a fuego medio con sal durante 5 minutos. Cortamos los rabanitos en gajos y los pepinos en bastoncitos de medio dedo, los añadimos a la sartén con un chorro de salsa de soja. Lo cocinamos a fuego medio-alto 6 minutos.


    	Mientras, machacamos las avellanas en un mortero. Apagamos el fuego, agregamos un chorro de aceite de oliva y lo mezclamos todo en la sartén.


    	Servimos al plato y ponemos por encima una cuchara sopera de miel y las avellanas. Mezclamos bien y nos nutrimos de estas ricas setas.


  


   


  246. WOK DE VERDURAS


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	300 gr brócoli


    	2 Zanahorias


    	1 Pimiento rojo grande


    	2 Cebollas


    	1 Calabacín pequeño


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición, separamos el brócoli en ramilletes pequeños. Cocemos primero el tronco durante 3 minutos, añadimos los ramilletes y lo mantenemos 4 minutos más. Sacamos el brócoli y lo escurrimos.


    	Mientras, cortamos las cebollas por la mitad y las laminamos, el pimiento en tiras y los ponemos en una sartén a fuego medio con sal durante 5 minutos. Cortamos las zanahorias y el calabacín en bastoncitos, los añadimos a la sartén.


    	5 minutos después agregamos el brócoli (si queremos en este momento podemos añadir un poco de salsa de soja), lo cocinamos a fuego alto 5 minutos, dando vueltas para que no se peguen.


    	En el plato añadimos pimienta negra y un chorro de aceite de oliva.


  


   


   


  6.3 SOPAS Y CREMAS


  301. COCIDO A NUESTRA MANERA


  Tiempo: 3 horas


  Dificultad: media/alta


  [image: olla.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	500 gr de morcillo de ternera


    	Medio pollo de campo


    	1 Carcasa de gallina


    	2 Huesos de jamón o espinazo de ternera


    	Una punta de jamón


    	Medio repollo


    	5 Zanahorias


    	3 Nabos


    	3 Puerros


    	3 Ramas de perejil fresco


    	1 Rama de apio


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Colocamos en una cacerola grande cuatro litros de agua. Ponemos los huesos, la carcasa de gallina, la punta de jamón, una o dos cucharas de postre de sal y lo hervimos a fuego medio con la cacerola tapada durante 1 hora.


    	Añadimos la carne de ternera y mantenemos 30 minutos más. Agregamos el pollo partido en cuatro trozos, lo cocemos 45 minutos.


    	Añadimos los puerros partidos por la mitad, los nabos y las zanahorias peladas enteras, el perejil y el apio. Lo cocinamos 45 minutos a fuego lento, hasta que las verduras queden tiernas pero enteras. Cocemos en otra cacerola el repollo troceado.


    	Con esto tenemos el cocido a nuestra manera, ahora nos lo comeremos por partes.


  


   


  →NOTAS: El cocido está mejor cuando ha pasado tiempo y ha reposado. Por tanto, podemos hacerlo por la mañana para comerlo en la comida y en la cena o incluso al día siguiente. Colaremos a otra cacerola el caldo, en otro recipiente pondremos las carnes y en otro las verduras.


  Con este cocido tenemos para dos comidas:


  

    	Calentamos en un cazo dos boles de caldo para tomarlo primero. Rehogamos en una sartén durante 10 minutos a fuego medio-alto la mitad de las verduras y la pechuga de pollo desmenuzada. En el plato ponemos pimienta negra y un chorro de aceite de oliva.


    	Para la segunda comida calentamos el resto del caldo. En una sartén rehogamos las verduras. Desmenuzamos el jamón, la carne de ternera y el pollo restante, lo rehogamos en una sartén con un poco de aceite de oliva durante 10 minutos con el fuego medio-alto. Podemos acompañar las carnes con las verduras.


  


   


  302. COLIFLOR EN SOPA DE TOMATE


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	500 gr de coliflor


    	Sopa de tomate (ver receta)


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Al resto de la sopa de tomate preparada previamente agregamos dos vasos de agua y la llevamos a ebullición. Añadimos la coliflor en ramilletes, tapamos la cacerola y lo hervimos durante 10 minutos.


    	Mezclamos la coliflor con los ingredientes de la sopa y tenemos una forma diferente de comer coliflor.


  


   


  303. CREMA ANTIINFLAMATORIA


  Tiempo: 40 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	1 kg de zanahorias


    	3 Cebollas


    	2 Puerros


    	10 Dientes de ajo


    	1 Puñado de piñones


    	3 Ramas de perejil


    	3 Ramas de cilantro


    	Orégano


    	Tomillo


    	Cúrcuma


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos en trozos las cebollas, puerros y ajos, los ponemos en una cacerola con sal tapada a fuego medio durante 5 minutos. Troceamos las zanahorias. Añadimos los piñones y las zanahorias a la cacerola, lo rehogamos 5 minutos más, sin tapa, dando vueltas de vez en cuando.


    	Agregamos un litro de agua, el perejil, cilantro, una cuchara sopera de tomillo, de orégano y cúrcuma. Lo cocinamos 15 minutos. Pasamos la batidora y en el plato añadimos un chorro de aceite de oliva y pimienta negra.


  


  



  304. CREMA DE BRÓCOLI


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	500 gr de brócoli


    	4 Cebollas


    	4 Dientes de ajo


    	5 cm raíz de jengibre


    	Curry


    	Cúrcuma


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Colocamos en una cacerola las cebollas troceadas y el ajo con sal, lo cocinamos a fuego medio durante 5 minutos. Añadimos el brócoli en trozos y 3/4 litro de agua. Lo llevamos a ebullición y lo cocinamos 10 minutos.


    	Agregamos el jengibre, tres cucharas soperas de curry y una de cúrcuma, mantenemos 2 minutos más. Pasamos la batidora y hervimos la crema 2 minutos.


    	Servimos y añadimos un chorro de aceite de oliva y pimienta negra, mezclamos y disfrutamos de esta sorprendente crema verde.


  


   


  305. CREMA DE CALABACÍN Y RÚCULA


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	500 gr de calabacín


    	100 gr de rúcula


    	1 Cebolla grande


    	1 Nabo


    	Nuez moscada


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Pelamos y partimos la cebolla en trozos grandes, la ponemos en una cacerola con sal a fuego medio. Mientras, cortamos en trozos el calabacín, pelamos y troceamos el nabo. Los añadimos a la cacerola y lo rehogamos 5 minutos.


    	Agregamos medio litro de agua, media cuchara de café de nuez moscada, una de postre de pimienta negra y la rúcula. Lo hervimos durante 10 minutos. Pasamos la batidora, probamos por si hay que rectificar de sal o añadir más especias.


    	Servimos la crema, ponemos aceite de oliva, mezclamos y lista para disfrutar.


  


   


  306. CREMA DE CALABACÍN Y ZANAHORIA


  Tiempo: 35 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	750 gr de calabacín


    	4 Zanahorias


    	1 Puerro


    	100 ml de leche de coco


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Lavamos y troceamos el puerro, lo ponemos en una cacerola a fuego medio con sal durante 5 minutos. Mientras, troceamos el calabacín y las zanahorias (no importa el tamaño de los trozos, pueden ser grandes).


    	Añadimos la zanahoria y el calabacín, lo rehogamos 5 minutos más. Ponemos medio litro de agua y la llevamos a ebullición. Lo hervimos 10 minutos hasta que la zanahoria se pueda pinchar y pasamos la batidora.


    	Agregamos la leche de coco y probamos de sal, lo hervimos 5 minutos. Añadimos una cuchara de postre de pimienta, mezclamos bien y a tomarla calentita para el cuerpo.


  


   


  307. CREMA DE CALABAZA, ZANAHORIA Y CURRY


  Tiempo: 45 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	750 gr de calabaza


    	8 Zanahorias


    	2 Puerros


    	2 Cebollas


    	2 Cebolletas


    	12 Dientes de ajo


    	Curry


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Troceamos los puerros, cebollas, cebolletas y ajos. Los ponemos en una cacerola grande con sal a fuego medio tapada. Lo cocinamos durante 10 minutos. Mientras, pelamos y troceamos la calabaza y las zanahorias.


    	Añadimos la calabaza, la zanahoria y un litro de agua. Lo cocinamos 15 minutos. Pasamos la batidora.


    	Servimos y en el plato ponemos curry, pimienta negra y aceite de oliva. Mezclamos y disfrutamos de esta crema de verduras con toques árabes.


  


  



  308. CREMA DE MELÓN


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	1’5-2 kg melón maduro


    	200 gr picadillo de jamón ibérico


    	20 Hojas de hierbabuena fresca


    	Aceite de oliva virgen extra y pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Limpiamos bien el melón, que no queden restos de corteza ni pepitas y lo colocamos en el vaso de la batidora junto a la mitad del jamón. Lo trituramos y reservamos en el frigorífico.


    	En un mortero colocamos las hojas de hierbabuena con un chorro de aceite de oliva, lo machamos bien. Tostamos en una sartén sin aceite a fuego medio el resto del jamón durante 2 minutos.


    	Servimos la crema de melón, agregamos el aceite con la hierbabuena machacada, el picadillo de jamón y pimienta negra. Y ya tenemos una crema fresquita de sabor y olor.


  


  

   


  309. CREMA DE REMOLACHA


  Tiempo: 35 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	4 Remolachas crudas


    	2 Puerros


    	1 Cebolleta


    	1 Nabo


    	1 Aguacate


    	1 Manzana tipo jufi


    	Comino y pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Troceamos la cebolleta y los puerros, los cocinamos en una cacerola con sal a fuego medio durante 5 minutos. Añadimos el nabo, la manzana y las remolachas en trozos, lo rehogamos 8 minutos más.


    	Añadimos un litro de agua y lo cocemos durante 10 minutos.


    	Agregamos el aguacate y hacemos la crema con la batidora. Ponemos comino y pimienta negra, mezclamos bien y la metemos al frigorífico.


    	Y lista para comer esta curiosa y refrescante crema roja.


  


   


  310. CREMA DE VERDURAS


  Tiempo: 45 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	2 Zanahorias


    	1 Calabacín


    	300 gr de acelgas


    	1 Nabo


    	1 Cebolla


    	1 Puerro


    	Medio pimiento verde


    	2 Dientes de ajo


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimentón


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos en trozos la cebolla, puerro, calabacín, zanahorias, nabo, pimiento y ajos, no importa el tamaño ni el corte.


    	Colocamos en una cacerola la cebolla, puerro y ajos con sal, lo cocinamos 2 minutos a fuego medio. Añadimos la zanahoria, pimiento, nabo y calabacín, lo rehogamos 5 minutos. Retiramos la cacerola del fuego, ponemos una punta de la cuchara de pimentón y lo mezclamos.


    	Agregamos un litro de agua y la llevamos a ebullición, tapamos la cacerola y lo cocinamos durante 15 minutos a fuego medio. Cuando falten 7 minutos añadimos las acelgas troceadas.


    	Pasamos la batidora y una vez hecha la crema, la calentamos hasta que empiece a hervir, añadimos pimienta negra y probamos por si hay que rectificar de sal. En el plato ponemos un chorro de aceite de oliva, mezclamos y a disfrutar de esta nutritiva crema.


  


   


  311. CREMA DE ZANAHORIA Y ESPECIAS


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	750 gr de zanahorias


    	1 Cebolla


    	2 Puerros


    	4 Dientes de ajo


    	2 Ramas de cilantro


    	Comino


    	Cúrcuma


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Picamos los puerros, la cebolla y los ajos, los ponemos en una cacerola tapada, a fuego medio con sal durante 5 minutos. Mientras, pelamos las zanahorias y las troceamos. Añadimos la zanahoria y lo rehogamos 5 minutos más, dando vueltas.


    	Agregamos un litro de agua, una cuchara sopera de cúrcuma y una de postre de comino. Lo llevamos a ebullición y lo cocinamos 10 minutos hasta que las zanahorias se puedan pinchar.


    	Hacemos la crema con la batidora, servimos y en el plato ponemos pimienta negra molida, cilantro picado y un chorro de aceite de oliva. Mezclamos todo y tenemos una crema con excelentes propiedades.


  


   


  312. GAZPACHO


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	6 Tomates maduros


    	Medio pepino pequeño


    	1 Trozo de pimiento verde italiano


    	1 Trozo de cebolla tierna


    	1 Diente de ajo


    	3 Cucharas soperas de aceite de oliva virgen extra


    	1-3 Cucharas soperas de vinagre de vino


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos los tomates en trozos, retirando el tronco y los añadimos al vaso de la batidora. Troceamos el pepino, la cebolla, el ajo y el pimiento con cuidado que no queden semillas y los agregamos al vaso.


    	Ponemos medio litro de agua, el aceite, vinagre y sal. Lo trituramos durante 2-3 minutos hasta obtener una crema homogénea. Lo metemos al frigorífico mínimo una hora.


    	Lista esta receta clásica española que admite variaciones en los ingredientes según gustos.


  


   


  313. GAZPACHO DE SANDÍA


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de tomates maduros


    	500 gr de sandía


    	Medio pimiento verde


    	Media cebolla


    	1 Diente de ajo


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vinagre


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Lavamos el pimiento y lo partimos quitando las semillas, troceamos la cebolla y el ajo, los ponemos en el vaso de la batidora. Cortamos los tomates en trozos retirando el tronco, lo añadimos y pasamos la batidora hasta obtener una mezcla fina.


    	Troceamos la sandía, quitamos las pepitas y la agregamos al vaso junto a una cuchara sopera de aceite de oliva, sal y vinagre al gusto (mejor un vinagre de vino). Lo batimos bien.


    	Enfriamos el gazpacho en el frigorífico y a disfrutarlo.


  


  



  314. SOPA DE ACELGAS


  Tiempo: 40 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de acelgas


    	2 Cebolletas


    	2 Cebollas


    	4 Dientes de ajo


    	2 Tomates maduros


    	4 Zanahorias


    	3 Ramas de perejil


    	Pimentón y comino


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos las cebollas y cebolletas por la mitad y las laminamos, troceamos los ajos y los tomates. Ponemos en una cacerola la cebolla, cebolleta y ajos con sal, los cocinamos a fuego medio durante 5 minutos. Mientras, pelamos las zanahorias y las partimos en cuatro cuartos a lo largo, lavamos y cortamos las acelgas en trozos grandes.


    	Añadimos los tomates y las zanahorias, lo rehogamos un par de minutos. Bajamos el fuego al mínimo, añadimos un chorro de aceite de oliva, una cuchara de postre de pimentón y otra de comino. Lo rehogamos 1 minuto dando vueltas.


    	Agregamos un litro de agua y la llevamos a ebullición. Ponemos las acelgas y el perejil, tapamos la cacerola y lo cocinamos a fuego medio durante 15 minutos.


  


   


  NOTA: Al plato le va bien un pimentón picante o añadir un poco de cayena molida, el nivel de picante va en gustos.


  



  315. SOPA ANTIINFLAMATORIA


  Tiempo: 50 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	2 Puerros


    	10 Dientes de ajo


    	2 Cebollas


    	500 gr de calabaza


    	3 Zanahorias


    	200 gr espinacas


    	100 gr repollo


    	15 Hojas albahaca fresca


    	3 Ramas de cilantro


    	Cúrcuma


    	Curry


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos los puerros en rodajas de un dedo, laminamos las cebollas y troceamos los ajos, los ponemos en una cacerola con sal a fuego medio durante 5 minutos. Troceamos el repollo y lo añadimos.


    	Pelamos la calabaza y las zanahorias, las cortamos en trozos grandes y las añadimos junto a la albahaca y el cilantro picados. Lo rehogamos 5 minutos.


    	Agregamos un litro y medio de agua, una cuchara de postre de cúrcuma, otra de curry y lo llevamos a ebullición. Lo hervimos 10 minutos a fuego medio, añadimos las hojas de espinacas, lo mantenemos 5 minutos más y apagamos el fuego.


    	Ponemos pimienta negra y un chorro de aceite de oliva, mezclamos todo y lo dejamos reposar.


  


   


  316. SOPA DE BRÓCOLI Y CEBOLLETA


  Tiempo: 50 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	700 gr de brócoli


    	4 Cebolletas


    	Media cebolla morada


    	1 Tomate grande maduro


    	4 Dientes de ajo


    	3 Ramas de cilantro


    	Curry


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos el tronco de las cebolletas en trozos de un dedo y las cebolletas en aros gordos. Troceamos el ajo y picamos el cilantro.


    	Ponemos en una cacerola tapada las cebolletas y el ajo con sal, lo cocinamos a fuego medio durante 5 minutos. Cortamos en trozos pequeños el tomate y lo añadimos junto al cilantro, lo cocinamos 3 minutos a fuego alto.


    	Agregamos un litro y medio de agua, dos cucharas soperas de curry, sal y lo llevamos a ebullición. Lo cocemos 15 minutos.


    	Mientras, cortamos el tronco del brócoli en dados, el resto lo separamos en ramilletes pequeños.


    	Añadimos primero los dados y 5 minutos después los ramilletes, lo cocemos a fuego medio durante 10 minutos. Apagamos el fuego, agregamos un chorro de aceite de oliva, mezclamos todo bien y lo dejamos reposar con la cacerola tapada.


  


   


  →NOTA: Servimos la sopa y en el plato añadimos cebolla morada laminada muy fina.


   


  317. SOPA DE COL


  Tiempo: 50 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	400 gr de col


    	2 Nabos


    	2 Cebollas


    	1 Puerro


    	2 Zanahorias


    	3 Ramas de perejil fresco


    	Ghee o mantequilla


    	Cúrcuma


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos la cebolla en láminas y el puerro en trozos. Los cocinamos en una cacerola con una cuchara sopera de ghee y sal a fuego medio. Partimos los nabos por la mitad y los laminamos, cortamos las zanahorias por la mitad y después en trozos de dos dedos, los añadimos a la cacerola.


    	Lavamos las hojas de col y las troceamos, las añadimos y rehogamos 5 minutos.


    	Agregamos un litro de agua, media cuchara sopera de cúrcuma, una de curry y una de postre de pimienta. Lo hervimos 15 minutos. Servimos y espolvoreamos perejil picado.


  


   


  318. SOPA CURATIVA


  Tiempo: 1 hora


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	1 Puerro


    	3 Cebollas


    	12 Dientes de ajo


    	6 cm raíz de jengibre


    	1 Tomate


    	Medio chile o 2 cayenas


    	300 gr de espinacas


    	3 Ramas de perejil fresco


    	4 Ramas de cilantro


    	1 Cebolla morada


    	2 Limas


    	Cúrcuma


    	Clavo


    	Pimienta negra


    	Aceite de coco


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Picamos el puerro, las cebollas, ajo y jengibre, los cocinamos en una cacerola a fuego medio con dos cucharas soperas de aceite de coco y sal durante 5 minutos. Añadimos el tomate troceado y lo rehogamos 2 minutos más.


    	Agregamos un litro de agua, el perejil, cilantro, las cayenas, un clavo y dos cucharas soperas de cúrcuma. Lo hervimos tapado a fuego bajo durante 40 minutos, en los últimos 5 minutos añadimos las espinacas.


    	Mientras, partimos la cebolla morada por la mitad y la laminamos fina, la ponemos en un bol con zumo de lima, cilantro picado y pimienta negra.


    	Servimos la sopa caliente y añadimos el contenido del bol. Cuidado porque esta sopa pica de verdad.


  


  → NOTA: Como todas las sopas estará mejor pasado un día, porque habrá tomado mejor los sabores.


   


  319. SOPA DE JENGIBRE Y VERDURAS


  Tiempo: 1 hora 45 minutos


  Dificultad: media
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  INGREDIENTES:


  

    	2 Calabacines medianos


    	6 Zanahorias


    	1/4 de repollo


    	2 Cebollas


    	Medio pollo de corral


    	1 Carcasa de gallina


    	3 Ramas de perejil


    	6 cm raíz de jengibre


    	Curry


    	Cúrcuma


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Colocamos 2 litros de agua en una cacerola con sal y la llevamos a ebullición. Agregamos el pollo en cuartos y la carcasa de pollo o gallina (también podemos poner el hígado y las mollejas), cocemos a fuego medio tapado durante 45 minutos.


    	Añadimos una cuchara de postre de cúrcuma, otra de curry, el perejil en trozos y el jengibre en dados pequeños, lo cocinamos 15 minutos más.


    	Mientras, pelamos las zanahorias y las cortamos en cuatro cuartos a lo largo, las cebollas en aros y el repollo en dos trozos. Cortamos el calabacín en cuatro cuartos a lo largo y después en trozos de dos dedos. Añadimos las verduras y lo hervimos durante 20 minutos.


    	Sacamos el pollo y lo desmenuzamos. Servimos el caldo con las verduras, ponemos pimienta negra y el pollo por encima.


  


   


  320. SOPA DE PESCADO


  Tiempo: 1 hora


  Dificultad: media 


   


  INGREDIENTES:


  

    	Medio kilo huesos de rape


    	Cabeza y raspa de merluza


    	250 gr de gamba arrocera


    	350 gr de chirlas


    	1 Cebolla pequeña


    	1 Tomate y aceite de oliva vírgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola entre 2,5-3 litros de agua, para obtener al final 1,5-2 litros de caldo. Llevamos a ebullición el agua y añadimos sal, las cáscaras y cabezas de las gambas, los huesos de rape y la merluza. Lo hervimos tapado durante 40 minutos.


    	Mientras, picamos la cebolla y troceamos un tomate maduro, los rehogamos en una sartén con un poco de aceite de oliva y sal a fuego medio durante 10 minutos y lo reservamos.


    	En otra sartén con unas gotas de aceite de oliva ponemos las chirlas y las hacemos tapadas hasta que se abran.


    	En otra cacerola colocamos el sofrito de tomate y cebolla, agregamos el líquido que han soltado las chirlas y el caldo que hemos preparado, colándolos. Añadimos sal y lo hervimos durante 15 minutos.


    	Mientras, sacamos la carne de las chirlas y desechamos la concha. Por último, agregamos las chirlas y las gambas, mantenemos 2 minutos a fuego medio y tenemos la sopa de pescado lista para servir. Solo queda disfrutarla calentita.


  


  



  321. SOPA DE PUERROS CON POLLO


  Tiempo: 1 hora 15 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	3 Puerros gordos


    	1 Cebolla


    	4 Zanahorias


    	400 gr de calabaza


    	2 Cuartos de pollo de corral


    	1 Carcasa de gallina


    	4 Hojas de laurel


    	Comino


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Colocamos dos litros de agua en una cacerola con sal, el laurel, la carcasa de gallina y el pollo. Lo llevamos a ebullición y lo mantenemos tapado a fuego medio durante 1 hora.


    	Mientras, lavamos y cortamos en trozos los puerros, la cebolla en aros y los cocinamos en una sartén a fuego medio con sal durante 10 minutos. Pelamos las zanahorias y las cortamos en cuatro cuartos. Partimos la calabaza en trozos grandes de unos dos dedos.


    	Añadimos todas las verduras a la cacerola con una cuchara de postre de comino y otra de pimienta negra, hervimos la sopa durante 15 minutos hasta que la zanahoria y calabaza estén cocidas pero que queden duras.


    	Disfrutamos de una rica sopa y la acompañamos de un buen trozo de pollo.


  


   


  322. SOPA DE TOMATE


  Tiempo: 45 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	12 Tomates maduros


    	2 Cebolletas


    	1 Puerro


    	1 Pimiento rojo


    	3 Pimientos verdes pequeños


    	1 Nabo


    	2 Zanahorias


    	8 Dientes de ajo


    	3 Ramas de perejil


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Comino en polvo o grano


    	3 Hojas de laurel


    	1 Cayena o chile


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Troceamos el puerro, las cebolletas y pimientos. Los cocinamos en una cacerola a fuego medio con sal durante 5 minutos. Mientras, pelamos las zanahorias y las cortamos en cuatro cuartos a lo largo, pelamos el nabo y lo picamos.


    	Añadimos las zanahorias y el nabo, vamos troceando los ajos y los tomates retirando el tronco.


    	Ponemos el ajo, los tomates, una cuchara de postre de comino y lo rehogamos durante 5 minutos a fuego medio.


    	Agregamos medio litro de agua, el laurel, el perejil troceado y la cayena o un chile en trozos. Lo llevamos a ebullición y lo dejamos hirviendo a fuego medio tapado durante 15 minutos.


    	Si hemos puesto cayena la retiramos para no llevarnos sorpresas. Servimos y ponemos un chorro de aceite de oliva.


  


   


   


  6.4 HUEVOS


   


  401. HUEVOS COLOMBIANA


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


  



  INGREDIENTES:


  

    	4 Huevos


    	1 Cebolla 

    
       


    



    	2 Tomates pequeños


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Picamos la cebolla y la ponemos en una sartén con sal a fuego medio durante 4 minutos. Troceamos los tomates, los añadimos y subimos un poco el fuego.


    	2 minutos después rompemos los huevos en la sartén, damos vueltas primero a las claras y luego mezclamos las yemas. En unos 3 minutos estarán hechos.


    	Servimos y espolvoreamos pimienta negra.


  


   


  402. HUEVOS CON CEBOLLINO


  Tiempo: 5 minutos


  Dificultad: baja


  



  INGREDIENTES:


  

    	4 Huevos


    	Ramillete de cebollino


    	Aceite de coco


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Picamos el cebollino.


    	Ponemos aceite de coco en una sartén y lo calentamos, añadimos los huevos y removemos solo la clara.


    	Agregamos el cebollino, mezclamos durante 1 minuto y al plato.


  


  



  403. HUEVOS CON CHAMPIÑONES AL HORNO


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja


  



  INGREDIENTES:


  

    	500 gr champiñones


    	4 Huevos


    	1 Cebolla grande


    	6 Dientes de ajo


    	1 Vaso pequeño de vino blanco


    	2 Cayenas


    	4 Ramas de perejil fresco


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Laminamos la cebolla y troceamos los ajos, los ponemos en una sartén con sal a fuego medio durante 5 minutos. Mientras, partimos los champiñones en cuartos. Calentamos el horno a 220º.


    	Añadimos los champiñones y las cayenas, los cocinamos 5 minutos a fuego alto y agregamos el vino blanco. Mantenemos a fuego medio durante 10 minutos.


    	Ponemos los champiñones en una cazuela o fuente, retiramos las cayenas, hacemos cuatro huecos y en cada hueco rompemos un huevo. Espolvoreamos sal y perejil picado encima de cada huevo y lo horneamos unos 5 minutos hasta que el huevo esté hecho, pero que la yema quede líquida.


    	Sacamos la cazuela y al romper los huevos, la yema bañará los champiñones. Ahora solo queda disfrutarlos.


  


   


  404. HUEVOS CON PUERRO Y ALBAHACA


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


  



  INGREDIENTES:


  

    	4 Huevos


    	2 Puerros finos


    	2 Tomates maduros


    	15 Hojas de albahaca fresca


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos el puerro en rodajas y lo cocinamos en una sartén con sal tapado a fuego bajo durante 5 minutos. Destapamos la sartén y lo hacemos 5 minutos más a fuego medio, mientras vamos picando el tomate.


    	Añadimos el tomate y lo cocinamos 5 minutos a fuego medio-alto. Picamos la albahaca.


    	Rompemos los huevos en la sartén y removemos hasta que estén hechos. Espolvoreamos pimienta negra y albahaca por encima, mezclamos y a disfrutar de estos ricos huevos con el frescor de la albahaca.


  


   


  405. HUEVOS CON VERDURAS AL HORNO


  Tiempo: 45 minutos


  Dificultad: media
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  INGREDIENTES:


  

    	1 Berenjena


    	4 Tomates pequeños maduros


    	300 gr de coliflor


    	6 Dientes de ajo


    	10 Lonchas de beicon


    	4 Huevos


    	Orégano


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Lavamos la coliflor y la separamos en ramilletes pequeños. Cocemos la coliflor 8 minutos con la cacerola tapada. Mientras, vamos picando los ajos y los ponemos en una sartén con el fuego al mínimo. Cortamos la berenjena en dados pequeños.


    	Añadimos a la sartén la berenjena, sal y la cocinamos a fuego medio durante 5 minutos. Cortamos los tomates en trozos pequeños y precalentamos el horno a 200º.


    	Escurrimos la coliflor. Añadimos los tomates, una cuchara sopera de orégano y lo cocinamos a fuego alto durante 5 minutos. Agregamos la coliflor, bajamos el fuego y lo mantenemos 5 minutos más.


    	Vamos partiendo las lonchas de beicon por la mitad y las hacemos en otra sartén hasta que queden crujientes.


    	Colocamos en una fuente una capa de verduras, otra de beicon, otra de verduras y rompemos cuatro huevos encima, ponemos pimienta negra y otra capa de beicon. Lo metemos al horno 5-7 minutos, hasta que el huevo esté hecho pero la yema quede líquida.


    	6. Servimos y en el plato rompemos los huevos para que la yema bañe las verduras.


  


   


  406. HUEVOS RELLENOS


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	6 Huevos


    	200 gr de bonito o atún en aceite de oliva


    	150 gr de tomate frito casero


    	1 Bote de aceitunas verdes sin hueso


    	1 Bote de pimientos del piquillo


    	Mayonesa


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cocemos los huevos. Mientras, preparamos la mayonesa y la reservamos enfriándola.


    	Desmigamos el bonito en un bol y añadimos 15 aceitunas laminadas. Agregamos el tomate frito casero hecho con aceite de oliva.


    	Enfriamos los huevos, los cortamos por la mitad y con cuidado sacamos las yemas, reservamos dos. Las otras yemas las desmigamos en el bol, añadimos pimienta negra y mezclamos todo bien hasta que quede una pasta homogénea.


    	Rellenamos cada mitad de huevo con la mezcla del bol, los colocamos en una fuente y los cubrimos con mayonesa. Los decoramos rallando por encima las dos yemas restantes, con trozos de aceituna y tiras de pimiento del piquillo.


    	Los metemos al frigorífico y fríos estarán riquísimos.


  


   


  407. HUEVOS REVUELTOS CON BEICON


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	4 Huevos


    	150 gr de beicon


    	1 Cebolla


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Picamos la cebolla y la ponemos en una sartén a fuego medio con sal durante 5 minutos. Añadimos el beicon picado, lo cocinamos 2 minutos a fuego alto y rompemos los huevos. Removemos 2 minutos y los servimos.


    	Espolvoreamos pimienta y listos para disfrutar.


  


   


  408. HUEVOS REVUELTOS CON CÚRCUMA


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	4 Huevos


    	1 Cebolla


    	1 Puerro


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Cúrcuma y pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Picamos la cebolla y el puerro, los cocinamos en una sartén a fuego medio con un poco de aceite de oliva y sal durante 5 minutos. Rompemos los huevos y removemos la clara. Añadimos una cuchara sopera de cúrcuma y mezclamos hasta que los huevos estén hechos.


    	Los servimos, espolvoreamos pimienta negra y listos unos huevos revueltos naranjas y saludables.


  


   


  409. REVUELTO DE BACALAO


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja 


   


  INGREDIENTES:


  

    	400 gr de bacalao desmigado


    	6 Huevos


    	2 Cebollas


    	1 Puerro


    	50 gr de aceitunas negras


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Utilizaremos bacalao desmigado y desalado previamente. Picamos la cebolla y el puerro, los pochamos en una sartén a fuego medio con un poco de aceite de oliva y sal durante 5 minutos. Agregamos el bacalao desmenuzado y lo cocinamos 5 minutos más.


    	Partimos las aceitunas por la mitad y picamos el perejil. Rompemos los huevos y removemos primero la clara durante 2 minutos, mezclamos la yema, 1 minuto más y al plato.


    	Ponemos las aceitunas, pimienta negra, perejil y a disfrutar de este rico revuelto.


  


   


  410. REVUELTO DE BERROS


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	4 Huevos


    	100 gr de berros


    	5 Champiñones


    	Pimentón picante


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Laminamos los champiñones y los cocinamos en una sartén con el fuego alto durante 4 minutos, agregamos los berros picados, los hacemos 2 minutos más. Vamos batiendo los huevos. Añadimos las verduras al bol, pimentón y mezclamos bien.


    	Ponemos en la sartén un poco de aceite, vertemos los huevos y los hacemos a fuego medio dando vueltas durante 3 minutos.


  


   


  411. REVUELTO DE BRÓCOLI Y CEBOLLA


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de brócoli


    	2 Cebollas


    	10 Dientes de ajo


    	4 Huevos


    	Curry


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos las cebollas por la mitad y las laminamos, troceamos los ajos. Los cocinamos en una sartén con sal tapados durante 10 minutos a fuego bajo. Mientras, ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Cocemos el tronco del brócoli durante 5 minutos, añadimos los ramilletes y lo cocemos 5 minutos más. Sacamos el brócoli y lo escurrimos.


    	Agregamos el brócoli a la sartén con dos cucharas soperas de curry, lo cocinamos tapado 5 minutos a fuego medio. Lo destapamos y lo hacemos 5 minutos más. Vamos batiendo los huevos.


    	Añadimos los huevos y pimienta negra molida, los cocinamos con el fuego al mínimo, dando vueltas. En unos 3 minutos estará listo el revuelto.


  


   


  412. REVUELTO DE CHAMPIÑÓN Y AJETES


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	500 gr de champiñones


    	1 Manojo de ajos tiernos


    	6 Huevos


    	100 gr picadillo de jamón ibérico


    	Vino blanco


    	Pimienta negra y aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Lavamos los champiñones y los cortamos en cuartos. Lavamos y picamos los ajetes. Los ponemos en una sartén a fuego alto con sal durante 5 minutos, bajamos el fuego y los hacemos 5 minutos más.


    	Añadimos el jamón, lo cocinamos 1 minuto, ponemos un chorro de vino blanco y lo mantenemos 5 minutos a fuego medio. Mientras, batimos los huevos.


    	Agregamos los huevos y los hacemos a fuego medio durante 3 minutos, dando vueltas hasta que el huevo esté hecho.


    	Servimos, espolvoreamos pimienta negra, ponemos un chorro de aceite de oliva, mezclamos y marchando una de champiñones.


  


   


  413. REVUELTO DE CHAMPIÑONES Y PIMIENTO ROJO


  Tiempo: 5 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	4 Huevos


    	Verduras de la ensalada de espinacas y champiñones (ver receta)


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Utilizaremos las verduras que hemos reservado de la ensalada de espinacas y champiñones (cebolla, pimiento rojo y champiñones). Las ponemos en una sartén, cuando estén calientes añadimos los huevos, mezclamos primero las claras y al final removemos las yemas.


    	Servimos los huevos, espolvoreamos perejil picado y pimienta negra.


  


   


  414. REVUELTO DE MORCILLA CON PIÑONES Y PASAS


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	3 Morcillas de cebolla


    	1 Puñado de piñones


    	1 Puñado de pasas


    	4 Huevos


    	1 Cebolleta


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Tostamos los piñones en una sartén a fuego medio 1 minuto con cuidado que no se quemen. Reservamos los piñones y hacemos en la sartén la cebolleta picada con sal durante 5 minutos. Retiramos la piel de las morcillas y sacamos la carne.


    	Añadimos la morcilla, la cocinamos a fuego medio-alto 2 minutos, bajamos un poco el fuego, ponemos las pasas y lo rehogamos 3 minutos más.


    	Agregamos los huevos, removemos primero la clara y al final la yema, que no quede muy hecho el huevo para que el revuelto esté jugoso.


    	Servimos, añadimos pimienta negra y los piñones, mezclamos y a disfrutar de este revuelto de matanza.


  


   


  415. REVUELTO MUY COMPLETO


  Tiempo: 40 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	6 Huevos


    	400 gr champiñones


    	300 gr espárragos trigueros


    	1 Cebolla grande


    	1 Puerro


    	3 Dientes de ajo


    	250 gr gambas


    	150 gr picadillo de jamón ibérico


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Colocamos en una cacerola agua y la llevamos a ebullición. Picamos el ajo, la cebolla y el puerro, los cocinamos en una sartén con sal, tapada a fuego bajo. Retiramos un dedo del tronco de los espárragos y los cocemos con la cacerola tapada 5 minutos.


    	Laminamos los champiñones y los cocinamos en otra sartén a fuego medio-alto durante 10 minutos. Escurrimos los espárragos y los cortamos en trozos de dos dedos.


    	Pelamos las gambas y las reservamos en un plato. Escurrimos los champiñones.


    	Añadimos los champiñones y los espárragos a la sartén, los rehogamos a fuego medio durante 3 minutos. Agregamos las gambas y lo cocinamos 2 minutos, ponemos el picadillo de jamón y mantenemos 1 minuto más.


    	Rompemos los huevos, removemos primero las claras durante 2 minutos y por último las yemas (las yemas deben quedar poco hechas para que el revuelto esté jugoso). Apagamos el fuego, ponemos pimienta negra y un poco de aceite de oliva, mezclamos bien y a disfrutar de un revuelto muy completo.


  


   


  416. REVUELTO DE SALMÓN CON ESCAROLA


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	400 gr de salmón


    	4 Huevos


    	1 Cebolla


    	1 Cebolleta


    	200 gr de escarola


    	1 Granada


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vinagre de Módena


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Pedimos al pescadero que nos corte 400 gr de la cola del salmón, nos lo abra y quite la espina central y la piel.


    	Cortamos los lomos en tiras de un dedo de grosor y ponemos pimienta. Desgranamos la granada y reservamos. Partimos la cebolla y cebolleta por la mitad y las laminamos, las hacemos en una sartén a fuego medio con sal durante 5 minutos. Añadimos el salmón y lo cocinamos 5 minutos más. Vamos batiendo los huevos y ponemos perejil picado.


    	Agregamos el huevo y removemos hasta que esté hecho.


    	Acompañamos el revuelto con una ensalada de escarola y granada aliñada con vinagre de Módena y un chorro de aceite de oliva.


  


   


  417. SALSA ALIOLI


  Tiempo: 5-10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	3 Dientes de ajo


    	Aceite de oliva 0’4º suave


    	1 Huevo


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Podemos preparar el alioli de dos formas. En la primera colocamos los dientes de ajo con sal en un mortero y los machacamos. Añadimos aceite poco a poco y removemos en una misma dirección hasta formar una pasta. Podemos hacerlo igual añadiendo también una yema de huevo.


    	La otra opción es igual que hacer una mayonesa. Colocamos en un vaso para batidora los ajos, un huevo, sal y aceite de oliva. Ponemos la batidora al fondo y hacemos el alioli manteniendo unos 20 segundos, después subimos la batidora lentamente para que no se corte.


  


   


  418. TORTILLA DE ALCACHOFAS Y PUERRO


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: media


  



  INGREDIENTES:


  

    	4 Huevos


    	300 gr de alcachofitas congeladas


    	1 Puerro


    	50 gr picadillo jamón ibérico


    	Pimienta negra y aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cocinamos en una sartén a fuego medio las alcachofas con un poco de aceite de oliva, cuando lleven 5 minutos y se vayan descongelando añadimos el puerro troceado y sal. Mantenemos unos 8 minutos hasta que el puerro y las alcachofas estén tiernas. Sacamos las alcachofas y las partimos por la mitad.


    	Batimos los huevos en un bol, agregamos las verduras, el jamón y pimienta negra, mezclamos bien.


    	Ponemos en una sartén aceite de oliva y hacemos la tortilla a fuego medio.


  


   


  419. TORTILLA DE ALGAS WAKAME


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	4 Huevos


    	20 gr algas wakame


    	Salsa de soja


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Rehidratamos las algas troceadas según las instrucciones (unos 10-15 minutos).


    	Escurrimos las algas y las cocinamos en una sartén a fuego medio durante 2 minutos, rociamos un poco de salsa de soja y las rehogamos 3 minutos más. Mientras, batimos los huevos en un bol y ponemos pimienta.


    	Añadimos las algas al bol y mezclamos bien. Ponemos en la sartén un poco de aceite de oliva, cuando esté caliente hacemos la tortilla, unos 3 minutos por cada lado a fuego medio.


    	Así de fácil tenemos esta tortilla con todos los beneficios del huevo y las algas.


  


   


  420. TORTILLA DE BACALAO


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	6 Huevos


    	400 gr de bacalao desalado


    	1 Cebolleta


    	1 Pimiento verde


    	1 Puerro


    	2 Dientes de ajo


    	2 Ramas de perejil fresco


    	1 Cayena


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Utilizaremos bacalao desmigado, desalado previamente. Picamos la cebolleta, el puerro y el pimiento verde, los cocinamos en una sartén con sal tapados durante 10 minutos con el fuego bajo.


    	Mientras, en otra sartén ponemos un poco de aceite de oliva y sofreímos 10 minutos el bacalao con los ajos picados y la cayena. Vamos batiendo los huevos en un bol grande.


    	Agregamos al bol las verduras pochadas, el bacalao sin la cayena y perejil picado, mezclamos todo bien.


    	En la sartén ponemos unas gotas de aceite de oliva y hacemos la tortilla a fuego medio. Ahora solo queda disfrutar.


  


   


  421. TORTILLA DE CALABAZA


  Tiempo: 45 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	300 gr de calabaza


    	1 Cebolla grande


    	6 Huevos


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Picamos la cebolla y la rehogamos en una sartén con aceite de oliva y sal con el fuego al mínimo. Mientras, cortamos la calabaza en dados pequeños.


    	Añadimos la calabaza, subimos el fuego a medio y lo cocinamos durante 15 minutos.


    	Vamos batiendo los huevos en un bol grande. Agregamos al bol la calabaza con la cebolla, pimienta negra y mezclamos bien. Ponemos en una sartén un poco de aceite de oliva, lo calentamos y vertemos el contenido del bol. Hacemos la tortilla a fuego medio durante 4-5 minutos.


    	Le damos la vuelta con un plato y la hacemos por el otro lado.


    	La sacamos y a disfrutar de esta alternativa a la tortilla de patatas.


  


   


  422. TORTILLA DE ESPÁRRAGOS


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


  [image: esparragos.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	4 Huevos


    	300 gr de espárragos trigueros


    	Romero


    	Pimienta negra


    	Aceite de coco


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Llenamos por la mitad una cacerola con agua y la llevamos a ebullición. Retiramos un dedo del tronco de los espárragos y los cocemos con la cacerola tapada durante 8 minutos. Los sacamos y escurrimos.


    	Troceamos los espárragos y los cocinamos 4 minutos en una sartén con sal a fuego medio. Mientras, batimos los huevos. Añadimos pimienta negra, romero (mejor si es fresco en rama) y los espárragos. Mezclamos todo bien.


    	Ponemos en la sartén aceite de coco, cuando esté caliente añadimos los huevos y hacemos la tortilla a fuego medio durante 3-4 minutos por cada lado.


  


   


  423. TORTILLA DE ESPINACAS


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	4 Huevos


    	100 gr de espinacas


    	Pimienta negra


    	Comino


    	Canela


    	Curry


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Añadimos las espinacas y las cocemos con la cacerola tapada durante 2 minutos. Las escurrimos con una paleta y un colador, apretándolas hasta que no quede nada de agua.


    	Batimos los huevos en un bol, añadimos las espinacas, las especias, sal y mezclamos bien.


    	En una sartén ponemos un poco de aceite de oliva, cuando esté caliente agregamos el contenido del bol y hacemos la tortilla con el fuego medio durante 2-3 minutos por cada lado. Cuando esté hecha, al plato y a degustarla.


  


   


  424. TORTILLA FRANCESA CON PEREJIL


  Tiempo: 5 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	4 Huevos


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Aceite de coco


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Batimos los huevos, añadimos sal y perejil picado. Ponemos en una sartén caliente un poco de aceite de coco.


    	Hacemos la tortilla y al plato una dosis de huevos con el toque fresco del perejil.


  


   


  425. ZARANGOLLO MURCIANO CON HUEVO


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	3 Nabos


    	2 Calabacines


    	2 Cebolletas tiernas


    	6 Huevos


    	Ghee


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos los nabos y calabacines por la mitad, los laminamos muy finos, las cebolletas en trozos de un dedo el tronco y laminamos el resto.


    	Ponemos la cebolleta en una sartén con sal, la cocinamos a fuego medio durante 3 minutos, añadimos una cuchara sopera de ghee y el nabo. 3 minutos después agregamos el calabacín. Lo cocinamos a fuego medio durante 15 minutos, dando vueltas de vez en cuando.


    	Batimos los huevos y los vertemos a la sartén, con una buena cantidad de pimienta negra. Los cocinamos con el fuego al mínimo, dando vueltas hasta que se cuajen. Y lista esta versión del zarangollo murciano.


  


   


   


   


  6.5 PESCADOS Y MARISCOS


  501. ALMEJAS A LA MARINERA


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	1 Kg de almejas


    	1 Cebolla mediana


    	2 Dientes de ajo


    	100 ml vino blanco


    	2 Hojas de laurel


    	3 Ramas de perejil fresco


    	Pimienta negra en granos


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Picamos la cebolla y laminamos los dientes de ajo, los sofreímos en una cazuela de barro o sartén con un poco de aceite de oliva y sal, a fuego medio durante 5 minutos. Agregamos el vino blanco, laurel, el perejil en trozos y unos granos de pimienta. Lo hervimos 10 minutos, si se queda sin líquido ponemos un poco de agua.


    	Añadimos las almejas, las tapamos y cocinamos durante 5-7 minutos hasta que se abran.


  


   


  502. ATÚN MARINADO


  Tiempo: 1 hora 15 minutos


  Dificultad: baja


  INGREDIENTES:


  

    	400 gr de atún


    	1 Naranja


    	4 cm raíz de jengibre


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Miel


    	Pimienta negra


    	Salsa de soja


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos el lomo de atún en dados pequeños y los salpimentamos. En un bol exprimimos la naranja con la mano, añadimos dos cucharas soperas de aceite de oliva, dos de salsa de soja, una de postre de miel, el jengibre rallado, perejil picado y pimienta negra. Añadimos el atún y mezclamos todo bien.


    	Lo guardamos en el frigorífico durante 1 hora y listo para comer.


  


  →NOTA: Si no te gusta el pescado crudo, lo preparamos igual y luego lo hacemos en una sartén a fuego medio durante 5 minutos.


   


  503. BACALADITOS A LA PLANCHA


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de bacaladitos


    	Aceite de coco


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pedimos al pescadero que nos limpie los bacaladitos, quitándoles la espina y cabeza.


    	Los salamos y cocinamos en una plancha o sartén caliente con una cuchara sopera de aceite de coco. Los hacemos a fuego medio por ambos lados hasta que estén dorados.


  


   


  504. BACALAO AL HORNO CON ALIOLI


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	1 Lomo de 400 gr de bacalao por persona


    	1 Huevo


    	Aceite de oliva suave 0’4º


    	3 Dientes de ajo


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Preparamos el alioli y lo reservamos.


    	Precalentamos el horno a 200º. Marcamos 1 minuto por cada lado el bacalao en una sartén con unas gotas de aceite de oliva a fuego medio. Lo colocamos en una fuente.


    	Ponemos encima de cada lomo pimienta negra, alioli y perejil picado, lo horneamos entre 15-20 minutos.


    	Servimos y podemos acompañarlo de más alioli.


  


   


  505. BÍGAROS COCIDOS


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	500 gr de bígaros y laurel


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola un litro de agua con sal y una hoja de laurel, la llevamos a ebullición. Lavamos los bígaros con agua fría, los añadimos y cuando vuelva a hervir el agua apagamos el fuego. Los dejamos tapados unos 6-8 minutos dependiendo del tamaño.


    	Los escurrimos y dejamos enfriar.


    	Necesitamos una aguja o un imperdible, el bígaro tiene una especie de “tapa” que quitamos con la aguja, pinchamos el bígaro y lo arrastramos hacia fuera. Son entretenidos y muy nutritivos.


  


   


  506. BONITO CON TOMATE


  Tiempo: 35 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	700 gr de bonito


    	3 Cebollas


    	1 Bote de tomate frito casero


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pedimos al pescadero que nos prepare el bonito en tacos grandes. Partimos las cebollas por la mitad y las laminamos. Las pochamos en una sartén a fuego medio con sal tapadas durante 10 minutos.


    	Agregamos un poco de aceite de oliva, el bonito y una cuchara de postre de pimienta negra. Doramos el bonito por todos lados durante 5 minutos junto a la cebolla.


    	Añadimos el tomate frito casero hecho con aceite de oliva y lo cocinamos 15 minutos.


  


   


  507. BONITO ENCEBOLLADO


  Tiempo: 45 minutos


  Dificultad: baja 


   


  INGREDIENTES:


  

    	700 gr de bonito


    	3 Cebollas


    	1 Puerro


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vino blanco


    	3 Hojas de laurel


    	10 Granos de pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pedimos al pescadero que nos prepare el bonito en tacos. Los salpimentamos y reservamos.


    	Partimos las cebollas por la mitad, las laminamos y picamos el puerro. Los cocinamos en una cacerola con sal durante 3 minutos a fuego medio. Añadimos un chorro de aceite de oliva y el bonito, lo rehogamos 2 minutos. Agregamos medio vaso de vino blanco, el laurel y la pimienta.


    	Tapamos la cacerola, bajamos el fuego al mínimo y lo cocinamos 30 minutos, dando vueltas de vez en cuando.


    	Lo servimos y disfrutamos de este rico pescado teniendo cuidado con las pimientas.


  


   


  508. CABALLA AL HORNO


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de caballa


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pedimos al pescadero que nos limpie la caballa para hacerla al horno. Precalentamos el horno a 200º.


    	Metemos las caballas en una bandeja con unas gotas de aceite y en unos 15 minutos estarán listas. Añadimos pimienta negra en el plato y tenemos otra ración de pescado azul.


  


   


  509. CALAMARES AL CURRY


  Tiempo: 50 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	800 gr de anillas de calamar


    	2 Cebollas grandes


    	Vino blanco


    	Curry


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos las cebollas por la mitad y las laminamos, las cocinamos con sal en una sartén tapadas a fuego bajo durante 10 minutos. Añadimos un vaso pequeño de vino blanco, subimos el fuego a medio-alto y lo cocinamos 3 minutos más sin la tapa.


    	Ponemos las anillas de calamar, mantenemos el fuego alto 2 minutos y lo bajamos. Agregamos cuatro cucharas soperas de curry y sal. Lo cocinamos 20-25 minutos, dando vueltas de vez en cuando para que se mezclen los sabores.


    	Apagamos el fuego, añadimos un chorro de aceite oliva, mezclamos y lo dejamos reposar 5 minutos.


  


   


  510. Ceviche DE RAPE


  Tiempo: 50 minutos


  Dificultad: baja 


   


  INGREDIENTES:


  

    	400 gr de rape


    	2 Limas


    	1 Cebolla morada pequeña


    	Medio pimiento verde italiano


    	Medio pimiento rojo


    	2 Ramas de cilantro


    	1 Cayena


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pedimos al pescadero que nos corte un trozo de rape en láminas finas. Partimos la cebolla por la mitad y la laminamos muy fina. Exprimimos el zumo de las limas en un bol, agregamos la cayena, el rape, la mitad de la cebolla, ralladura de lima, sal y pimienta negra molida. Mezclamos todo y lo dejamos macerando 40 minutos en el frigorífico.


    	Cortamos los pimientos en tiras muy finas y picamos el cilantro. Sacamos el bol, añadimos los pimientos, la cebolla restante, el cilantro y un buen chorro de aceite de oliva.


    	Mezclamos bien, lo dejamos reposar 5 minutos y listo para disfrutar este rico ceviche.


  


   


  511. CHICHARRO AL HORNO


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	1 Chicharro por persona


    	2 Dientes de ajo


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Medio limón


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pedimos al pescadero que nos prepare y limpie los chicharros para el horno. Precalentamos el horno a 180º. Machacamos en un mortero el ajo y perejil, agregamos una cuchara sopera de aceite de oliva, el limón exprimido y pimienta negra. Mezclamos todo bien.


    	Colocamos el chicharro en una bandeja y rociamos por encima el aliño del mortero. Lo cocinamos unos 15-20 minutos.


    	Lo sacamos del horno y listo este rico pescado azul.


  


   


  512. CORVINA CON BERBERECHOS


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: media
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  INGREDIENTES:


  

    	800 gr de corvina


    	400 gr de berberechos o almejas


    	1 Manojo de ajetes tiernos


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Vino blanco


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pedimos al pescadero que nos saque los lomos de la corvina y le de dos cortes a cada lomo en la parte de la piel. Ponemos los berberechos en un bol con agua fría y un puñado de sal durante 20 minutos para eliminar la tierra. Le quitamos la capa externa a los ajetes, retiramos la raíz y los cortamos en trozos de dos dedos.


    	Ponemos en una plancha o sartén un poco de aceite y cocinamos la corvina a fuego medio durante 3 minutos.


    	Mientras, en otra sartén hacemos los ajetes a fuego medio con sal durante 2 minutos, añadimos los berberechos lavados y escurridos, mantenemos 1 minuto más. Agregamos medio vaso pequeño de vino blanco y el perejil picado, lo cocinamos 3 minutos. Le damos la vuelta a la corvina y la hacemos 3 minutos por la parte de la piel.


    	Sacamos los lomos, ponemos encima pimienta negra molida y los berberechos con la salsa que ha quedado reducida.


  


   


  513. DORADA CON CHUTNEY DE MANGO


  Tiempo: 50 minutos


  Dificultad: media
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  INGREDIENTES:


  

    	800 gr de dorada


    	1 Cebolla


    	1 Cebolleta


    	1 Zanahoria


    	1 Mango grande


    	2 Dientes de ajo


    	5 cm raíz de jengibre


    	1 Lima


    	1 Taza vinagre de manzana


    	2 Cucharas soperas de miel


    	Aceite de oliva virgen extra


    	2 Clavos


    	Pimienta negra molida


    	Comino


    	Cayena molida


    	Curry


    	Canela


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pedimos al pescadero que nos prepare la dorada para hacerla al horno. Precalentamos el horno a 200º.


    	Vamos preparando el chutney. Picamos el ajo, cebolla y cebolleta y los pochamos con sal a fuego bajo en un cazo con aceite de oliva durante 10 minutos.


    	Añadimos la zanahoria rallada, el jengibre en trozos pequeños y ralladura de la cáscara de lima. Agregamos el mango en dados pequeños, el vinagre, la miel, el clavo, media cuchara de postre entre comino y cayena, una de pimienta negra, otra de canela y media de curry. Tapamos el cazo, cuando comience a hervir bajamos el fuego y lo cocinamos durante 30 minutos, dando vueltas de vez en cuando.


    	Mientras cocinamos el chutney, hacemos la dorada en el horno entre 20-30 minutos dependiendo el tamaño.


    	Servimos la dorada y la acompañamos de este rico chutney de mango.


  


   


  514. FILETE DE ATÚN CON ACOMPAÑAMIENTO DE VERDURAS


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	500 gr de atún


    	Las verduras de las berenjenas rellenas (ver receta)


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Haremos el atún como segundo plato aprovechando el día que cocinemos las berenjenas rellenas. 


    	Colocamos los lomos en una plancha o sartén caliente con unas gotas de aceite de oliva y los cocinamos unos 3 minutos por cada lado.


    	Añadimos pimienta, lo acompañamos de las verduras que nos han sobrado de rellenar las berenjenas y a disfrutar de esta delicia.


  


   


  515. FILETE DE BACALAO A LA PLANCHA


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de bacalao


    	Eneldo o pimienta negra


    	Aceite de coco


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos un poco de aceite de coco en una sartén o plancha a fuego medio. Hacemos el bacalao por la parte que no tiene piel 5 minutos. Le damos la vuelta y lo cocinamos 5 minutos más. Añadimos eneldo o pimienta según el gusto.


  


   


  516. FILETE DE HALIBUT CON NUECES


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de halibut


    	1 Puñado de nueces


    	1 Cebolla grande


    	1 Limón


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Eneldo


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Utilizaremos filetes de halibut o fletán, si no encontramos podemos utilizar lomos de pescadilla.


    	Partimos la cebolla por la mitad y la laminamos, la cocinamos en una sartén con sal a fuego medio tapada durante 5 minutos. Mientras, colocamos en un mortero las nueces y las machacamos, añadimos el zumo de limón, una cuchara de postre de eneldo, pimienta negra y aceite de oliva. Mezclamos todo bien.


    	Apartamos la cebolla a un lado de la sartén, ponemos aceite de oliva y hacemos el pescado por un lado, le damos la vuelta, colocamos la cebolla por encima y mantenemos unos minutos más.


    	Servimos el pescado y rociamos por encima el aliño que hemos preparado en el mortero.


  


   


  517. GALLO CON VERDURAS


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	800 gr de gallo


    	1 Cebolla grande


    	1 Pimiento rojo


    	2 Zanahorias


    	4 Dientes de ajo


    	Aceite de coco


    	1 Lima


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos la cebolla en aros, el pimiento en tiras y los ajos en trozos. Rehogamos las verduras en una sartén a fuego medio con aceite de coco y sal durante 5 minutos. Cortamos las zanahorias en bastoncitos y las añadimos, lo cocinamos 10 minutos más.


    	Le pediremos al pescadero que nos prepare el gallo para la plancha, lo hacemos en otra sartén con aceite de coco a fuego medio durante 6-8 minutos por cada lado.


    	Sacamos el gallo, ponemos zumo de lima, pimienta negra y lo acompañamos de las verduras.


  


   


  518. GAMBAS AL AJILLO


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de gamba arrocera


    	6 Dientes de ajo


    	2 Cayenas


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Pelamos las gambas y laminamos los ajos. Utilizaremos preferiblemente una cazuela de barro pequeña, o en su defecto, una sartén. Ponemos una cantidad generosa de aceite de oliva, los ajos y las cayenas, los doramos a fuego bajo durante 5 minutos.


    	Añadimos las gambas, sal y las cocinamos 5 minutos a fuego medio hasta que estén hechas y cojan bien los sabores.


    	Llevamos la cazuela a la mesa y así de fácil tenemos una de gambas.


  


   


  519. LANGOSTINOS CON JENGIBRE


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


  [image: langostino.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de langostinos


    	1 Cebolla grande


    	6 Dientes de ajo


    	7 cm raíz de jengibre


    	Aceite de coco


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos la cebolla por la mitad y la laminamos. Troceamos los ajos y picamos el jengibre. Ponemos todo en una sartén con sal a fuego medio y lo cocinamos tapado durante 10 minutos.


    	Compraremos los langostinos preferiblemente sin cocer, o podemos hacer el plato con los cocidos. Pelamos los langostinos.


    	Añadimos dos cucharas soperas de aceite de coco y con el fuego fuerte cocinamos los langostinos salpimentados. Los hacemos sin tapa 2 minutos por cada lado. Mezclamos bien y tenemos unos langostinos caribeños.


  


   


  520. LENGUADO CON VERDURAS


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	700 gr de lenguado


    	1 Cebolla grande


    	1 Pimiento rojo


    	1 Pimiento verde


    	1 Lima


    	Aceite de coco


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Picamos la cebolla y los pimientos. Los rehogamos en una sartén con sal y aceite de coco durante 15 minutos a fuego medio, dando vueltas.


    	Le pediremos al pescadero que nos prepare el lenguado para hacerlo a la plancha. Lo cocinamos en otra sartén con aceite de coco a fuego medio, unos 4-6 minutos por cada lado.


    	Servimos el lenguado, ponemos zumo de lima, pimienta negra y las verduras encima.


  


   


  521. LUBINA AL LIMÓN


  Tiempo: 35 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	1 Lubina grande o 2 pequeñas


    	1 Cebolla


    	2 Tomates


    	1 Limón


    	2 Dientes de ajo


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Pimentón y aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Precalentamos el horno a 180º. En un mortero ponemos los ajos y el perejil picados con una cuchara de postre de pimentón. Lo machacamos todo y añadimos un chorro de aceite de oliva, mezclamos bien y reservamos.


    	Le pediremos al pescadero que nos prepare la lubina para hacerla al horno, con unos cortes en los lomos donde pondremos unos gajos de limón. Cortamos la cebolla en aros, a los tomates les hacemos dos cortes como si quedaran partidos en cuatro cuartos pero sin que lleguen a separarse los trozos.


    	Colocamos en una bandeja la cebolla y encima la lubina, a los lados los tomates. Rociamos parte del aliño del mortero, lo metemos al horno 10-15 minutos. Le damos la vuelta a la lubina, ponemos el aliño restante y lo cocinamos otros 10-15 minutos dependiendo del tamaño del pescado.


  


   


  522. LUBINA O CORVINA AL HORNO


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	1 Lubina o corvina grande


    	Ajo en polvo


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pediremos al pescadero que nos prepare el pescado entero para el horno. Precalentamos el horno a 180º.


    	Lo ponemos en una bandeja con un poco de aceite, sal y ajo en polvo. Lo metemos al horno de 10-15 minutos. Le damos la vuelta, añadimos aceite, sal, ajo y lo cocinamos otros 10-15 minutos.


  


   


  523. MEJILLONES AL VAPOR


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	1 kg de mejillones


    	2 Hojas de laurel


    	3 Granos de pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola cuatro dedos de agua, pimienta, laurel y un poco de aceite, la llevamos a ebullición. Mientras, lavamos con agua fría los mejillones.


    	Añadimos los mejillones y tapamos la cacerola, en unos 5 minutos se abrirán, los escurrimos y listos para disfrutar.


  


   


  524. MEJILLONES A LA VINAGRETA


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


  



  INGREDIENTES:


  

    	1 kg de mejillones


    	Medio pimiento rojo


    	1 Pimiento verde italiano


    	1 Cebolleta


    	2 Hojas de laurel


    	3 Granos de pimienta


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vinagre


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola cuatro dedos de agua, pimienta, laurel y un poco de aceite, la llevamos a ebullición. Mientras, lavamos con agua fría los mejillones.


    	Añadimos los mejillones y tapamos la cacerola. En unos 5 minutos se abrirán, los sacamos a un colador y los dejamos que se enfríen.


    	Mientras, picamos muy fina la cebolleta y los pimientos, los colocamos en un bol, añadimos sal, vinagre de vino o limón según el gusto y un buen chorro de aceite de oliva, mezclamos todo bien.


    	Colocamos cada mejillón en su cáscara y encima la vinagreta que hemos preparado. Los metemos al frigorífico y solo nos queda disfrutar de este fresco y nutritivo plato.


  


   


  525. MERLUZA AL HORNO


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de merluza


    	Pimienta negra


    	Clavo


    	1 Rama de perejil fresco


    	Limón


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Compramos media merluza y le pedimos al pescadero que nos saque los lomos. Precalentamos el horno a 200º.


    	Untamos la bandeja con un poco de aceite de oliva y colocamos la merluza. Aliñamos con pimienta negra, un toque de clavo rallado, perejil picado y el zumo de un trozo de limón.


    	La hacemos de 15-20 minutos, a la mitad del tiempo abrimos el horno y con una cuchara ponemos por encima de la merluza el líquido que haya soltado.


    	La servimos, rociamos un poco de aceite de oliva y tenemos una merluza muy fácil de hacer y de comer.


  


   


  526. PALOMETA EN SALSA PICANTE


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de palometa


    	4 Tomates maduros


    	1 Cebolla morada


    	3 Dientes de ajo


    	1 Pimiento verde italiano


    	Cayena molida


    	Aceite de coco


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pedimos al pescadero que nos saque los filetes para hacerlos a la plancha.


    	Ponemos la cebolla laminada y los ajos en trozos en una sartén a fuego medio con sal. Cortamos el pimiento en tiras y lo añadimos. Picamos los tomates y los agregamos con un toque de cayena. Lo cocinamos a fuego alto durante 3 minutos, bajamos el fuego y en unos 10 minutos más estará lista la salsa.


    	Mientras, en otra sartén ponemos un poco de aceite de coco y hacemos la palometa a fuego medio, unos minutos por cada lado.


    	Servimos el pescado y lo acompañamos de la salsa picante.


  


   


  527. PALOMETA MACERADA


  Tiempo: 1 hora


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	700 gr de palometa


    	1 Cebolla morada


    	1 Pimiento rojo


    	2 Zanahorias


    	1 Cebolla grande


    	1 Lima


    	5 cm raíz de jengibre


    	Orégano, comino en polvo y pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pediremos al pescadero que nos saque los lomos de la palometa y los corte por la mitad.


    	Rallamos en un bol la corteza de la lima y el jengibre, añadimos la cebolla morada laminada, una cuchara de postre de orégano y otra de comino. Exprimimos el zumo de la lima y agregamos un buen chorro de aceite de oliva. Ponemos pimienta a la palometa y la dejamos macerando en la mezcla del bol durante 45 minutos en el frigorífico.


    	Mientras, cortamos la cebolla en aros, el pimiento en tiras y las zanahorias en bastoncitos.


    	Colocamos en una sartén la cebolla a fuego medio con sal. 5 minutos después agregamos la zanahoria y el pimiento, cocinamos las verduras 10 minutos más.


    	Cocinamos el pescado en la sartén 3 minutos por cada lado. Y lista esta rica palometa macerada.


  


   


  528. PESCADILLA CON HUEVO Y PEREJIL


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	500 gr de pescadilla


    	2 Huevos


    	4 Ramas de perejil fresco


    	Pimienta negra


    	Aceite de coco


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Compramos una cola de pescadilla y le pedimos al pescadero que nos la abra, le quite la espina y nos corte cada lomo en tres trozos. Batimos los huevos, añadimos perejil picado, pimienta y sal.


    	Ponemos en una sartén aceite de coco, lo calentamos, pasamos cada filete de pescado por el huevo y lo cocinamos unos 3 minutos por cada lado a fuego medio.


  


   


  529. PESCADO CON SALSA DE TOMATE Y VERDURAS


  Tiempo: 40 minutos


  Dificultad: media
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  INGREDIENTES:


  

    	800 gr- 1 kg de pescado a elegir


    	1 Cebolla grande


    	1 Puerro


    	2 Zanahorias


    	1 Pimiento rojo


    	1 Pimiento verde


    	4 Tomates maduros


    	6 Dientes de ajo


    	1 Cayena


    	Pimienta negra


    	1 Lima


    	Aceite de coco


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Elegimos el pescado que nos guste en el mercado, a esta receta le va bien el pargo y el besugo aunque son pescados más caros. Podemos hacerlo también con una dorada salvaje o unos lomos de bacalao. Le damos dos cortes a cada lomo y hacemos el pescado a la plancha con aceite de coco, el tiempo dependerá del pescado elegido, en general lo cocinaremos de 8-10 minutos por cada lado.


    	Mientras se cocina el pescado preparamos la salsa con las verduras. Cortamos el puerro en trozos de dos dedos, la cebolla en aros, los pimientos en tiras, las zanahorias en bastoncitos y los ajos en trozos.


    	Ponemos en una sartén a fuego medio la cebolla, el puerro y los pimientos con sal, 5 minutos después añadimos las zanahorias y ajos. Los cocinamos 5 minutos más y agregamos los tomates en trozos pequeños y la cayena (la salsa un poco picante le dará un toque diferente). Mantenemos el fuego alto 2 minutos, lo bajamos al mínimo y cocinamos la salsa hasta que quede espesa. Al final ponemos un poco de lima y pimienta negra.


    	Añadimos la salsa a la sartén del pescado y lo cocinamos 10 minutos más a fuego bajo.


    	Servimos y disfrutamos de un rico pescado con una salsa de tomate picantona.


  


   


  530. PIJOTAS EN ACEITE DE COCO


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de pijotas


    	Aceite de coco


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Compraremos pijotas o pescadillas de enroscar, si no encontramos podemos comprar una cola de pescadilla y que nos quiten la espina.


    	Ponemos en una sartén aceite de coco y las cocinamos a fuego medio-alto por ambos lados hasta que queden bien hechas, con la piel crujiente y dorada. Al final, un toque de sal y listas para disfrutar.


  


   


  531. PULPO A LA PLANCHA CON ALIOLI


  Tiempo: 10-25 minutos


  Dificultad: baja


   


  Ingredientes:


  

    	Una pata de pulpo grande por persona


    	Alioli


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Preparamos el alioli y lo reservamos en el frigorífico.


    	Podemos comprar un pulpo entero fresco y lo cocemos en una olla exprés, sin agua ni sal. Cerramos la olla, ponemos el fuego alto, cuando empiece a salir el vapor bajamos el fuego al mínimo y lo mantenemos 10 minutos. Enfriamos la olla, la abrimos, sacamos el pulpo y cortamos las patas. La otra opción es comprar una pata de pulpo ya cocida.


    	Ponemos en una plancha o sartén caliente unas gotas de aceite de oliva y hacemos las patas por ambos lados hasta que estén doradas.


    	Servimos el pulpo y lo acompañamos con el alioli.


  


   


  532. RODABALLO A LA PLANCHA


  Tiempo: 20 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	800 gr-1 kg de rodaballo


    	5 Dientes de ajo


    	2 Cayenas y aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pediremos al pescadero que nos limpie el rodaballo y nos saque los lomos.


    	Colocamos en una sartén aceite de oliva, doramos el ajo laminado junto a las cayenas a fuego lento durante 5 minutos.


    	Sacamos los ajos y las cayenas a un plato, cocinamos los lomos en la sartén a fuego medio-alto durante 3-5 minutos por cada lado.


    	Servimos el pescado, ponemos los ajos y el aceite picante por encima.


  


   


  533. SALMÓN A LA PLANCHA


  Tiempo: 30 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de salmón


    	2 Cebollas


    	Vino blanco


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos las cebollas en aros y las hacemos en una sartén a fuego bajo con sal, tapadas durante 10 minutos. Quitamos la tapa, ponemos un poco de vino blanco, subimos el fuego y mantenemos 5 minutos más.


    	Añadimos el salmón y lo cocinamos 4 minutos, le damos la vuelta, ponemos la cebolla por encima y lo hacemos 4 minutos más con la sartén tapada.


    	Servimos el salmón y podemos añadir un poco de pimienta negra molida o eneldo.


  


   


  534. SALPICÓN DE MARISCOS


  Tiempo: 40 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	4 Patas de pulpo


    	250 gr de langostinos cocidos


    	750 gr de mejillones


    	12 Palitos de cangrejo


    	1 Pimiento rojo


    	Medio pimiento verde


    	1 Cebolla


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Vinagre de vino


    	Laurel


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Colocamos en una olla exprés las patas de pulpo, sin agua ni sal, cuando empiece a salir el vapor bajamos el fuego al mínimo y lo mantenemos 10 minutos. Enfriamos la olla, la abrimos, sacamos el pulpo y lo reservamos.


    	Mientras, en otra cacerola ponemos cinco dedos de agua, dos hojas de laurel y un poco de aceite de oliva, la llevamos a ebullición y añadimos los mejillones, los tapamos y los cocinamos hasta que se abran. Los dejamos escurriendo y guardamos el agua de la cocción.


    	Partimos los pimientos y la cebolla en trozos de un dedo, los ponemos en una ensaladera. Pelamos y cortamos los langostinos en tres trozos, los palitos en trozos de un dedo y los añadimos.


    	Sacamos los mejillones, cortamos el pulpo en trozos de un dedo y los agregamos. Preparamos una vinagreta de 200ml con ¾ partes de aceite y ¼ de vinagre, lo mezclamos y agregamos un vaso pequeño del agua de la cocción de los mejillones colada.


    	Mezclamos bien y lo enfriamos en el frigorífico, dando vueltas de vez en cuando.


  


  →NOTA: El salpicón estará mejor pasadas unas horas o al día siguiente porque habrá tomado mejor la vinagreta.


   


  535. SARDINAS A LA PLANCHA


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	5 Sardinas por persona


    	2 Dientes de ajo


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pedimos al pescadero que nos limpie las sardinas para hacerlas a la plancha.


    	Ponemos los ajos troceados en un mortero junto al perejil picado y los machacamos. Añadimos aceite de oliva y lo mezclamos bien. Vertemos la mezcla a un plato.


    	Sazonamos las sardinas con sal gruesa y las pasamos por el aliño. Las cocinamos en una plancha caliente 3 minutos por cada lado. De la plancha al plato y del plato a tu boca una rica y sencilla ración de omega 3.


  


   


  536. SEPIA A LA PLANCHA


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de sepia


    	3 Dientes de ajo


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Le pedimos al pescadero que nos limpie la sepia. En casa, la lavamos con agua fría y le quitamos una telilla fina que tiene, así nos quedará más tierna. Le damos dos cortes en una dirección y otros dos cortes perpendiculares a estos.


    	Colocamos en una sartén aceite de oliva y cocinamos la sepia unos 4 minutos con el fuego medio-alto, le damos la vuelta y ponemos encima sal, ajo y perejil picados. La tendremos otros 4 minutos, hasta que veamos que queda hecha.


    	Podemos acompañar la sepia de una rica mayonesa o alioli.


  


   


   


  6.6 CARNES


   


  601. BUTIFARRAS A LA PLANCHA


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


  INGREDIENTES:


  

    	4 Butifarras


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Compraremos butifarras de calidad en una carnicería, a ser posible de cerdo ibérico.


    	Pinchamos las butifarras y las hacemos con el fuego medio-alto durante 5 minutos dando vueltas.


    	Las cortamos en rodajas de un dedo. Ponemos las rodajas en la sartén y las doramos por ambos lados.


  


   


  602. CARRILLADAS CON PUERRO Y ZANAHORIA


  Tiempo: 50 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	4 Carrilladas


    	2 Cebollas


    	2 Puerros


    	3 Zanahorias


    	3 Dientes de ajo


    	12 Cebollas francesas


    	250 ml vino blanco


    	Miel


    	Mantequilla


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Limpiamos las carrilladas (mejor si son de cerdo ibérico) y las salpimentamos. En una sartén con un poco de aceite de oliva las cocinamos a fuego medio hasta que queden doradas por fuera. Las sacamos y reservamos.


    	Mientras, en la olla exprés ponemos las cebollas, puerros, zanahorias y ajos en trozos con sal, los pochamos a fuego medio durante 5 minutos. Añadimos el vino, cocinamos 2 minutos más y agregamos las carrilladas, mantenemos 3 minutos. Cerramos la olla, ponemos el fuego al máximo, cuando empiece a salir el vapor lo bajamos y cocinamos 30 minutos.


    	En un cazo o sartén ponemos un poco de mantequilla y vamos haciendo las cebollas francesas a fuego bajo durante 15 minutos hasta que queden tiernas. Apagamos el fuego, añadimos una cuchara sopera de miel y pimienta negra, lo mezclamos y las reservamos como acompañamiento de las carrilladas.


    	Abrimos la olla, retiramos la carne y pasamos las verduras por un pasapuré o con la batidora pero sin que quede muy líquida la salsa (si no podemos añadir otra zanahoria en crudo para espesarla). Agregamos la carne, lo cocinamos 3 minutos y servimos las carrilladas con la salsa de las verduras y las cebollas.


    	Solo queda disfrutar de esta parte tan sabrosa del cerdo y recuerda que si es ibérico tu paladar y salud lo agradecerán.


  


   


  603. CODORNICES CON MELÓN


  Tiempo: 40 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	4 Codornices


    	3 Cebollas


    	4 Dientes de ajo


    	400 gr de melón maduro


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos las cebollas por la mitad y las laminamos, troceamos los ajos. Los hacemos en una cacerola a fuego medio con sal durante 5 minutos. Salpimentamos las codornices (que habremos comprado limpias) y las añadimos a la cacerola con un poco de aceite de oliva.


    	Cocinamos las codornices a fuego medio-alto 5-7 minutos dando vueltas para que se doren por todos lados. Vamos partiendo el melón en trozos.


    	Agregamos el melón a la cacerola y lo cocinamos a fuego medio entre 20-30 minutos hasta que quede una salsa densa.


    	Apagamos el fuego, añadimos un chorro de aceite de oliva y mezclamos. Servimos dos codornices por persona con la salsa de melón.


  


   


  604. ENTRECOT CON SETAS SHIITAKE


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES POR PERSONA:


  

    	Entrecot 300-400 gr


    	1 Puerro


    	200 gr setas shiitake


    	Mantequilla


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos el puerro por la mitad a lo largo y lo troceamos. Ponemos en una sartén caliente una cuchara sopera de mantequilla, añadimos el puerro con sal y pimienta negra molida, lo cocinamos 5 minutos. Agregamos las setas troceadas (se puede utilizar otra seta o champiñón) y lo rehogamos 5 minutos más manteniendo el fuego fuerte.


    	En una plancha o sartén caliente cocinamos el entrecot a fuego alto 2 minutos, le damos la vuelta, salpimentamos y lo dejamos 2 minutos más (el tiempo variará según el grosor y el gusto, pero es recomendable no hacer mucho la carne).


    	Servimos la carne y la acompañamos del puerro con las setas.


  


   


  605. HAMBURGUESA CON GUACAMOLE


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	2 Hamburguesas por persona


    	Guacamole


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Compraremos en una carnicería hamburguesas hechas con carne de calidad.


    	Ponemos las hamburguesas en una plancha o sartén caliente con unas gotas de aceite de oliva y las hacemos por ambos lados a fuego medio. Mientras, vamos preparando el guacamole.


    	Servimos las hamburguesas y las acompañamos con el guacamole.


  


   


  606. HIGADITOS DE POLLO ENCEBOLLADOS CON MANZANA Y BERROS


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	400 gr higaditos de pollo (preferiblemente pollo de corral)


    	4 Cebollas


    	8 Dientes de ajo


    	150 gr de berros


    	2 Manzanas fuji o golden


    	2 Ramas de perejil fresco


    	Miel


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


    	Romero


  


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos las cebollas por la mitad y las laminamos (reservamos una), troceamos el ajo y los cocinamos en una sartén a fuego medio con sal durante 5 minutos.


    	Mientras, lavamos y troceamos los higaditos, los salpimentamos y añadimos a la sartén con media cuchara de postre de romero. Los rehogamos 10 minutos.


    	Laminamos las manzanas, las hacemos en una sartén con la cebolla restante y sal a fuego medio tapadas. Cuando lleven 10 minutos, añadimos los berros y lo cocinamos 3 minutos más sin tapa. Lo ponemos en una ensaladera, agregamos dos cucharas soperas de miel y un chorro de aceite de oliva, mezclamos todo bien.


    	Servimos los higaditos y espolvoreamos perejil picado por encima. Los acompañamos con el dulzor de la ensalada que hemos preparado, una rica combinación.


  


   


  NOTA: Si encontramos en la carnicería corazón y mollejas los podemos añadir ya que enriquecerán el valor nutritivo del plato.


   


  607. PATO CON LECHE DE COCO Y MANGO


  Tiempo: 1 hora 45 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	800-1000 gr de pato (si no se encuentra utilizar pollo de corral)


    	3 Cebollas


    	2 Puerros


    	3 Dientes de ajo


    	4 Zanahorias


    	400 ml de leche de coco


    	2 Mangos


    	150 gr de ciruelas pasas sin hueso


    	5 cm raíz de jengibre


    	Curry


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos las cebollas por la mitad y las laminamos, picamos los puerros. Los ponemos en una cacerola con sal durante 5 minutos a fuego medio. Salpimentamos el pato (lo pediremos al carnicero cortado en cuatro trozos). Añadimos el pato y lo rehogamos 5 minutos, que quede un poco dorado por fuera.


    	Pelamos las zanahorias y las cortamos en cuatro cuartos a lo largo, picamos el jengibre. Agregamos a la cacerola la leche de coco, las zanahorias, el jengibre, una cuchara de postre de pimienta y tres cucharas soperas de curry, lo llevamos a ebullición.


    	Mientras, pelamos los mangos y los partimos en trozos grandes. Añadimos el mango y las ciruelas, bajamos el fuego y lo cocinamos 1 hora y cuarto, dando vueltas de vez en cuando.


    	Servimos los trozos de pato, lo bañamos con la salsa y disfrutamos de esta deliciosa carne.


  


   


  608. PECHUGA DE PAVO A LAS FINAS HIERBAS


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de pechuga de pavo


    	Ghee o mantequilla


    	5 Dientes de ajo


    	Pimienta negra


    	Albahaca, romero y tomillo


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Picamos los ajos y los cocinamos en una sartén 2 minutos con el fuego al mínimo, añadimos mantequilla, cuando se caliente hacemos los filetes de pavo a fuego medio por un lado.


    	Le damos la vuelta a la carne, ponemos abundante albahaca, romero, tomillo, pimienta negra y los ajos por encima.


    	Cuando esté a tu gusto la carne, al plato y a disfrutarlo.


  


   


  609. PECHUGA DE POLLO CON MANGO Y PLÁTANO


  Tiempo: 40 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr pechuga de pollo de corral


    	2 Plátanos macho maduros


    	1 Mango


    	1 Cebolla grande


    	Pimienta negra


    	Ghee o mantequilla


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos en rodajas los plátanos y los cocinamos en una sartén a fuego medio con ghee durante 5 minutos. Mientras, partimos la cebolla en aros y el mango (que no esté muy maduro) en trozos grandes de un dedo aproximadamente.


    	Añadimos la cebolla y el mango, los cocinamos 5 minutos. Cortamos las pechugas en tacos y los salpimentamos.


    	Ponemos el pollo en la sartén y lo hacemos 5 minutos a fuego alto, bajamos el fuego y lo cocinamos 15 minutos más, dando vueltas de vez en cuando.


    	Apagamos el fuego, mezclamos todo bien, lo dejamos reposar unos minutos y listo para comer.


  


  


   


  610. PECHUGA DE POLLO Y COLIFLOR A LA MOSTAZA


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	500 gr pechuga de pollo de corral


    	500 gr coliflor


    	150 gr tomates cherry


    	Mostaza Dijón


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Miel


    	Ghee o mantequilla


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos en una cacerola tres dedos de agua y la llevamos a ebullición. Separamos la coliflor en ramilletes pequeños y la cocemos 8 minutos con la cacerola tapada.


    	Cortamos la pechuga en tiras de un dedo de grosor y las hacemos en una sartén a fuego medio hasta que estén doradas.


    	Mezclamos en un vaso dos cucharas soperas de aceite de oliva con una de miel. Partimos los tomates por la mitad y escurrimos la coliflor.


    	Ponemos en la sartén una cuchara sopera de ghee y lo calentamos a fuego lento, añadimos otra de mostaza y removemos. Rehogamos en la mezcla la coliflor durante 2 minutos, al final agregamos los tomates y mezclamos.


    	Colocamos en el plato las tiras de pollo, lo regamos con la mezcla de aceite y miel y lo acompañamos con la coliflor y los tomates.


  


   


  611. POLLO ASADO CON VERDURAS


  Tiempo: 1 hora 30 minutos


  Dificultad: baja


  [image: pollo.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	Medio pollo (mejor si es de corral)


    	1 Pimiento rojo


    	2 Cebollas


    	1 Berenjena


    	1 Calabacín


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Precalentamos el horno a 180º-200º. Salpimentamos el pollo, partimos la berenjena y el calabacín por la mitad a lo largo.


    	Colocamos en una bandeja el pollo, el pimiento, las cebollas, el calabacín y la berenjena. Rociamos un poco de aceite de oliva por encima y lo metemos al horno durante 1h-1h 15 minutos hasta que quede dorado. Le damos alguna vuelta al pollo y las verduras para que se hagan por todos lados.


    	Así de fácil tenemos un rico pollo asado con verduras.


  


   


  612. POLLO CON TOMATES, MIEL Y CANELA


  Tiempo: 35 minutos


  Dificultad: baja


  [image: tomates.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr pechugas de pollo de corral


    	3 Cebollas


    	6 Tomates


    	1 Puñado de almendras fritas


    	Canela


    	Miel


    	Pimentón y pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos el pollo en dados y lo salpimentamos. Partimos las cebollas por la mitad y las laminamos. Cocinamos el pollo con la cebolla en una sartén a fuego medio-alto durante 10 minutos. Mientras, cortamos los tomates en trozos medianos.


    	Añadimos media cuchara de postre de pimentón y los tomates, lo mezclamos y cocinamos 15 minutos.


    	Apagamos el fuego, agregamos dos cucharas soperas de miel, una de canela, pimienta negra y las almendras. Mezclamos todo bien y servimos.


  


   


  613. POLLO CON VERDURAS SALTEADAS


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


  [image: pollo.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	500 gr pechuga de pollo de corral


    	Las verduras salteadas (ver receta)


    	Curry


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Utilizaremos las verduras que hemos preparado en la receta de verduras salteadas. Mientras las calentamos en una sartén, cortamos el pollo en tiras. Lo añadimos y cocinamos a fuego medio-alto durante 10 minutos.


    	Agregamos dos cucharas soperas de curry, bajamos el fuego y mezclamos 2 minutos.


    	Apagamos el fuego, ponemos un chorro de aceite de oliva, mezclamos bien y servimos.


  


   


  614. POLLO MORUNO


  Tiempo: 1 hora 30 minutos


  Dificultad: media


   


  INGREDIENTES:


  

    	¾- 1 Pollo (mejor si es de corral)


    	1 Cebolla


    	200 gr champiñones


    	3 Dientes de ajo


    	100 gr almendras crudas


    	50 gr piñones


    	50 gr pasas


    	100 gr ciruelas pasas


    	100 gr aceitunas verdes sin hueso


    	100 gr aceitunas negras sin hueso


    	Vino blanco


    	Aceite de oliva virgen extra


    	1 Hoja de laurel


    	1 Clavo


    	Nuez moscada


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Salpimentamos el pollo previamente troceado y lo sofreímos en una sartén con un poco de aceite de oliva durante unos minutos hasta que quede dorado por fuera. Lo reservamos.


    	En una cacerola ponemos un poco de aceite de oliva y rehogamos con el fuego bajo los dientes de ajo sin pelar y los retiramos. Sofreímos 2 minutos las almendras y piñones, los retiramos.


    	Rehogamos la cebolla picada y los champiñones partidos en cuatro cuartos con sal durante unos minutos a fuego medio-alto. Añadimos el pollo, los ajos, piñones, almendras, un vaso pequeño de vino blanco, el laurel, clavo y media cuchara de café de nuez moscada. Lo cocinamos 2 minutos.


    	Agregamos 1-1,5 litros de agua, las aceitunas (enteras o partidas por la mitad), las pasas y ciruelas. Lo cocinamos a fuego medio durante 1 hora, hasta que el pollo esté tierno y quede una salsa espesa.


    	Y listo para disfrutar un riquísimo y nutritivo pollo moruno.


  


   


  615. SECRETO IBÉRICO A LA PLANCHA


  Tiempo: 10 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	300 gr secreto ibérico por persona


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Calentamos una plancha o sartén, cocinamos el secreto a fuego medio-alto por un lado. Cuando esté hecho, le damos la vuelta, ponemos sal, lo mantenemos un poco más y listo.


    	Así de fácil y rico este corte sabroso del cerdo ibérico.


  


   


  616. TACOS DE PAVO AL LIMÓN


  Tiempo: 40 minutos


  Dificultad: baja


  [image: tacos-limon.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr de pechuga de pavo


    	200 gr de aceitunas verdes


    	2 Cebollas


    	6 Dientes de ajo


    	2 Limones


    	3 Ramas de perejil fresco


    	3 Ramas de cilantro


    	6 cm raíz de jengibre


    	Aceite de oliva virgen extra


    	Pimienta negra


    	Comino


    	Canela


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos el pavo en tacos, los ponemos en un bol grande, añadimos el zumo de los limones, jengibre rallado, media cuchara de postre de canela, de pimienta negra y comino molido, el perejil y cilantro picados, un buen chorro de aceite de oliva y lo mezclamos. Agregamos las aceitunas partidas por la mitad, la cebolla y ajos laminados. Lo dejamos macerando un rato.


    	Lo cocinamos en una sartén a fuego medio-alto durante 10-15 minutos.


    	Servimos y a disfrutar del pavo macerado.


  


   


  617. TAQUITOS DE POLLO CON PIMENTÓN


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	600 gr pechuga de pollo de corral


    	3 Dientes de ajo


    	Pimentón


    	Pimienta negra


    	Aceite de oliva virgen extra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos en tacos pequeños el pollo y los salpimentamos. Picamos los ajos.


    	Ponemos en una sartén aceite de oliva y rehogamos los ajos 2 minutos con el fuego bajo, añadimos el pollo y lo cocinamos a fuego medio-alto. Cuando esté dorado apagamos el fuego, agregamos una cuchara sopera de pimentón y lo mezclamos durante 1 minuto.


    	Servimos y a comer nuestros taquitos picantes.


  


   


   


  6.7 POSTRES


  701. BATIDO DE CÚRCUMA Y JENGIBRE


  Tiempo: 5 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	200-400 ml de leche de coco


    	2 Plátanos


    	Miel


    	4 cm raíz de jengibre


    	Cúrcuma


    	Hielo


  


   


  Preparación:


  

    	Colocamos en el vaso de la batidora la leche de coco (la cantidad dependerá de si lo queremos más o menos espeso), los plátanos troceados, una cuchara sopera de miel, el jengibre, una cuchara de postre de cúrcuma y hielo al gusto.


    	Lo batimos durante 1-2 minutos y directo a tomarlo.


  


   


  702. BATIDO ENERGÉTICO


  Tiempo: 5 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	100 ml de leche de coco


    	1 Aguacate


    	1 Mango


    	Miel (opcional)


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Colocamos en el vaso de la batidora la leche de coco. Añadimos el aguacate y el mango troceados y si lo queremos más dulce una cuchara de postre de miel.


    	Lo batimos durante 1-2 minutos. Podemos añadir más leche de coco o unos hielos hasta obtener la textura deseada.


    	Así de fácil tenemos una súper inyección de energía.


  


   


  703. CHOCOLATE AZTECA


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	Cacao


    	3 cm raíz de jengibre


    	Canela


    	Pimienta negra


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Ponemos el jengibre en un cazo con tres vasos de agua y lo hervimos durante 10 minutos.


    	Añadimos cacao puro sin azúcar (en polvo o en tableta). Damos vueltas con una cuchara de madera, agregamos media cuchara de postre de canela, un cuarto de pimienta y lo cocinamos 5 minutos a fuego suave.


    	Retiramos el jengibre y servimos. Si queremos endulzarlo, añadimos una cuchara de miel en la taza. 


  


   


  704. LAS 3 C


  Tiempo: 5 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	1 Coco


    	Canela


    	Chocolate negro mínimo 70%


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Lo único que lleva un poco de tiempo es abrir el coco. Colocamos los trozos de coco en un plato y espolvoreamos canela por encima.


    	Y a disfrutarlo con unas onzas de chocolate.


  


   


  705. MACEDONIA DE FRUTAS


  Tiempo: 15 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	1 Pera


    	1 Plátano


    	1 Manzana golden


    	2 Mandarinas


    	1 Mango


    	2 Rodajas de piña


    	2 Naranjas


    	Canela


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Troceamos la pera, plátano, manzana, mango y mandarinas, los ponemos en una ensaladera. Retiramos el tronco de la piña, la cortamos en trozos y la añadimos.


    	Exprimimos en la ensaladera las naranjas con las manos. Agregamos una cuchara sopera de canela molida, mezclamos bien y tenemos una macedonia refrescante.


  


   


  706. MANZANA ASADA


  Tiempo: 30-40 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	Manzanas tipo golden


    	Canela


  


   



  PREPARACIÓN:


  

    	Precalentamos el horno a 170º. Lavamos las manzanas y les quitamos el corazón, las horneamos en una bandeja entre 25-35 minutos hasta que la piel se empiece a abrir.


    	Podemos asar varias manzanas y guardarlas en el frigorífico para la semana. Al comerlas añadimos canela molida, miel o chocolate, según el gusto.


  


   


  707. MANZANA CON NUECES, MIEL Y CANELA


  Tiempo: 5 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	4 Manzanas


    	1 Puñado de nueces


    	Miel


    	Canela


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Lavamos las manzanas y las cortamos en dados. Añadimos nueces, canela y un poco de miel.


  


   


  708. NARANJA PREPARADA


  Tiempo: 5 minutos


  Dificultad: baja


   


  INGREDIENTES:


  

    	4 Naranjas


    	Nueces


    	Miel


    	Canela


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Cortamos las naranjas en rodajas y las colocamos en un plato. Añadimos un poco de miel, canela y unas nueces.


  


   


  709. PERAS CON CANELA


  Tiempo: 25 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	6-8 Peras tipo conferencia


    	Canela en rama


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Lavamos y cortamos las peras en trozos grandes, es importante que las peras sean tipo conferencia y estén maduras. Ponemos las peras en un cazo con canela en rama y las cocinamos a fuego medio 5 minutos. Tapamos el cazo, bajamos el fuego y mantenemos 15 minutos más, dando vueltas de vez en cuando.


    	Las dejamos enfriar y tenemos un rico postre.


  


  →


  NOTA: Podemos hacer más cantidad y guardarlas en el frigorífico para otros días.


  



  710. PLÁTANO Y PAPAYA CON CANELA Y CHOCOLATE


  Tiempo: 5 minutos


  Dificultad: baja
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  INGREDIENTES:


  

    	300 gr papaya


    	2 Plátanos


    	Canela


    	Chocolate negro mínimo 70%


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Partimos la papaya en dados y la colocamos en un bol. Añadimos el plátano en rodajas.


    	Espolvoreamos una cuchara de postre de canela molida y rallamos por encima chocolate negro. Mezclamos todo y a disfrutar de esta rica mezcla.


  


   


  711. TORTITAS DE MADURO


  Tiempo: 35 minutos


  Dificultad: baja


  [image: tortitas.png] 


  INGREDIENTES:


  

    	3 Plátanos macho maduros


    	3 Huevos


    	Ghee o mantequilla


    	Canela


    	Chocolate negro mínimo 70%


  


   


  PREPARACIÓN:


  

    	Llenamos una cacerola con agua y la llevamos a ebullición. Precalentamos el horno a 180º.


    	Cocemos los plátanos entre 6-8 minutos, hasta que se puedan pinchar. Los sacamos, quitamos la piel y los ponemos en un bol grande.


    	Machacamos los plátanos, añadimos los huevos, dos cucharas soperas de ghee y una de postre de canela. Mezclamos todo bien hasta formar una masa homogénea.


    	Hacemos tortitas con la masa y las colocamos en una bandeja. Ponemos por encima trozos de chocolate y lo horneamos 15-20 minutos.
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