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    SINOPSIS


    Tras el tremendo éxito de Adelgaza para siempre, la experta en nutrición Ángela Quintas nos enseña cómo poner en práctica su revolucionario método de adelgazamiento para perder peso de manera saludable, definitiva y placentera:


    
      	Comprende las bases de su método.


      	Sigue paso a paso su plan de adelgazamiento.


      	Descubre más de 90 recetas y menús semanales.

    


    El libro perfecto para todas las personas que quieren adelgazar pero no saben cómo, o se aburren y se cansan en el camino de lograrlo.


    Alíate con tu cuerpo… ¡y adelgaza para siempre!

  


  
    Ángela Quintas


    LAS RECETAS DE

    ADELGAZA

    PARA SIEMPRE


    Menús fáciles, variados

    y saludables

  


  
    
      «Somos arquitectos de nuestro propio destino.»

    


    Albert Einstein

  


  
    NOTA: Las recomendaciones de este libro son generales para personas sin patologías.


    Las pautas alimentarias siempre deben ser personalizadas, teniendo en cuenta el estado físico en el que se encuentra cada persona, su entorno, sus hábitos y otras circunstancias.


    Los tiempos de preparación y las cantidades necesarias pueden variar.

  


  
    A Eduardo, a Daniel y a Julieta [image: ],

    por hacerme la vida más feliz.
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    Introducción
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    De qué va este libro


    Este libro es, por encima de todo, una obra de gratitud. La que tengo con las miles de personas que habéis seguido con aplicación Adelgaza para siempre, convirtiéndolo en un éxito editorial que me llena de alegría y me hace pensar que el esfuerzo de divulgación ha merecido la pena. Pero también gratitud con quienes me escucháis en la radio, en mi consulta o en las redes sociales.


    Porque a través de vosotros —especialmente en la consulta, mi verdadero laboratorio, donde os veo la cara— he recibido desde el principio una petición en forma de pregunta: ¿no tienes apuntes de recetas para orientarme sobre cómo cocinar lo que puedo comer y no morir de aburrimiento? El libro que tienes en tus manos es la respuesta.


    Partimos de que lo que se trata es de adelgazar, pero también de aprender a comer de otra manera, de forma sana. Cuando se empieza una dieta siempre hay unos momentos de euforia, los primeros, en los que estamos muy animados y nos sentimos seguros de llegar al objetivo. Si en los días que tenemos que hacer, por ejemplo, los menús de proteína (baja en grasa) con hidratos de carbono no se nos ocurre más que un filete a la plancha con ensalada, cuando llevemos cuatro días comiendo lo mismo acabaremos abandonando la dieta por aburrimiento. Yo también la dejaría. Por eso, para evitarlo, aquí encontrarás:


    
      	
        Más de 90 recetas fáciles y deliciosas


        para poner en práctica la dieta. Porque he puesto mucho empeño y cariño en que apetezca comerlas más allá de las fases de bajada de peso.

      


      	
        Una explicación resumida del método Adelgaza para siempre


        que te ayudará a descubrir qué ocurre en tu cuerpo cuando ingieres los distintos tipos de alimentos y cómo combinarlos para obtener el mayor potencial de cada uno ellos. Además de adelgazar, aprenderás a alimentarte y a comer con aprovechamiento.

      


      	
        Menús semanales


        hechos con las 90 recetas, para que puedas seguir paso a paso las distintas fases de la dieta sin complicarte la vida y de forma organizada.

      


      	
        Respuestas a tus dudas de una vez por todas:


        después de más de quince años de dedicación a la nutrición, he comprobado que hay muchas preguntas que se repiten cuando nos ponemos a dieta. Aquí encontrarás las respuestas a todas ellas.

      


      	
        Recetas cocinadas para el libro:


        todas las fotos son de platos reales cocinados siguiendo rigurosamente las recetas. He puesto mucho empeño en elaboraciones fáciles, con ingredientes de mercado que puedes encontrar en cualquier lugar.

      

    


    El resultado es un libro perfecto para todas las personas que quieren adelgazar pero no saben cómo empezar, o que se aburren en el camino y tiran la toalla antes de lograrlo.
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    El método
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    Alíate con tu cuerpo


    Lo importante no es contar las kilocalorías que se ingieren a lo largo del día, sino conocer de qué están compuestas esas kilocalorías. Los efectos de las kilocalorías procedentes de los hidratos de carbono, por ejemplo, varían respecto de las que aportan las proteínas o los lípidos.


    Conoce la composición nutricional de los alimentos


    Dos porciones de alimentos diferentes que aportan exactamente las mismas kilocalorías tendrán un efecto muy distinto según la composición en macronutrientes que posean. Por este motivo, no tiene ningún sentido contar kilocalorías.


    Empezaré con una pequeña clasificación de los distintos macronutrientes (hidratos de carbono, proteínas y grasas) que encontrarás en los distintos alimentos. Después, te explicaré por qué es tan importante cómo los combinas a la hora de ingerirlos.


    Hidratos de carbono


    En términos energéticos, los hidratos de carbono —también llamados carbohidratos o glúcidos— aportan 4 kilocalorías por cada gramo de producto. Los encuentras mayoritariamente en los alimentos vegetales y los lácteos.


    La leche y sus derivados de origen animal son considerados alimentos mixtos porque incluyen en su composición hidratos de carbono, proteínas (a menudo en la misma proporción) y grasas.


    
      LOS HIDRATOS DE CARBONO SON TODO LO QUE NACE DE LA TIERRA.

    


    Si te pregunto qué alimentos contienen más hidratos de carbono, probablemente pensarás en el arroz, la pasta, las legumbres y los cereales. Esta respuesta, aunque correcta, estaría incompleta, porque en este grupo también se incluyen las frutas y las verduras, cuya composición mayoritaria también son los hidratos de carbono en forma de glucosa y fructosa.

    


    Los hidratos de carbono se pueden clasificar de acuerdo con dos criterios:


    1. Según su estructura molecular


    a) Los hidratos de carbono simples son monosacáridos —formados por una sola molécula como, por ejemplo, la glucosa, la fructosa, la ribosa y la galactosa— o bien disacáridos, resultado de la unión de dos monosacáridos mediante un enlace glucosídico como la sacarosa (unión de una molécula de fructosa con otra de glucosa) o la lactosa (galactosa ⊕ glucosa). Se encuentran principalmente en frutas, lácteos y verduras.


    b) Los hidratos de carbono complejos son aquellos cuyas moléculas están formadas por la unión de tres o más azúcares. Para digerirlos, tu organismo tendrá que romper sus enlaces glucosídicos. Están presentes en cereales, legumbres, verduras, algunas frutas y lácteos.


    2. Según su carga glucémica (CG)


    
      La carga glucémica de un alimento es un valor que relaciona la cantidad de hidratos de carbono que contiene una porción habitual en gramos de ese alimento con el impacto que produce la glucemia (nivel de glucosa en sangre) después de ser ingerido.

    


    a) Hidratos de carbono de carga glucémica alta. Cuando son ingeridos, tu páncreas tiene que liberar mucha insulina para normalizar los niveles de glucosa en tu sangre. Incluyen, entre otros, el arroz, la pasta y las legumbres.


    b) Hidratos de carbono de carga glucémica baja. El páncreas secreta menos insulina para normalizar tus niveles de glucosa en sangre. Los aportan, por ejemplo, algunas frutas y las verduras.

    


    Como verás más adelante, la mayoría de las recetas que contienen hidratos de carbono de carga glucémica alta están elaboradas con alimentos integrales. La razón es que estos alimentos tienen muchos más nutrientes y propiedades beneficiosas para nuestra salud. Al contener el grano de cereal entero con todas sus partes, conservan intactos sus vitaminas, minerales y fibra. La fibra soluble es la responsable de que se digiera más lentamente, atenuando así el pico de insulina que produce al ingerirlo, resulta mucho más saciante y ayuda a mantener la microbiota.


    CUIDADO CON CIERTAS FRUTAS Y VERDURAS


    En las fases de bajada de peso, ten cuidado con los hidratos de carbono que poseen una carga glucémica alta. Si quieres controlar tus niveles de glucosa en sangre, evitando que se disparen, es recomendable tomarlos con mucha precaución. Por esta razón, esos alimentos no se emplean en las recetas que encontrarás en este libro.


    
      	
        Plátano

      


      	
        Picotas o cerezas

      


      	
        Guisantes

      


      	
        Mango

      


      	
        Melón

      


      	
        Habas

      


      	
        Higos

      


      	
        Papaya

      


      	
        Maíz

      


      	
        Uvas

      


      	
        Caqui

      


      	
        Remolacha

      


      	
        Chirimoya

      


      	
        Aguacate

      


      	
        Patata

      


      	
        Calabaza

      


      	
        Pimiento rojo

      


      	
        Zanahoria cocida

      

    


    La mayoría de estos alimentos poseen una carga glucémica alta. También incluyo frutas como las picotas o cerezas porque, aunque su carga glucémica no es muy elevada, se suelen consumir en grandes cantidades. En cuanto al aguacate, que es una fruta, lo incluimos en esta lista no porque tenga una carga glucémica alta, sino por su elevado contenido en grasas (aunque sean grasas saludables), así que procura consumirlo con moderación.


    Las zanahorias crudas son ideales para una ensalada o a media mañana y como merienda junto con una proteína. Sin embargo, al cocinarlas, su carga glucémica se multiplica y conviene que las evites.


    Proteínas


    Las proteínas son macromoléculas complejas constituidas por aminoácidos, los componentes estructurales de las células y de la mayor parte del tejido muscular y de las vísceras. También forman parte del colágeno, los huesos, los dientes y la sangre. Tienen una importancia vital para el ser humano, ya que las hormonas, las enzimas y las estructuras cromosómicas son también proteínas. Las proteínas te aportarán los aminoácidos esenciales que tu cuerpo no puede sintetizar por sí solo, como el triptófano, la leucina y la lisina, entre muchos otros.


    ¿Qué papel desempeñan las proteínas en tu organismo?


    Las proteínas aportan 4 kilocalorías por cada gramo, igual que los hidratos de carbono, pero se diferencian en que, a menudo, las proteínas vienen acompañadas de grasas, lo que aumenta su aporte calórico. Para evitarlo, en las recetas del libro siempre se utiliza proteína baja en grasa.


    Existen dos tipos: la proteína animal y la proteína vegetal. Esta última está acompañada siempre, salvo pequeñas excepciones, de una porción importante de hidratos de carbono. Es cierto que algunos hidratos de carbono de carga glucémica alta como las legumbres y los cereales aportan una pequeña porción de proteína (las lentejas, por ejemplo, poseen 9 g de proteína frente a 20 g de hidratos de carbono por cada 100 g), aunque esta proporción es mucho menor en cereales como el arroz (2,7 g de proteína frente a 28 g de hidratos de carbono por cada 100 g).


    
      LOS ALIMENTOS RICOS EN PROTEÍNAS ANIMALES SON TODO LO QUE CORRE, SALTA, VUELA Y NADA.

    


    Verás más adelante que he elaborado recetas, como las lentejas con arroz y verduras o las hamburguesas de mijo y garbanzos con curry, en las que mezclo una legumbre con un cereal. La combinación de cereales y legumbres, insuficientes en lisina y metionina respectivamente, hace que estos platos ofrezcan una proteína de alta calidad compuesta por todos los aminoácidos esenciales.


    Si preparas unas lentejas con arroz, tendrás todos los aminoácidos esenciales, pero en una porción muy pequeña si la comparas con la cantidad de hidratos de carbono que proporciona este plato. Lo recomendable es tomar un pequeña porción de lentejas con arroz (sin olvidar añadir un chorrito de vinagre para facilitar la reducción del hierro y que este pueda ser absorbido) y un segundo plato con una buena porción de proteína animal baja en grasa, tal y como hacían nuestras abuelas.
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      «No te olvides del huevo. La clara de huevo es una fuente fantástica de proteína de alto valor biológico.»
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    Lípidos o grasas


    Los lípidos aportan 9 kilocalorías por cada gramo de producto. Parece que las palabras grasa y sobrepeso siempre van ligadas. Si quieres alcanzar un peso saludable y mantener tu perfil lipídico a raya, es cierto que deberás tener cuidado con los lípidos o grasas. Esto no quiere decir que los elimines por completo de tu alimentación. Existen estudios que demuestran que las dietas que eliminan la grasa por completo hacen que el organismo «gaste» menos energía a lo largo del día y, además, no mejoran mucho el perfil lipídico.


    
      No se trata de reducir por completo la cantidad de grasa, sino de consumir grasa saludable.

    


    Las grasas tienen funciones muy importantes en nuestro cuerpo, pues forman parte de la estructura de las membranas de la célula y tienen funciones reguladoras y hormonales. Además, ayudan a la absorción de vitaminas liposolubles tan importantes como la D, E, K1, K2 y la A.


    ¿LO COCINO TODO SIN GRASA?


    No es necesario, pero ten cuidado con la cantidad de grasa que utilizas. Toma 2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra al día, es decir, una en la comida y otra en la cena. Las recetas que encontrarás en este libro están pensadas para 4 personas y en todas ellas no se supera la cantidad de grasa recomendable para la etapa de bajada de peso.


    ¿CÓMO DEBO COMBINAR LOS DISTINTOS ALIMENTOS?


    La mejor manera para combinar los alimentos es aquella que mantenga tus niveles de glucosa lo más estables posible a lo largo del día. Para lograrlo, tendrás que controlar la cantidad de insulina que secretan las células beta de tu páncreas. Los beneficios que una alimentación que controla los niveles de glucosa proporciona a tu salud son claros y los notarás a muy corto plazo:


    
      	
        Sentirás mucho menos cansancio a lo largo del día. No notarás esa sensación de agotamiento que te domina después de muchas de las comidas que haces a lo largo del día.

      


      	
        Comerás cada 3-4 horas, lo que te permitirá llegar con poca hambre a las comidas principales.

      


      	
        No sufrirás bajadas bruscas de glucosa en sangre a lo largo del día, así evitarás las ganas terribles de tomar dulces o bebidas azucaradas.

      


      	
        A la hora de bajar peso, tu organismo recurrirá mayoritariamente como fuente de energía a la grasa acumulada en tus adipocitos.

      


      	
        Mantendrás tu masa muscular lo más intacta posible, sin utilizarla como fuente de energía (lo cual te llevaría a un efecto rebote casi seguro) e impidiendo que baje tu metabolismo basal (kilocalorías que el cuerpo gasta para mantener las funciones vitales; depende del sexo, la edad y la altura).

      

    


    ¿CÓMO Y CUÁNDO SE PRODUCE LA SECRECIÓN DE INSULINA?


    Imagina una comida formada mayoritariamente por hidratos de carbono con un buen vaso de gazpacho de primero, una paella de verduras de segundo y todo esto regado con un par de copas de vino. ¿A quién no le apetece una buena siesta después de este banquete?


    Cuando ingieres toda esta suculenta comida, tus niveles de hidratos de carbono en sangre se disparan. Analicemos los macronutrientes que contiene y sus efectos.


    El gazpacho está formado por hidratos de carbono en forma líquida que pasarán con mucha facilidad a tu torrente sanguíneo. Tu estómago no tendrá que triturar prácticamente nada (ya lo ha hecho la batidora por ti), de modo que este alimento pasará directamente al intestino delgado y sus nutrientes se filtrarán enseguida a tu sangre. En general, los hidratos de carbono simples, mayoritarios en el gazpacho, producen un pico de insulina alto justo después de ser ingeridos.


    Si este primer plato está acompañado además por un hidrato de carbono de carga glucémica alta como es el arroz, formado mayoritariamente por almidón (cuya composición no aporta prácticamente proteína), la cosa se complica. Una vez producida la degradación de los enlaces glucosídicos —encargados de unir las distintas moléculas de los hidratos de carbono—, los hidratos de carbono presentes en tu torrente sanguíneo se dispararán.


    En resumen, con esta copiosa comida tu organismo recibe una enorme cantidad de hidratos de carbono: unos, los del gazpacho, muy rápidamente y otros, los del arroz, de forma un poco más lenta.


    ¿CÓMO ACTÚA TU CUERPO PARA NORMALIZAR EL NIVEL DE HIDRATOS DE CARBONO EN SANGRE?
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    Al detectar un elevado incremento de los niveles de glucosa en sangre, las células beta de tu páncreas secretarán una hormona, la insulina, cuya misión es normalizarlos. Unos niveles de glucosa en sangre muy elevados y mantenidos en el tiempo podrían llegar a producirte un coma diabético —un problema al que se enfrentan las personas diabéticas—, por lo que tu cuerpo secreta insulina para que eso no ocurra.


    Cuando las células beta del páncreas secretan insulina, ocurren dos reacciones:


    
      	
        Glucogénesis (formación de glucógeno). Una parte de la glucosa se almacena en el hígado y en los músculos en forma de glucógeno (un polisacárido formado por moléculas ramificadas de glucosa) para poder ser utilizada más tarde, cuando el cuerpo lo necesite en los periodos de ayuno. La cantidad almacenada en los músculos es mayor que la que se acumula en el hígado.

      


      	
        Lipogénesis (formación de grasa). Con esta reacción, el cuerpo convierte la glucosa en grasa hasta normalizar los niveles.

      

    


    ¿POR QUÉ GANO PESO SI APENAS CONSUMO ALIMENTOS RICOS EN GRASAS?


    Cuando se concentra una cantidad muy elevada de hidratos de carbono en tu torrente sanguíneo, una parte se almacena en tu hígado y en tu músculo de glucógeno. Si, aun así, los niveles siguen siendo altos, tu organismo activa la lipogénesis y las moléculas de glucosa se almacenan, en forma de triglicéridos o grasas de reserva, en tus adipocitos.


    
      ¡La grasa almacenada en tu cuerpo quizá no proceda de alimentos ricos en grasa! ¡Puedes ganar peso sin haberte comido un torrezno!

    


    LA GRASA, UN BUEN COMBUSTIBLE


    Si quieres adelgazar para siempre, tu principal objetivo es que tu cuerpo utilice mayoritariamente como combustible la grasa que tiene almacenada. La pérdida de masa muscular debe ser mínima para que tu metabolismo basal no se vea mermado y sufras el tan temido efecto rebote.


    Las reacciones químicas a través de las cuales tu cuerpo utiliza la grasa como combustible se conocen como ciclo de Krebs, nuestra caldera para quemar lípidos. A través de este conjunto de reacciones complejas, la grasa almacenada en tus adipocitos es utilizada como fuente de energía. El ciclo de Krebs se activará cuando los niveles de glucosa almacenada en tu hígado y en tus músculos en forma de glucógeno disminuyan. Si los niveles de cortisol —la hormona esteroidea, producida por las glándulas suprarrenales, que se libera como respuesta al estrés y a un nivel bajo de glucocorticoides— son elevados, tu cuerpo preferirá utilizar la masa muscular como combustible en lugar de la grasa almacenada en tus adipocitos.


    ¿QUÉ OCURRE CUANDO SE CONSUME MASA MUSCULAR COMO COMBUSTIBLE EN LUGAR DE LA GRASA ALMACENADA?


    
      	
        Disminuye tu masa muscular.

      


      	
        Si disminuye tu masa muscular, se reducirá tu metabolismo basal. Si tu metabolismo basal se ralentiza, gastarás menos kilocalorías y tendrás menos margen para cometer excesos. Además, probablemente sufrirás un efecto rebote.

      


      	
        Aparecerán contracturas musculares.

      


      	
        El agotamiento y el cansancio te dominarán.

      

    


    ¿QUÉ HA HECHO QUE MI CUERPO CONSUMA MASA MUSCULAR EN LUGAR DE LA GRASA ALMACENADA?


    
      	
        He pasado hambre. Las dietas muy restrictivas hacen que tu cuerpo utilice la masa muscular como combustible.

      


      	
        He comido menos proteínas de las que debería. Si el aporte de proteína no es correcto, no podrás conservar tu masa muscular y esta disminuirá considerablemente.

      


      	
        No he tomado nada a media mañana ni como merienda. Cuando no ingieres alimentos cada dos o tres horas, tu cuerpo utiliza la masa muscular como combustible en lugar de la grasa que tienes almacenada.

      


      	
        He tenido un pico de estrés que requiere niveles altos de cortisol. Cuando se elevan los niveles de cortisol, tu cuerpo prefiere utilizar la masa muscular como combustible.

      


      	
        He dejado de practicar deporte bruscamente. Si dejas de trabajar un músculo, este reducirá su volumen.

      

    


    
      ¿POR QUÉ SE PRODUCE EL EFECTO REBOTE?


      En general, se debe a tres causas principales:


      
        	
          Se ha reducido tu masa muscular, lo cual llevará a una disminución de tu metabolismo basal.

        


        	
          La mayor parte del peso que has perdido es agua, debido al consumo de diuréticos.

        


        	
          La dieta que has seguido no te ha ayudado a modificar tus hábitos alimentarios.

        

      

    


    ¿POR QUÉ ENGORDO AUNQUE COMO POCO?


    Hay varias respuestas para esta pregunta:


    
      	
        No controlas tus niveles de insulina en sangre a lo largo del día.

      


      	
        Picoteas mientras preparas la comida y te comes los restos que dejan los demás en el plato.

      


      	
        Tu estrés no favorece la pérdida de peso. Los niveles altos de hormonas como el cortisol, la noradrenalina y la adrenalina favorecen el almacenamiento de grasas. Además, cuando nos encontramos en una situación de estrés, tendemos a picotear más para eliminar la tensión.

      

    


    Si sigues una alimentación muy restrictiva, contando kilocalorías a todas horas, y no pierdes peso, no pienses que algo funciona mal en tu interior. Seguramente no lo estás haciendo tan bien como crees. Quizá estás alternando periodos muy restrictivos con grandes ingestas de comida. O tu dieta se basa mayoritariamente en los hidratos de carbono. O bien consumes demasiadas kilocalorías líquidas en forma de batidos o zumos. En definitiva, no estás controlando tus niveles de insulina en sangre.


    ¿QUÉ PAPEL DESEMPEÑAN LAS HORMONAS EN LA PÉRDIDA DE PESO?


    Ya he hablado del efecto que tienen el cortisol, la noradrenalina y la adrenalina, pero conviene tener en cuenta otras hormonas.


    ¿Qué puedo decir de nuestras hormonas tiroideas? Muchas personas achacan su aumento de peso a un mal funcionamiento de su glándula tiroides, cuando lo cierto es que, tratada de manera correcta por un endocrino, esta afección no tiene por qué ser un impedimento a la hora de bajar peso.


    ¿Qué papel tienen la grelina y la leptina? La grelina es la hormona encargada de generar la sensación de hambre. Sus niveles aumentan mucho antes de comer y disminuyen a continuación. Se activan de nuevo unas tres horas después de haber terminado de comer.


    La leptina hace justo lo contrario: su función principal es suprimir el apetito comunicando a nuestro cerebro que ya estamos totalmente saciados. En personas con obesidad se han encontrado niveles altos de grelina y bajos de leptina. Una dieta correcta y saludable te ayudará a mantener bien equilibrados los niveles de grelina y leptina. Por eso es tan importante que acostumbres a tu cuerpo a ingerir alimentos cada tres o cuatro horas.


    
      No voy a engañarte: hacer dieta siempre requiere prestar atención a qué comemos y cómo lo comemos. Pero, con toda seguridad, lo que no debe ocurrir es que:


      
        	Pases hambre.


        	Vuelvas a recuperar el peso nada más terminar la dieta, el temido efecto rebote.


        	Dejes de tener vida social porque estás a dieta.

      


      LA DIETA SE TIENE QUE ADAPTAR A TI Y TÚ A LA DIETA.

    


    ¿CUÁLES SON TUS OBJETIVOS?


    
      	
        Aprender a comer.

      


      	
        Conseguir que los picos de insulina tras cada ingesta se atenúen lo más posible y que tu cuerpo utilice la grasa almacenada en lugar de generar grasa nueva mediante la lipogénesis.

      


      	
        Obtener tu peso saludable a base de perder mayoritariamente grasa y sin deteriorar tu metabolismo basal.

      


      	
        Mantener tu peso saludable en el tiempo y no padecer el nada deseable efecto rebote.

      

    


    
      REGLA 1. No tomar nada que nace de la tierra solo, es decir, hidratos de carbono solos, y menos si tienen una carga glucémica elevada.


      REGLA 2. No tomar hidratos de carbono líquidos. Cuidado con los zumos de fruta y de verduras y con el gazpacho en verano.


      REGLA 3. Consumir alimentos cada 3 o 4 horas sin dejar pasar grandes periodos de ayuno.


      REGLA 4. No dejar pasar más de 1 hora desde que me levanto hasta que ingiero algún alimento.


      REGLA 5. No hacer nunca deporte con el estómago vacío.

    


    ¿Cómo lo conseguiré?


    Aplica cinco sencillas reglas, basadas en una dieta de control de la insulina.


    
      REGLA 1.


      No tomar nada que nace de la tierra solo, es decir, hidratos de carbono solos, y menos si tienen una carga glucémica elevada.

    


    Hay estudios que demuestran que, si en cada una de tus ingestas introduces hidratos de carbono y proteínas en las proporciones adecuadas, tu cuerpo secreta un cantidad menor de insulina, de tal manera que la lipogénesis (proceso por el cual nuestro organismo convierte los hidratos de carbono en grasas) no se activa y no acumulas grasa. Si además sustituyes los alimentos de carga glucémica alta como el arroz o la pasta por su variante integral, la fibra soluble que contienen atenuará también el pico de insulina.


    La ingesta de proteínas estimula la secreción de una hormona llamada glucagón. El principal papel del glucagón, al igual que la insulina, es regular el nivel de glucosa en sangre. Cuando los niveles de glucosa en sangre aumentan, se produce la inhibición del glucagón y la activación de la insulina, y viceversa. La regulación de los niveles en sangre por parte del glucagón se produce de dos maneras:


    
      	
        Es el encargado de que en los periodos de ayuno puedas utilizar la glucosa que has almacenado en forma de glucógeno en el hígado y los músculos.

      


      	
        Induce también la gluconeogénesis, el proceso por el que se produce glucosa mediante otras fuentes, como las proteínas y las grasas.

      

    


    
      REGLA 2.


      No tomar hidratos de carbono líquidos. Cuidado con los zumos de fruta y de verduras y con el gazpacho en verano.

    


    Aunque están llenos de vitaminas, minerales y otros nutrientes, son una «bomba» de hidratos de carbono que entrarán prácticamente de golpe en tu torrente sanguíneo. La amilasa salival —una enzima fundamental en la rotura de los enlaces que unen las moléculas de los hidratos de carbono— no podrá actuar porque no hay nada que masticar y, además, en el caso del zumo toda la fibra se habrá quedado en el exprimidor. En un periodo de tiempo muy corto después de la ingesta de ese zumo o de ese vaso de gazpacho, todos esos hidratos de carbono habrán llegado a tu torrente sanguíneo. Las células beta de tu páncreas tendrán que secretar una alta cantidad de insulina para normalizar esos niveles de hidratos de carbono en sangre y, una vez que hayas almacenado esa glucosa en forma de glucógeno depositado en tu hígado y tus músculos, correrás el riesgo de activar la lipogénesis y almacenarlo en forma de grasa.


    
      REGLA 3.


      Consumir alimentos cada 3 o 4 horas sin dejar pasar grandes periodos de ayuno.

    


    Una vez transcurridas 3 o 4 horas desde la última ingesta, ya habrás consumido prácticamente en su totalidad las reservas de glucógeno depositadas en tu hígado y tus músculos. Como los niveles de cortisol en la sociedad en la que vivimos suelen estar elevados siempre, corres el riesgo de utilizar la masa muscular como combustible en lugar de la grasa almacenada en tu cuerpo y, por tanto, no estarás cumpliendo tu principal objetivo.


    Esta es la razón por la que debes consumir una porción de alimento compuesta por hidratos de carbono y proteínas cada 3 o 4 horas. Así te aseguras la energía para tus órganos vitales y tu organismo se permitirá el «lujo» de utilizar la grasa almacenada como combustible.


    
      REGLA 4.


      No dejar pasar más de 1 hora desde que me levanto hasta que ingiero algún alimento.

    


    Cuando te levantas después de un periodo de ayuno muy largo, que puede llegar a ser incluso de 10 horas, la cantidad de glucógeno almacenado en tus músculos e hígado es prácticamente nula. Si comienzas tu actividad normal, tienes muchas posibilidades de disminuir tu masa muscular, ya que tu cuerpo empezará a utilizarla para conseguir energía para tus órganos vitales.


    
      REGLA 5.


      No hacer nunca deporte con el estómago vacío.

    


    Practicar deporte con el estómago vacío es apto solo para personas acostumbradas o profesionales, que tienen como objetivo conseguir adaptaciones positivas en su resistencia a situaciones extremas, pero nunca buscando una mayor pérdida de grasa. Esta práctica nunca resulta apropiada para principiantes o para personas que van a hacer un entrenamiento de larga duración. Si haces deporte sin haber ingerido una pequeña porción de alimento con anterioridad, corres el riesgo de utilizar tu masa muscular como combustible.

  


  
    Adelgaza para siempre: planifica tus menús y tus recetas


    ¡Hagamos la compra!


    Planificar tus menús semanales te exigirá un esfuerzo mínimo en comparación con los beneficios que va a proporcionarte. Para conseguir una alimentación saludable, siéntate un par de minutos, diseña un menú semanal y haz una buena lista de la compra; así evitarás quedarte sin alimentos a mitad de semana.


    ¿CÓMO PLANIFICO MIS MENÚS?


    Tu menú equilibrado debe incluir como fuentes de proteína principalmente pescados, mariscos, carnes bajas en grasa, huevos y embutidos bajos en grasa.


    En función de la fase en la que te encuentres, tu fuente de hidratos de carbono serán frutas, verduras, cereales y legumbres.


    No te olvides de los lácteos. En muchos casos, estos alimentos tienen en su composición hidratos de carbono y proteínas en proporciones iguales.


    Excluye de tu dieta los alimentos ultraprocesados como galletas, bollería, refrescos y salsas industriales, entre otros. Elige siempre las materias primas frente a este tipo de alimentos.


    ¿QUÉ INCLUYO EN MI CESTA DE LA COMPRA?


    En tu cesta de la compra no pueden faltar frutas, verduras, carne baja en grasa, pescado y huevos.


    OLVÍDATE DE LOS ALIMENTOS ALTAMENTE PROCESADOS LLENOS DE KILOCALORÍAS VACÍAS.
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    Pescados


    Tanto los pescados blancos como los azules (más ricos en grasa saludable) son muy recomendables. Los pescados azules son fuente de omega 3 y no deben faltar en nuestra dieta. El pescado congelado conserva prácticamente todas sus propiedades y te será muy útil. Los pescados y moluscos enlatados, como el atún, las sardinas y mejillones, también son muy prácticos, pero te conviene consumirlos al natural y añadir la porción adecuada de aceite de oliva virgen extra cuando vayas a comerlos. Estos alimentos en lata suelen ser más ricos en sal, así que elige la versión fresca o congelada siempre que puedas.
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    Marisco y moluscos


    Son una buena fuente de proteína. Solo tendrás que tener cuidado con ellos si tu ácido úrico está fuera de los parámetros recomendados.


    [image: ]


    Carnes


    Utiliza siempre carnes bajas en grasa. Encontrarás recetas elaboradas con pollo, pavo, conejo, codornices y otras variedades.
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    Embutidos bajos en grasa


    En el mercado encontrarás muchos tipos de embutidos, pero la mayoría están llenos de aditivos y conservantes. Te animo a que los prepares en casa (por ejemplo, encontrarás una sencilla y jugosa receta de pechuga de pavo a la sal en la sección «Solo proteína» del Recetario). Invertirás realmente muy poco tiempo y tendrás un embutido de calidad, perfecto para tomar a media mañana o a media tarde.
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    Huevos


    Son una fuente fantástica de proteína. Comprobarás que en muchas recetas he eliminado las yemas y solo se han utilizado las claras. La razón es que casi toda la grasa de los huevos se encuentra en la yema, de manera que, al desecharla, reducirás una buena parte de la grasa de tus platos.
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    Lácteos


    He incluido en el libro muchas recetas elaboradas con queso batido 0 % M. G. Recuerda que los lácteos son alimentos mixtos que contienen hidratos de carbono y proteína en muchos casos en proporciones parecidas. Utiliza los que son 0 % M. G. para reducir la cantidad de grasa de tus platos. En el mercado encontrarás también yogures enriquecidos en proteína que sacian más y son una buena opción para tomar a media mañana o como merienda.
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    Verduras y frutas


    Las encontrarás en todas las recetas con carga glucémica baja. Durante la fase de pérdida de peso, elimina todas aquellas verduras y frutas que poseen una carga glucémica elevada que están en el apartado «Alíate con tu cuerpo» (por eso no las he utilizado en las recetas que propongo). Puedes tomarlas cuando hayas alcanzado tu peso saludable (20-30 % de materia grasa para las mujeres y 10-20 % para los hombres), pero nunca como única fuente de hidratos. Tómalas preferiblemente frescas, aunque las congeladas y las envasadas en tarros de vidrio pueden ser una solución rápida en aquellos días en los que tengas poco tiempo.
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    Legumbres y cereales


    Siempre que sea posible, y en las fases en las que se permiten, utiliza legumbres y cereales integrales como alimentos con carga glucémica alta. Los cereales integrales, gracias a su fibra soluble, te ayudarán a atenuar el pico de insulina. Las legumbres en tarros de vidrio son una manera rápida y saludable de consumirlas. En su composición suelen tener agua, sal y, en ciertos casos, algún conservante como el ácido cítrico.

    


    Las recetas que verás a continuación están pensadas para 4 personas y todas las cantidades, así como las porciones, son orientativas. Para concretar los tiempos de cocción indico qué cantidad de cada ingrediente he utilizado, pero recuerda que la porción que puedes consumir de un plato depende de ti, siempre que sea una cantidad lógica.

    


    Si quieres adelgazar para siempre, nunca debes pasar hambre.

    


    He dividido las recetas en cinco grandes grupos, que utilizarás en las distintas fases:


    
      	
        Solo proteína

      


      	
        CG baja ⊕ proteína

      


      	
        CG alta en pequeña proporción ⊕ proteína

      


      	
        CG alta ⊕ proteína

      


      	
        Salsas

      

    


    El proceso para alcanzar tu peso saludable consta de dos fases:


    
      	
        Fase de bajada de peso. Te permitirá regular tu curva de insulina a lo largo del día y comenzar a utilizar la grasa almacenada en tu cuerpo como combustible.

      


      	
        Fase de mantenimiento. Evitará el efecto rebote y logrará que conserves tu peso saludable ¡para siempre!
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    Fase de bajada de peso


    El periodo de bajada de peso consta de una fase inicial, que suele durar unos 15 días, y una fase principal en la que alcanzarás el porcentaje de grasa adecuado.


    Estas recomendaciones son generales para una persona sin patologías. Siempre debes adaptar las pautas alimentarias a tu estado físico, tu entorno, tus hábitos, tu situación, etc.
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    Fase inicial


    En esta primera fase, que durará aproximadamente 15 días, tu misión es minimizar la ingesta de hidratos de carbono de carga glucémica alta, proteína rica en grasas y grasas no saludables. Tu objetivo: normalizar los picos de insulina a lo largo del día.


    ¿Qué ocurrirá en estos primeros días?


    Cuando tu cuerpo controla los niveles de insulina a lo largo del día y utiliza grasas como combustible, ocurren varias cosas:


    
      	
        Sentirás menos cansancio a lo largo del día.

      


      	
        No tendrás hambre a la media hora de haber desayunado.

      


      	
        No sentirás una necesidad imperiosa de dormir la siesta después de la comida y podrás volver a trabajar.

      


      	
        Cuando llegues a casa después de una jornada laboral, posiblemente larga y dura, notarás cansancio pero no un agotamiento extremo.

      


      	
        No tendrás tanta necesidad de comer dulces a lo largo del día.

      

    


    LOS PICOS DE INSULINA HACEN QUE TU CUERPO SE ENCUENTRE SIEMPRE EN UNA CONTINUA MONTAÑA RUSA Y ACABE AGOTADO, HAMBRIENTO Y SIN FUERZAS.


    Presta atención a tus sensaciones


    
      	
        No debes sentir agotamiento. Si notas cansancio y falta de fuerza, es posible que no estés haciendo algo de manera correcta. Toma frutas, verduras, carnes, pescados, lácteos..., están llenos de vitaminas, minerales y muchos otros nutrientes valiosos. Si sigues una dieta equilibrada, no tendrás que recurrir a ningún complejo vitamínico. De hecho, seguramente tu alimentación es mucho más equilibrada que antes.

      


      	
        No debes pasar hambre. Come lentamente, masticando bien los alimentos para aumentar tu nivel de saciedad. Si sientes hambre, incrementa la cantidad de comida en cada una de las ingestas o bien come con más frecuencia. De manera general se recomienda comer cada 3-4 horas, pero si la sensación de hambre aumenta, puedes hacer ingestas cada 2-3 horas. Cuando pasas hambre durante la fase de bajada de peso, corres el riesgo de consumir masa muscular en vez de grasa. Es normal que llegues con apetito a la siguiente ingesta, pero no que necesites comer algo cada hora.

      

    


    Pautas para la fase inicial


    Recuerda que las pautas alimentarias siempre deben ser personalizadas, teniendo en cuenta las circunstancias de cada individuo como, por ejemplo, el estado físico, su entorno o sus costumbres. También conviene hacer una distinción por sexo: los hombres tienen un metabolismo basal (energía necesaria para que funcionen tus constantes vitales) mucho más alto que las mujeres y, por tanto, necesitan ingerir mayor cantidad de alimentos a lo largo del día.


    Durante estos primeros 15 días, sigue las cinco reglas del modo más riguroso que puedas (puedes leerlas en el apartado «¿Cómo lo conseguiré?»):


    ¿Qué alimentos evitaré en la fase de bajada de peso?


    Aquellos de carga glucémica alta que harán que tu páncreas secrete mucha insulina para normalizar los niveles de glucosa en sangre después de su ingesta, y algunos alimentos ricos en grasa como el aguacate.


    
      	
        Plátano

      


      	
        Mango

      


      	
        Higos

      


      	
        Uvas

      


      	
        Chirimoya

      


      	
        Calabaza

      


      	
        Picotas o cerezas

      


      	
        Melón

      


      	
        Papaya

      


      	
        Caqui

      


      	
        Aguacate

      


      	
        Pimiento rojo

      


      	
        Guisantes

      


      	
        Habas

      


      	
        Maíz

      


      	
        Remolacha

      


      	
        Patata

      


      	
        Zanahoria cocida

      

    


    ¿Qué desayuno?


    Un buen desayuno incluye:


    
      	
        Un lácteo


        ⊕

      


      	
        Un hidrato


        ⊕

      


      	
        Una proteína

      

    


    
      	Un lácteo. Al contener hidratos de carbono y proteína en su composición, son una buena opción para no sufrir picos de insulina.


      	Una fuente de hidratos de carbono en forma de fruta (nunca en zumo, recuerda la segunda regla) o pan integral (los productos integrales atenúan los picos de insulina).


      	Una porción de proteína baja en grasa, siempre de la mejor calidad. Te recomiendo que la prepares en casa. Entre las recetas que te propongo encontrarás, por ejemplo, una jugosa pechuga de pavo a la sal, una manera fantástica de tomar proteína baja en grasa sin ningún aditivo ni conservante. Otras fuentes de proteína que te aconsejo son la clara de huevo y la gelatina sin azúcar. Las gelatinas son una buena fuente de proteína, pero ten cuidado a la hora de elegirlas: decántate siempre por aquellas cuya porción de proteína sea mucho mayor que la de hidratos de carbono. Recuerda que en el mercado hay postres con aspecto de gelatina que realmente no lo son, pues, si te fijas bien, no encontrarás proteína en su composición.
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    ¿Con qué puedo endulzar mi desayuno?


    Lo recomendable es no abusar del azúcar libre, aquel que se añade a un alimento. La Organización Mundial de la Salud (OMS) aconseja no superar el 10 % de las kilocalorías totales en forma de azúcar, pero también matiza que por debajo del 5 % se obtienen beneficios claros para la salud. Para un dieta óptima de 2.000 kilocalorías, la ingesta de azúcares no debería sobrepasar los 25 g al día.


    
      El azúcar blanco no aporta nutrientes, solo energía (es decir, kilocalorías vacías).

    


    Disminuye poco a poco la cantidad de azúcar añadida a tu alimentación, así podrás disfrutar del verdadero sabor que aportan los alimentos. La canela es una buena alternativa al azúcar y a los edulcorantes artificiales.


    Mucha gente me pregunta sobre los supuestos efectos cancerígenos de los edulcorantes, como el aspartamo, la sacarina, el ciclamato y la sucralosa. Según la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA), estas sustancias no suponen un problema para la salud de las personas que los consumen.


    Frente a los edulcorantes, hoy en día se está poniendo muy de moda la estevia, a la que se le atribuyen propiedades milagrosas (como, por ejemplo, que cura la diabetes) e incluso anticancerígenas que tampoco son ciertas. La estevia procede de un arbusto, la Stevia rebaudiana, cuya comercialización está prohibida en la Unión Europea como planta entera para hacer, por ejemplo, infusiones. La estevia que encontrarás en los supermercados y herbolarios es en realidad glucósido de esteviol purificado, un extracto natural obtenido de esa planta y cuyo consumo sí está aprobado, aunque no se le pueden otorgar propiedades mágicas. La estevia es segura para las personas diabéticas que no deben consumir azúcar, al igual que el aspartamo o la sacarina lo son para aquellas que no quieren elevar sus niveles de glucosa en sangre después de ingerirlos.
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    Como no todas las personas son iguales, hay dos tipos de desayuno recomendables:


    DESAYUNO LIGERO


    Esta opción es la ideal para quienes no desean desayunar prácticamente nada una hora después de haberse despertado y prefieren hacerlo pasadas unas horas. En este grupo también incluyo a aquellas personas que quieren hacer deporte y luego desayunar más fuerte.


    DESAYUNO BÁSICO


    Si tienes tiempo y ganas de hacer un buen desayuno antes de salir de casa, esta opción es para ti.
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      DESAYUNO LIGERO


      Si al levantarte no sientes ganas de tomar prácticamente nada, porque es muy pronto, no tienes apetito o prefieres apurar un poco más en la cama, haz una pequeña ingesta de alimentos que esté equilibrada en hidratos de carbono y proteína. Una buena idea es tomar un café con leche desnatada o semidesnatada, un yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) (recuerda: estos lácteos tienen hidratos de carbono y proteína en una proporción correcta) o un trozo pequeño de pan integral con proteína baja en grasa, como jamón de York o pechuga de pavo.


      ¿Y si quiero hacer deporte nada más levantarme?


      Este también podría ser tu desayuno antes de practicar cualquier deporte. No es recomendable hacer ejercicio con el estómago vacío. Para proteger tu masa muscular, lo ideal es ingerir una pequeña porción de alimento que no te «lastre», pero que al mismo tiempo te ayude a hacer el deporte de manera correcta.

      


      Al igual que nunca te comes un plato de cocido antes de correr, toma siempre una pequeña porción de alimento antes de hacer deporte.

      


      Una buena opción es un yogur 0 % M. G. rico en proteínas (hay muchas marcas que los fabrican, y los encontrarás naturales, con sabores o incluso con pequeños trozos de fruta).


      Recuerda que, si tomas este desayuno más ligero, la ingesta de media mañana debe ser más abundante para compensar. En el caso de las mujeres, si no tomaste el pan en el desayuno con la proteína, puedes hacerlo a media mañana.

      


      Aquí tienes algunos ejemplos de desayuno ligero:


      
        	1 yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) o 1 yogur 0 % M. G. rico en proteínas.


        	1 yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) ⊕ 1 gelatina sin azúcar.


        	Café con leche desnatada o semidesnatada/café solo ⊕ 1 rebanada de pan integral con proteína baja en grasa (75 g de pechuga de pavo, jamón de York, pavo a la sal —encontrarás la receta en la sección «Solo proteína» del Recetario— o bien 1 clara de huevo cocida).


        	Café con leche (desnatada/semidesnatada) ⊕ 1 yogur 0 % M. G. (si no te apetecen alimentos más sólidos, te recomiendo esta opción).


        	1 ración de natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	2 enrolladas (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).
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      DESAYUNO BÁSICO


      Al ser más consistente, conviene distinguir entre hombres y mujeres. Ellos tienen una mayor masa muscular, por lo que su metabolismo basal es más alto y necesitan desayunos con mayor cantidad de alimentos.


      Mujeres


      DESAYUNO 1


      
        	Café con leche (desnatada/semidesnatada), infusión, yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) o unas natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	1 pieza de fruta pequeña (manzana, kiwi, piña, mandarina, etc.).


        	75 g de proteína baja en grasa (jamón de York, pechuga de pollo, 1 clara de huevo cocido, pavo a la sal —en la sección «Solo proteína» del Recetario—, etc.).

      


      DESAYUNO 2


      
        	Café con leche (desnatada/semidesnatada), infusión, yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) o unas natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	1 rebanada de pan integral (tamaño pan de molde) sin frutos secos o 1 galletita salada de pan integral (aproximadamente 10 g).


        	75 g de proteína baja en grasa (jamón de York, pechuga de pollo, 1 clara de huevo cocido o pavo a la sal —en la sección «Solo proteína» del Recetario—, etc.).

      


      DESAYUNO 3


      
        	Café con leche (desnatada/semidesnatada), infusión, yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) o unas natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	1 rebanada de pan integral (tamaño pan de molde) sin frutos secos o 1 galletita salada de pan integral (aproximadamente 10 g).


        	1 tarrina de queso de Burgos 0 % M. G. (aproximadamente 75 g) ⊕ 1 cucharada de postre de mermelada o tomate natural o natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas) ⊕ 1 o 2 lonchas de proteína baja en grasa (jamón de York, pechuga de pollo, pavo a la sal —en la sección «Solo proteína» del Recetario—, etc.).

      


      DESAYUNO 4


      
        	Café con leche (desnatada/semidesnatada), infusión, yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) o unas natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	1 pieza de fruta pequeña (manzana, kiwi, piña, mandarina, etc.).


        	1 huevo cocido (sin yema) ⊕ 1 o 2 lonchas de proteína baja en grasa (jamón de York, pechuga de pavo, pollo/pavo a la sal —en la sección «Solo proteína» del Recetario—, etc.) ⊕ sal y orégano.

      


      DESAYUNO 5


      
        	Café con leche (desnatada/semidesnatada), infusión, yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) o unas natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	1 pieza de fruta pequeña (manzana, kiwi, piña, mandarina, etc.).


        	1 tarrina de queso de Burgos 0 % M. G. (75 g) ⊕ 1 cucharada de postre de mermelada o tomate natural ⊕ 1 o 2 lonchas de proteína baja en grasa (jamón de York, pollo/pavo a la sal —en la sección «Solo proteína» del Recetario—, pechuga de pavo, etc.).

      


      DESAYUNO 6


      
        	Café con leche (desnatada/semidesnatada), infusión o yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) o unas natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	2 o 3 enrolladas (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).

      


      Hombres


      DESAYUNO 1


      
        	Café con leche (desnatada/semidesnatada), infusión, yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) o unas natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	1 pieza de fruta pequeña (manzana, kiwi, piña, mandarina, etc.).


        	1 rebanada de pan integral (tamaño pan de molde) sin frutos secos o 1 galletita salada de pan integral (aproximadamente 10 g).


        	1 tarrina de queso de Burgos 0 % M. G. (75 g) ⊕ 1 cucharada de postre de mermelada o tomate natural ⊕ 50 g de proteína baja en grasa (jamón de York, pechuga de pavo o pollo/pavo a la sal —en la sección «Solo proteína» del Recetario—, etc.).

      


      DESAYUNO 2


      
        	Café con leche (desnatada/semidesnatada), infusión, yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) o unas natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	2 rebanadas de pan integral (tamaño pan de molde) sin frutos secos o 2 galletitas saladas de pan integral (aproximadamente 10 g).


        	100 g de proteína baja en grasa (jamón de York, pechuga de pollo, 1 clara de huevo cocida, pollo/pavo a la sal —en la sección «Solo proteína» del Recetario—, etc.).

      


      DESAYUNO 3


      
        	Café con leche (desnatada/semidesnatada), infusión, yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) o unas natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	1 pieza de fruta pequeña (manzana, kiwi, piña, mandarina, etc.).


        	1 rebanada de pan integral (tamaño pan de molde) sin frutos secos o 1 galletita salada de pan integral (aproximadamente 10 g).


        	100 g de proteína baja en grasa (jamón de York, pechuga de pollo, 1 clara de huevo cocida, pollo/pavo a la sal —en la sección «Solo proteína» del Recetario—, etc.).

      


      DESAYUNO 4


      
        	Café con leche (desnatada/semidesnatada), infusión, yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) o unas natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	1 pieza de fruta pequeña (manzana, kiwi, piña, mandarina, etc.).


        	1 rebanada de pan integral (tamaño pan de molde) sin frutos secos o 1 galletita salada de pan integral (aproximadamente 10 g).


        	1 clara de huevo cocida ⊕ 50 g de proteína baja en grasa (jamón de York, pechuga de pavo, pollo/pavo a la sal —en la sección «Solo proteína» del Recetario—, etc.) ⊕ sal y orégano.


        	1 tarrina de queso de Burgos 0 % M. G. (75 g) ⊕ 1 cucharada de postre de mermelada o tomate natural.

      


      DESAYUNO 5


      
        	Café con leche (desnatada/semidesnatada), infusión, yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) o unas natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	2 rebanadas de pan integral (tamaño pan de molde) sin frutos secos o 2 galletitas saladas de pan integral (aproximadamente 10 g).


        	1 tarrina de queso de Burgos 0 % M. G. (aproximadamente 75 g)


        	1 cucharada de postre de mermelada o tomate natural


        	50 g de proteína baja en grasa (jamón de York, pechuga de pavo, pollo/pavo a la sal —en la sección «Solo proteína» del Recetario—, etc.).

      


      DESAYUNO 6


      
        	Café con leche (desnatada/semidesnatada), infusión, yogur 0 % M.G. (sin frutos secos ni cereales) o unas natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	1 pieza de fruta pequeña o 1 rebanada de pan integral (tamaño pan de molde) sin frutos secos o 1 galletita salada de pan integral (aproximadamente 10 g).


        	4 enrolladas (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).

      

    


    ¿Qué tomo a media mañana? ¿Y para merendar?


    Unas tres horas después del desayuno, tendrás que tomar tu primera ingesta de media mañana. Si la comida se retrasa mucho, necesitarás hacer otra más para evitar que tu masa muscular disminuya. De nuevo, distingo entre hombres y mujeres porque sus necesidades energéticas son diferentes.


    Veamos un ejemplo. Si te levantas temprano —a las 6:00 h, por ejemplo— y comes a las 14:30 h, tendrás que hacer dos medias mañanas: tomarás la primera hacia las 9:00 h y la segunda en torno a las 11:30 h.


    La merienda no podrás saltártela. Después de la comida, como suele ser más copiosa que el desayuno, espera 3-4 horas antes de realizar la merienda. Como en el ejemplo anterior, si pasan muchas horas desde la comida hasta la cena puedes hacer dos meriendas.


    Imagina que comes a las 13:30 h y la cena se retrasa hasta las 23:00 h porque, al salir del trabajo, pasas por el gimnasio antes de ir a casa. ¿Cómo lo harás? Muy sencillo: puedes tomar una primera merienda hacia las 17:00 h y otra a las 20:30 h, justo antes de entrar en el gimnasio (esta segunda merienda puede consistir en un yogur rico en proteínas, así no sentirás sensación de pesadez).


    ¿Qué puede incluir la media mañana y la merienda?


    
      	
        Un producto mixto (hidrato ⊕ proteína)


        o

      


      	
        una fuente de proteína ⊕ una fuente de hidratos de carbono

      

    


    [image: ]


    [image: ]


    Basándome en estas combinaciones, he incluido en el libro recetas que podrás adaptar también a tu media mañana o merienda:


    
      	Natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


      	Enrolladas (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


      	Puerros envueltos en lacón (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


      	Brochetas de salmón ahumado, queso y tomates cherry (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


      	Rulitos de espárragos y jamón (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


      	Tomates cherry con queso de Burgos (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


      	Brochetas de pollo, champiñón y tomates cherry (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).

    


    
      El jamón serrano siempre tiene más grasa que el jamón de York, el pavo u otras opciones, de modo que no es recomendable en estas primeras fases. Tampoco te conviene abusar en ellas del salmón ahumado, por su alto contenido en grasa, así que toma 20 g al día como máximo.

    


    De nuevo, vuelvo a diferenciar entre hombres y mujeres en los ejemplos siguientes.
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      MEDIA MAÑANA


      Mujeres


      Si tu desayuno fue ligero, elige una de las opciones que incluye una rebanada de pan integral con proteína. A todas ellas (menos a la opción 2) puedes añadirles un café solo o cortado o una infusión.


      MEDIA MAÑANA 1


      
        	1 yogur 0 % M. G.

          Puede tener sabor o trocitos de fruta, pero nunca frutos secos o cereales.

        

      


      MEDIA MAÑANA 2


      
        	Café con mucha leche (desnatada o semidesnatada).

          No basta una nube de leche, tiene que ser una buena cantidad para que te aporte los nutrientes necesarios.
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      MEDIA MAÑANA 3


      
        	1 pieza de fruta pequeña ⊕ gelatina sin azúcar.

      


      RECUERDA QUE NO TODOS LOS POSTRES CON ASPECTO DE GELATINA SON RICOS EN PROTEÍNAS, LEE BIEN LA ETIQUETA.


      MEDIA MAÑANA 4


      
        	1 pieza de fruta pequeña ⊕ 75 g, como máximo, de proteína baja en grasa (jamón de York, pechuga de pollo, pollo/pavo a la sal —en la sección «Solo proteína» del Recetario—, 1 clara de huevo cocida, etc.).

      


      MEDIA MAÑANA 5

      (si hiciste un desayuno ligero, esta es tu elección ideal)


      
        	1 rebanada de pan integral (tamaño pan de molde) sin frutos secos o 1 galletita salada de pan integral (aproximadamente 10 g) ⊕ 75 g de proteína baja en grasa (jamón de York, pechuga de pollo, pollo/pavo a la sal —en la sección «Solo proteína» del Recetario—, 1 clara de huevo cocida, etc.).

      


      MEDIA MAÑANA 6

      (elige una de estas opciones)


      
        	1 natilla con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	2 o 3 enrolladas (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	3 o 4 puerros con lacón (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	2 o 3 brochetas de pollo, champiñón y tomates cherry (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	3 o 4 rulitos de espárrago y jamón (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	2 o 3 brochetas de salmón y huevo.


        	3 o 4 tomates cherry con queso de Burgos (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).

      


      Hombres


      Las ingestas de los hombres a media mañana deben incluir más cantidad de alimentos, porque su mayor masa muscular hace que su metabolismo basal sea más alto y, por tanto, necesitan más energía. En este caso, la porción de proteína baja en grasa será de 100 g.


      A cada una de las seis propuestas anteriores para mujeres, los hombres pueden añadir:


      
        	1 montadito pequeño (preferentemente elaborado con pan integral) de proteína (sardinas, atún, jamón de York o lacón) ⊕ café con leche.
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      COMIDA


      ¿Y a la hora de la comida?


      De nuevo, por la misma razón (la diferencia en la masa muscular y lo que conlleva), vuelvo a distinguir entre hombres y mujeres en cuanto a los alimentos que debes incluir en tu comida.


      Mujeres


      OPCIÓN ÚNICA


      
        	7 días por semana: verdura o ensalada con una porción de proteína.

      


      En el caso de las mujeres, los hidratos de carbono de cadena larga se retiran en la fase de bajada de peso para que los resultados sean más visibles. Ya que estamos a dieta..., ¡al menos que se note!
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      ¿Qué alimentos consumo en esta etapa?


      Durante la fase de bajada de peso, muchas personas tienden a ingerir más cantidad de verduras o ensaladas y menos proteína, con la creencia errónea de que así perderán más peso y con mayor rapidez. En realidad, la proteína es fundamental en esta fase: te ayudará a atenuar el pico de insulina que provocan los hidratos de carbono y te aportará la dosis de aminoácidos esenciales para tu vida diaria.


      
        ¿Qué proteínas puedo utilizar?


        Utiliza siempre proteínas bajas en grasa, para que no alteren tu perfil lipídico, y pescados azules (aunque su porcentaje graso es superior al del pescado blanco, recuerda que se trata de grasas saludables).


        
          
            	
              Ternera o vaca magra

            

            	
              Pescados blancos

            

            	
              Ahumados (máximo 20 g al día)

            
          


          
            	
              Pollo

            

            	
              Pescados azules

            

            	
              Huevos: toma 4 huevos enteros como máximo a la semana. La grasa del huevo se encuentra en la yema, de manera que toma las claras que necesites, pues prácticamente solo contienen proteína

            
          


          
            	
              Pavo

            

            	
              Mariscos (incluidos crustáceos y moluscos)

            
          


          
            	
              Conejo

            

            	
              Conservas de pescado en escabeche o al natural

            
          

        

      


      ¿Cuáles son las verduras que menos me convienen?


      
        	
          Guisantes

        


        	
          Habas

        


        	
          Maíz

        


        	
          Remolacha

        


        	
          Pimiento rojo

        


        	
          Patata

        


        	
          Zanahoria cocida

        


        	
          Calabaza

        

      


      Los guisantes y las habas son en realidad legumbres, pero muchas personas están convencidas de que son verduras por su color por eso las hemos puesto en esta lista.


      ¿Cómo cocino mis platos?


      Los métodos de cocinado ideales son: cocido, asado, a la plancha o en crudo. Sea cual sea el método que elijas, emplea la menor cantidad de grasa posible. Lo ideal es utilizar 2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra al día: 1 para la comida y 1 para la cena. Siempre que puedas, consume el aceite en crudo (entre otras cosas, porque así conserva mejor sus propiedades).

      


      Todas las recetas de Adelgaza para siempre están calculadas para 4 personas, y en ellas nunca se emplea más de 1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra por persona.


      ¿Puedo tomar postre?


      Es preferible que dejes la fruta para la media mañana y la merienda.


      Si te apetece algo diferente, elige una gelatina sin azúcar (asegúrate de que contiene proteína, mira bien la etiqueta).


      Por supuesto, nada de postres dulces.


      ¿Qué recetas cumplen estos requisitos?


      En la sección «Carga glucémica baja + proteína» del Recetario vas a encontrar muchas recetas en las que los hidratos de carga glucémica baja se unen a la proteína en el mismo plato. Te ayudarán a elaborar tus menús durante esta fase.


      También te ofrezco recetas para los días en los que, durante esta fase, los hombres pueden comer hidratos de carbono de carga glucémica alta con proteína. Las tienes en la sección «Carga glucémica alta en pequeña proporción + proteína» de las Recetas.


      Todas ellas están elaboradas teniendo en cuenta las proteínas y las verduras óptimas para esta fase. Presta atención a los ejemplos siguientes.


      MENÚ 1


      
        	Primer plato: verdura o ensalada.


        	Segundo plato: una proteína baja en grasa.

      


      EJEMPLO 1


      
        	Primer plato: verdura o ensalada (ensalada mixta, alcachofas, judías verdes, revuelto de setas con huevo).


        	Segundo plato: proteína (filete de pavo a la plancha, pescado al horno, hamburguesas de pollo a la plancha, etc.).

      


      EJEMPLO 2


      Toma como primero una verdura o una ensalada y, de segundo, una de las recetas incluidas en la sección «Solo proteína» del Recetario. Si lo prefieres, puedes preparar un sabroso plato único: elige la receta de «Solo proteína» que más te apetezca y añádele una generosa guarnición de verdura o ensalada.


      Adelgaza para siempre disfrutando con menús como estos:


      
        	Hamburguesas de merluza (página 122) ⊕ Ensalada o verdura a la plancha.


        	Dorada a la sal (página 142) ⊕ Guarnición de verduras al horno.


        	Conejo asado a las finas hierbas (página 162) ⊕ Alcachofas rellenas de bacalao con salsa de tomate (página 234).


        	Pollo a la canela (página 172) ⊕ Champiñones rellenos de huevos de codorniz (página 202).


        	Filetes de pollo al estilo indio (página 182) ⊕ Verduras al vapor.

      


      ¿QUIÉN DICE QUE HAY QUE PASAR HAMBRE PARA PERDER PESO?


      MENÚ 2


      
        	Plato único: cualquier receta que combine hidratos de carbono de carga glucémica baja y proteína (sección «Carga glucémica baja + proteína» del Recetario).

      


      EJEMPLOS


      En este libro he reunido para ti muchas recetas, tan sabrosas como equilibradas, que puedes preparar en esta fase. No solo disfrutarás mientras alcanzas tu peso saludable, sino que también puedes sorprender a tu familia y a tus invitados.


      
        	Pollo relleno de espinacas, espárragos verdes y queso batido (página 192).


        	Espaguetis de calabacín con langostinos (página 198).


        	Berenjenas a la plancha con jamón de York y queso batido (página 205).


        	Ensalada de mejillones, pulpo y gambas (página 208).


        	Merluza con verduras (página 213).


        	Charlota de calabacín y pollo (página 218).


        	Milhojas de pollo (página 222).


        	Tortilla de calabacín y puerro, o de espinacas y champiñones (página 224).


        	Huevos al plato con pisto y bacalao (página 226).


        	Tortilla de alcachofas y espárragos (página 228).


        	Ensalada fresca de judías verdes (página 238).


        	Lasaña de berenjena y calabacín con bechamel de coliflor (página 240).


        	Milhojas de merluza con verduras (página 242).


        	Tortilla de coliflor (página 244).


        	Enrolladas (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	Salmón en papillote (página 248).


        	Brochetas de salmón ahumado, queso y tomates cherry (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).

      

    


    ¿Y si tengo que comer fuera de casa?


    No te preocupes, aquí tienes...


    DIEZ CONSEJOS PARA COMER BIEN EN EL TRABAJO


    
      	Planifica muy bien los menús de toda la semana, así evitarás el riesgo de acabar comiendo cualquier cosa por falta de previsión.


      	Prepara la comida con antelación y repártela en tápers o fiambreras por raciones. Identifica cada táper —con su contenido y la fecha— y congélalos, de este modo comerás de manera saludable sin tener que cocinar cada día.


      	Comprueba que las raciones de tu táper equivalen a un plato, un sencillo truco para no comer más de lo necesario. Un plato hondo tiene una capacidad de 250 cc, mientras que la mayoría de los tápers pequeños suelen tener, como poco, el doble. Primero, prepara la comida en un plato y, a continuación, introdúcela en el táper para asegurarte de que la ración es la correcta.


      	Varía los alimentos a lo largo de la semana para que tu alimentación sea lo más completa posible. Si cocinas una cantidad muy grande y no congelas los sobrantes, te aburrirás de comer lo mismo varios días seguidos.


      	No aliñes la ensalada hasta el momento de comerla. Para que no se quede mustia, es mejor llevar el aliño aparte o prepararla en un bote de cristal.


      	Incluye proteínas bajas en grasa (huevo, pollo, pescado, etc.) e hidratos de carbono (verduras, quinoa, arroz, etc.) en tu táper.


      	Pon en tu táper alimentos de temporada siempre que puedas, están llenos de nutrientes y resultan más baratos.


      	Asegúrate de que la comida está refrigerada en todo momento y no sufre grandes cambios de temperatura.


      	Elige un táper que cierre bien y sea apto para contener alimentos, así como para calentar en el microondas, refrigerar y congelar.


      	Tómate un pequeño descanso para comer con calma, disfrutando de tu plato, siempre que sea posible.

    


    
      ENSALADA EN BOTE DE CRISTAL


      Prepara tu ensalada por capas sucesivas:


      
        	El aliño.


        	Los alimentos más pesados (zanahoria, pollo, salmón, huevo duro, atún, etc.).


        	Los restantes vegetales, salvo las hojas verdes (tomate, cebolla, champiñón, etc.).


        	Las hojas verdes (lechuga, canónigos, rúcula, etc.).

      


      ¿Es la hora de comer? Vuelca tu ensalada en un plato (el aliño bañará el resto de los ingredientes) o agita el bote y... ¡listo!
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      Hombres


      Para compensar su mayor gasto energético, los hombres pueden consumir —un día a la semana— un plato de hidratos de carbono (arroz, pasta o legumbre) con proteína.


      
        	1 día por semana (menú tipo 3): arroz, pasta o legumbre con una porción de proteína.

      


      OPCIÓN 1


      Un plato que contenga arroz, pasta o legumbre junto con proteína. En la sección dedicada a las recetas de carga glucémica alta con proteína tienes numerosas opciones para elegir tan sabrosas y completas como las siguientes:


      
        	Calamares con risotto negro (página 282).


        	Potaje de bacalao y huevo (página 288).


        	Pasta integral con salmón, langostinos y espárragos verdes (página 298).


        	Bacalao con arroz y patata (página 308).


        	Arroz con verduras, pollo y curry (página 292).


        	Fideos de arroz con verduras y ternera (página 310).

      


      OPCIÓN 2


      ¿Te apetece un primer plato que contenga mayoritariamente hidratos de carbono de carga glucémica alta y como segundo una proteína? Toma, por ejemplo, unas lentejas con arroz y verduras (página 284), seguidas de una porción de proteína baja en grasa como un filete de pollo al estilo indio (página 182).


      
        	6 días por semana (menús tipo 1 y 2): verdura o ensalada con una porción de proteína.
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      CENA


      ¿Qué cenarás en esta fase?


      Toma proteína baja en grasa en cantidades lógicas. No te quedes con hambre, pero tampoco te excedas. Mezcla los distintos tipos de proteína baja en grasa y lograrás platos más apetitosos.


      
        En esta primera fase, intenta no tomar hidratos de carbono desde la merienda hasta el desayuno del día siguiente.

      


      ¿Qué conseguiré si ceno solo proteína durante los primeros 15 días?


      Si tu cuerpo no recibe hidratos de carbono desde la merienda hasta el desayuno del día siguiente, pasadas tres horas aproximadamente desde la merienda ya no le quedarán casi reservas de glucógeno en el hígado y los músculos. Como los niveles de cortisol (la hormona del estrés) disminuyen al final del día (para que podamos dormir), se activará el ciclo de Krebs y tu cuerpo comenzará a utilizar la grasa acumulada como combustible.


      ¿Qué proteínas me convienen?


      Pollo, pavo, conejo, pescado blanco, pescado azul, marisco (incluidos crustáceos y moluscos), latas de mar al natural o en escabeche, huevos, jamón de York, lacón, ahumados (con precaución, máximo 20 g), ternera baja en grasa (también con precaución) y gelatina sin azúcar, entre otros alimentos.


      ¿Y si me apetece picar algo antes de cenar?


      Cuando llegan a casa después de un largo día de trabajo, muchas personas comienzan a picotear mientras preparan la cena. Si estás entre ellas, un buen truco es tomar una tapa de salpicón de marisco (página 186), unos boquerones en vinagre (página 133) o unos mejillones al vapor (página 138). También puedes abrir una lata de conserva de proteína al natural o en escabeche (por ejemplo, mejillones al natural o sardinas en escabeche).


      ¿Puedo combinar distintas proteínas?


      Por supuesto, eso hará que tus platos sean más variados y apetitosos. Entre las recetas del apartado «Solo proteína» encontrarás muchas opciones elaboradas con proteína baja en grasa. ¿A que estos ejemplos parecen apetitosos?


      
        	Tortilla francesa de 1 huevo y 1 clara de otro huevo con gambas o trocitos de jamón de York ⊕ 1 lata de mejillones al natural.


        	Hamburguesas de merluza (página 122) ⊕ Langostinos sin humos (página 124).


        	Sopa de marisco y pescado (página 147).


        	Huevos rellenos de atún y salmón (página 152).


        	Calamares rellenos de merluza y gambas (página 168).


        	Brochetas de pescado y marisco (página 158) ⊕ Pulpo a la plancha (página 140).

      


      ¿Cómo aliño mis platos en esta etapa?


      Lo ideal es tomar una cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra para la comida y otra para la cena. Además, podré utilizar:


      
        	Vinagre de manzana.


        	Mostaza de Dijon (no contiene azúcares).


        	Salsa de soja tamari.

      


      En las comidas, como contienen hidratos de carbono de carga glucémica baja más proteína, podré incluir además:


      
        	Salsa tártara (página 318).


        	Salsa de yogur con cebollino y ajo (página 316).


        	Bechamel de coliflor (página 314).


        	Salsa de queso batido con mostaza de Dijon (página 324).


        	Bechamel de calabacín (página 326).

      


      ¿Qué bebidas tomo?


      Evita las bebidas alcohólicas y los zumos. Lo mejor siempre es el agua y, en alguna ocasión especial, puedes tomar un refresco light o zero.


      ¿Puedo tomar algo más si me acuesto muy tarde?


      Si han transcurrido más de tres horas desde que terminaste de cenar y aún no vas a acostarte, puedes tomar un alimento proteico (gelatina sin azúcar, jamón de York, pechuga de pavo, etcétera). En esta fase no conviene incluir hidratos de carbono.
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          FASE INICIAL

        
      


      
        	
          MUJERES

        

        	
          COMIDA

        

        	
          CENA

        
      


      
        	
          LUNES

        

        	
          Pollo relleno de espinacas, espárragos verdes y queso batido

        

        	
          Huevos rellenos de atún y salmón ⊕ Boquerones en vinagre

        
      


      
        	
          MARTES

        

        	
          Espaguetis de calabacín con langostinos

        

        	
          Dorada a la sal ⊕ Áspic de pollo escabechado con gelatina

        
      


      
        	
          MIÉRCOLES

        

        	
          Hamburguesas de merluza con verdura a la plancha

        

        	
          Rollo de carne relleno

        
      


      
        	
          JUEVES

        

        	
          Tortilla de coliflor

        

        	
          Merluza rellena de gambas

        
      


      
        	
          VIERNES

        

        	
          Ensalada fresca de judías verdes

        

        	
          Mejillones al vapor ⊕ Langostinos sin humos

        
      


      
        	
          SÁBADO

        

        	
          Salmón en papillote

        

        	
          Brochetas de pescado y marisco

        
      


      
        	
          DOMINGO

        

        	
          Charlota de calabacín y pollo

        

        	
          Tartare de salmón

        
      

    


    
      
        	

        	
          Lunes

        

        	
          Martes

        

        	
          Miércoles

        

        	
          Jueves

        

        	
          Viernes

        

        	
          Sábado

        

        	
          Domingo

        
      


      
        	
          Comida

        

        	

        	

        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	
          Cena

        

        	

        	

        	

        	

        	

        	

        	
      

    


    
        CG baja ⊕ Proteína


        Solo proteína

    


    
      
        	
          FASE INICIAL

        
      


      
        	
          HOMBRES

        

        	
          COMIDA

        

        	
          CENA

        
      


      
        	
          LUNES

        

        	
          Conejo asado a las finas hierbas ⊕ Alcachofas rellenas de bacalao con salsa de tomate

        

        	
          Merluza rellena de gambas

        
      


      
        	
          MARTES

        

        	
          Huevos al plato con pisto y bacalao

        

        	
          Brochetas de pollo, champiñón y tomates cherry / Brochetas de pescado y marisco

        
      


      
        	
          MIÉRCOLES

        

        	
          Espaguetis de calabacín con langostinos

        

        	
          Pollo a la canela

        
      


      
        	
          JUEVES

        

        	
          Merluza con verduras

        

        	
          Huevos rellenos de atún y salmón ⊕ Langostinos sin humos

        
      


      
        	
          VIERNES

        

        	
          Lasaña de berenjena y calabacín con bechamel de coliflor

        

        	
          Rollo de carne relleno

        
      


      
        	
          SÁBADO

        

        	
          Fideuá de marisco

        

        	
          Tortilla de bacalao ⊕ Mejillones al vapor

        
      


      
        	
          DOMINGO

        

        	
          Pollo a la canela ⊕ Champiñones rellenos de huevos de codorniz

        

        	
          Pulpo a la plancha ⊕ Boquerones en vinagre

        
      

    


    
      
        	

        	
          Lunes

        

        	
          Martes

        

        	
          Miércoles

        

        	
          Jueves

        

        	
          Viernes

        

        	
          Sábado

        

        	
          Domingo

        
      


      
        	
          Comida

        

        	

        	

        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	
          Cena

        

        	

        	

        	

        	

        	

        	

        	
      

    


    
        CG baja ⊕ Proteína


        Solo proteína


        CG alta ⊕ Proteína
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    Fase principal


    Puesto que tu curva de insulina es más estable ahora, ha llegado la hora de introducir algunos cambios en tus menús. Eso sí, no olvides nunca las cinco reglas.


    Esta fase se mantendrá hasta alcanzar el porcentaje de grasa adecuado (20-30 % de materia grasa en las mujeres y 10-20 % en los hombres).


    Como verás, los menús se organizan para cuatro días tipo y, además, se distingue entre hombres y mujeres (atendiendo a sus respectivas necesidades energéticas).
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      ¿QUÉ TIPOS DE DÍAS ME VOY A ENCONTRAR EN ESTA FASE?


      DÍA TIPO 1


      COMIDA


      Verdura o ensalada con una proteína muy baja en grasa (pollo, pavo, conejo, pescado, etc.).


      Por suerte, puedes crear menús variados e imaginativos como los siguientes:


      
        	Tortilla de calabacín y puerro, o de espinacas y champiñones (página 224) ⊕ Langostinos sin humos (página 124).


        	Bonito marinado al curry (página 144) ⊕ Verduras a la plancha.


        	Berenjenas a la plancha con jamón de York y queso batido (página 205).


        	Charlota de calabacín y pollo (página 218).


        	Espaguetis de calabacín con langostinos (página 198).


        	Merluza a la plancha (página 130) ⊕ Revuelto de champiñón y huevo.


        	Filete de pollo a la plancha ⊕ Ensalada mixta.

      


      CENA


      Constará únicamente de proteínas.


      Toma la cantidad que necesites y mézclalas a tu gusto, así conseguirás menús personalizados:


      
        	Merluza al horno con almejas (página 160).


        	Tartare de salmón (página 170) ⊕ Mejillones al vapor (página 138).


        	Merluza a la plancha (página 130) ⊕ Salpicón de marisco (página 186).


        	Tortilla de bacalao (página 150) ⊕ Boquerones en vinagre (página 133).


        	Sopa de marisco y pescado (página 147).


        	Filetes de pollo al estilo indio (página 182) ⊕ Lata de mejillones al natural.


        	Huevos rellenos de atún y salmón (página 152).


        	Tortilla francesa de 1 huevo y 1 clara de otro huevo con gambas o trocitos de jamón de York ⊕ Langostinos sin humos (página 124).

      


      DÍA TIPO 2


      COMIDA


      Verdura o ensalada con una porción de proteína (ternera, pescado azul, etc.).


      Organiza tus menús con las sencillas recetas que te propongo:


      
        	Ensalada de mejillones, pulpo y gambas (página 208).


        	Sopa miso a mi manera (página 216) ⊕ Tartare de salmón (página 170).


        	Brochetas de pollo, champiñón y tomates cherry (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


        	Setas a la plancha ⊕ Filete de pollo a la plancha.


        	Huevos al plato con pisto y bacalao (página 226).


        	Crema de calabacín, puerros y champiñones (página 230) ⊕ Filetes de pollo al estilo indio (página 182).


        	Ensalada mixta ⊕ Merluza asada o cocida con gambas.

      


      CENA


      Verdura o ensalada como guarnición de una proteína, todo en el mismo plato.


      DÍA TIPO 3


      COMIDA


      Verdura o ensalada con una porción de proteína (ternera, pescado azul, etc.).


      Tienes numerosas recetas, sencillas y saludables, para elegir a la hora de elaborar tus menús.


      
        	Solomillo de pavo con mostaza y curry (página 232) ⊕ Chips de verduras y frutas (página 264).


        	Brócoli al vapor ⊕ Filete de ternera a la plancha.


        	Ensalada fresca de judías verdes (página 238).


        	Lasaña de berenjena y calabacín con bechamel de coliflor (página 240).


        	Salmón en papillote (página 248).


        	Menestra de verduras o ensalada mixta ⊕ 1/4 de pollo asado.


        	Albóndigas de bacalao con avena (página 220) ⊕ Tomates cherry con queso de Burgos (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).

      


      CENA


      Una porción de hidratos de carbono de carga glucémica alta en pequeña proporción (fruta o una rebanada de pan integral) con porción de proteína.


      En tu menú puedes incluir recetas como estas:


      
        	Tosta de salmón y atún (página 274).


        	Pita de pollo (página 276).


        	Tosta de langostinos, salmón y queso (página 278).


        	Macedonia de frutas con yogur (página 268).


        	Wraps integrales de verduras y pollo (página 270).


        	Tacos de maíz con ahumados y salsa de yogur (página 272).

      


      DÍA TIPO 4


      COMIDA


      Arroz, pasta o legumbre con una porción de proteína.


      Te propongo varios ejemplos:


      
        	Lentejas con arroz y verduras (página 284) ⊕ Filete de pollo al estilo indio (página 182).


        	Potaje de bacalao y huevo (página 288).


        	Arroz con verduras, pollo y curry (página 292).


        	Ensalada de arroz integral, atún y langostinos (página 294).


        	Fideuá de marisco (página 296).


        	Pasta integral con salmón, langostinos y espárragos verdes (página 298).


        	Arroz al horno con conejo (página 300).


        	Hamburguesas de mijo y garbanzos con curry (página 304).


        	Arroz caldoso (página 306).


        	Bacalao con arroz y patata (página 308).


        	Fideos de arroz con verduras y ternera (página 310).

      


      CENA


      Verdura o ensalada como guarnición de una proteína.
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      MUJERES


      Un método saludable, equilibrado y, sobre todo, efectivo debe seguir una pauta general pero adaptarse a cada caso concreto, atendiendo a las necesidades y a las circunstancias de cada persona.


      PRIMERA QUINCENA


      Durante 4 días, preferiblemente seguidos, toma una proteína baja en grasa en la comida y solo proteína en la cena (menús del tipo 1), como has hecho en la fase inicial. En los 3 días siguientes, introduce una verdura o una ensalada como guarnición acompañada de una proteína en la cena (menús del tipo 2).


      SEGUNDA QUINCENA Y SUCESIVAS


      Toma cenas de solo proteína durante 3 días (menús del tipo 1), preferiblemente seguidos. En otros 3 días, cena verdura o ensalada como guarnición con una proteína (menús del tipo 2). Por último, 1 día por semana, introduce una cena en la que la porción de hidratos de carbono sea algo mayor que la de proteína y, en algunos casos, esté formada por hidratos de carga glucémica alta (menús del tipo 3).


      
        RESUMEN


        PRIMERA QUINCENA


        4 DÍAS TIPO 1


        +


        3 DÍAS TIPO 2


        
          
            	

            	
              Lunes

            

            	
              Martes

            

            	
              Miércoles

            

            	
              Jueves

            

            	
              Viernes

            

            	
              Sábado

            

            	
              Domingo

            
          


          
            	
              Comida

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Cena

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        


        SEGUNDA QUINCENA Y SUCESIVAS


        3 DÍAS TIPO 1


        +


        3 DÍAS TIPO 2


        +


        1 DÍA TIPO 3


        
          
            	

            	
              Lunes

            

            	
              Martes

            

            	
              Miércoles

            

            	
              Jueves

            

            	
              Viernes

            

            	
              Sábado

            

            	
              Domingo

            
          


          
            	
              Comida

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Cena

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        


        
            CG baja ⊕ Proteína


            Solo proteína


            CG baja en pequeña proporción ⊕ Proteína

        

      


      FASE PRINCIPAL (1.ª QUINCENA)


      PRIMERA QUINCENA


      
        	4 días, seguidos, del tipo 1. Toma una proteína baja en grasa con una verdura o una ensalada y cena solo proteína.


        	3 días del tipo 2. Introduce una verdura o una ensalada como guarnición, acompañada de una proteína en la cena.

      


      Te propongo distribuirlo de esta manera a lo largo de la semana:


      
        	Elige para la comida una receta de CG baja (sección «Carga glucémica baja + proteína» del Recetario) y otra receta de solo proteína (sección «Solo proteína» del Recetario), o bien una receta de solo proteína acompañada de una verdura o una ensalada.


        	Para cenar, elige cualquiera de las recetas de solo proteína.

      


      He elaborado, como ejemplo, un menú con las recetas que encontrarás en este libro. Tiene la ventaja de que es variado y equilibrado, pero siempre puedes crear tus propios menús con los alimentos que se adapten a la fase en la que te encuentras.


      
        
          	
            FASE PRINCIPAL (1.ª QUINCENA)

          
        


        
          	
            MUJERES

          

          	
            COMIDA

          

          	
            CENA

          
        


        
          	
            LUNES

          

          	
            Merluza con verduras

          

          	
            Rollo de carne relleno

          
        


        
          	
            MARTES

          

          	
            Solomillo de pavo con mostaza y curry

          

          	
            Brochetas de pescado y marisco

          
        


        
          	
            MIÉRCOLES

          

          	
            Conejo en salsa

          

          	
            Tortilla de bacalao ⊕ Boquerones en vinagre

          
        


        
          	
            JUEVES

          

          	
            Espaguetis de calabacín con langostinos

          

          	
            Tartare de salmón

          
        


        
          	
            VIERNES

          

          	
            Chips de verduras y frutas ⊕ Hamburguesas de merluza

          

          	
            Brochetas de pollo, champiñón y tomates cherry

          
        


        
          	
            SÁBADO

          

          	
            Pollo relleno de espinacas, espárragos verdes y queso batido

          

          	
            Parrillada de verduras ⊕ Merluza a la plancha

          
        


        
          	
            DOMINGO

          

          	
            Lasaña de berenjena y calabacín con bechamel de coliflor

          

          	
            Huevos rellenos de atún y salmón

          
        

      


      
          CG baja ⊕ Proteína


          Solo proteína

      


      FASE PRINCIPAL (2.ª QUINCENA Y SUCESIVAS)


      SEGUNDA QUINCENA Y SUCESIVAS


      
        	3 días, seguidos, del tipo 1. Reduce las cenas de solo proteína a 3 noches.


        	3 días del tipo 2. Cena verdura o ensalada como pequeña guarnición de una proteína.


        	1 día del tipo 3. Introduce una porción de hidratos de carga glucémica más elevada (fruta o una rebanada de pan) con una porción de proteína.

      


      Para los días del tipo 3 tienes numerosas y muy sabrosas opciones como, por ejemplo, tosta de salmón y atún (página 274), pita de pollo (página 276), tosta de langostinos, salmón y queso (página 278), macedonia de frutas con yogur (página 268), wraps integrales de verduras y pollo (página 270), tacos de maíz con ahumados y salsa de yogur (página 272), etc.

      


      Para ayudarte a planificar los menús, te ofrezco a continuación unas opciones basadas en las recetas que he elaborado.
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            FASE PRINCIPAL (2.ª QUINCENA Y SUCESIVAS)

          
        


        
          	
            MUJERES

          

          	
            COMIDA

          

          	
            CENA

          
        


        
          	
            LUNES

          

          	
            Champiñones rellenos de huevos de codorniz

          

          	
            Merluza rellena de gambas

          
        


        
          	
            MARTES

          

          	
            Menestra de verduras ⊕ Codornices en escabeche

          

          	
            Mejillones al vapor ⊕ Langostinos sin humos

          
        


        
          	
            MIÉRCOLES

          

          	
            Alcachofas rellenas de bacalao con salsa de tomate

          

          	
            Huevos rellenos de atún y salmón

          
        


        
          	
            JUEVES

          

          	
            Verdura cocida ⊕ Pollo a la canela

          

          	
            Tortilla de calabacín y puerro (o de espinacas y champiñones)

          
        


        
          	
            VIERNES

          

          	
            Tomates cherry con queso de Burgos ⊕ Hamburguesas de pollo y espinacas

          

          	
            Pulpo a la brasa ⊕ Parrillada de verduras

          
        


        
          	
            SÁBADO

          

          	
            Crema de calabacín, puerros y champiñones ⊕ Steak tartare

          

          	
            Huevos al plato con pisto y bacalao

          
        


        
          	
            DOMINGO

          

          	
            Merluza a la plancha ⊕ Caldo de pescado

          

          	
            Tacos de maíz con ahumados y salsa de yogur

          
        

      


      
          CG baja ⊕ Proteína


          Solo proteína


          CG baja en pequeña proporción ⊕ Proteína

      

    


    
      HOMBRES


      Un método saludable, equilibrado y, sobre todo, efectivo debe seguir una pauta general pero adaptarse a cada caso concreto, atendiendo a las necesidades y a las circunstancias de cada persona. Por tanto, propongo una pauta general.


      PRIMERA QUINCENA


      Durante 4 días, preferiblemente seguidos, toma una proteína baja en grasa en la comida y solo proteína en la cena (menús del tipo 1), como has hecho en la fase inicial. En otros 2 días, introduce una verdura o una ensalada como guarnición acompañada de una proteína en la cena (menús del tipo 2). Y 1 día por semana, elige un hidrato de carbono de carga glucémica alta en forma de pasta o arroz (mejor si son integrales) o legumbres, acompañado de una porción de proteína (menús del tipo 4).


      SEGUNDA QUINCENA Y SUCESIVAS


      Toma cenas de solo proteína durante 3 días (menús del tipo 1), preferiblemente seguidos. En otros 2 días, cena verdura o ensalada como guarnición con una proteína (menús del tipo 2). Por último, 1 día por semana, introduce una porción de hidratos de carga glucémica más elevada (fruta o una rebanada de pan) con una porción de proteína (menús del tipo 3). Y 1 día por semana, con un hidrato de carbono de carga glucémica alta en forma de pasta o arroz (mejor si son integrales) o legumbres, acompañado de una porción de proteína (menús del tipo 4).


      
        RESUMEN


        PRIMERA QUINCENA


        4 DÍAS TIPO 1


        +


        2 DÍAS TIPO 2


        +


        1 DÍA TIPO 4


        
          
            	

            	
              Lunes

            

            	
              Martes

            

            	
              Miércoles

            

            	
              Jueves

            

            	
              Viernes

            

            	
              Sábado

            

            	
              Domingo

            
          


          
            	
              Comida

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Cena

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        


        SEGUNDA QUINCENA Y SUCESIVAS


        3 DÍAS TIPO 1


        +


        2 DÍAS TIPO 2


        +


        1 DÍA TIPO 3


        +


        1 DÍA TIPO 4


        
          
            	

            	
              Lunes

            

            	
              Martes

            

            	
              Miércoles

            

            	
              Jueves

            

            	
              Viernes

            

            	
              Sábado

            

            	
              Domingo

            
          


          
            	
              Comida

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Cena

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        


        
            CG baja ⊕ Proteína


            Solo proteína


            CG alta ⊕ Proteína


            CG baja en pequeña proporción ⊕ Proteína

        

      


      FASE PRINCIPAL 1.ª QUINCENA


      
        	4 días, seguidos, del tipo 1. Cena solo proteína.


        	2 días del tipo 2. Toma para cenar una guarnición de verdura o ensalada con una proteína.


        	1 día del tipo 4. Tu comida incluirá hidratos de carbono de carga glucémica alta (pasta o arroz, mejor integrales) o legumbres, acompañados de una buena porción de proteína.

      


      Propongo un ejemplo de menú elaborado con las recetas que encontrarás en el libro, pero recuerda que puedes elaborar tus menús con cualquier tipo de alimentos que se adapten a la fase en la que te encuentras.
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            FASE PRINCIPAL (1.ª QUINCENA)

          
        


        
          	
            HOMBRES

          

          	
            COMIDA

          

          	
            CENA

          
        


        
          	
            LUNES

          

          	
            Ensalada de judías verdes ⊕ Charlota de calabacín y pollo

          

          	
            Huevos rellenos con atún y salmón ⊕ Boquerones en vinagre

          
        


        
          	
            MARTES

          

          	
            Parrillada de verduras ⊕ Albóndigas de bacalao

          

          	
            Dorada a la sal ⊕ Áspic de pollo escabechado con gelatina

          
        


        
          	
            MIÉRCOLES

          

          	
            Ensalada mixta con huevo y atún al natural ⊕ Solomillo de pavo con mostaza y curry

          

          	
            Pulpo a la parrilla (o a la brasa) ⊕ Langostinos sin humos

          
        


        
          	
            JUEVES

          

          	
            Puerros envueltos en lacón ⊕ Merluza rellena de gambas

          

          	
            Mejillones al vapor ⊕ Tortilla de bacalao

          
        


        
          	
            VIERNES

          

          	
            Conejo en salsa con verduras

          

          	
            Alcachofas rellenas de bacalao ⊕ Rollo de carne

          
        


        
          	
            SÁBADO

          

          	
            Pollo relleno de espinacas, espárragos verdes y queso batido

          

          	
            Salmón en papillote

          
        


        
          	
            DOMINGO

          

          	
            Arroz caldoso

          

          	
            Menestra de verdura ⊕ Conejo asado a las finas hierbas

          
        

      


      
          CG baja ⊕ Proteína


          Solo proteína


          CG alta ⊕ Proteína

      


      SEGUNDA QUINCENA Y SUCESIVAS


      
        	3 días, seguidos, del tipo 1.


        	2 días del tipo 2.


        	1 día del tipo 3.


        	1 día del tipo 4.

      


      En los días del tipo 3 la cena incluye fruta o pan integral, de modo que el aporte de hidratos es algo mayor que el de proteína. Puedes elegir varias opciones: macedonia de frutas con yogur (página 268), wraps integrales de verduras y pollo (página 270), tacos de maíz con ahumados y salsa de yogur (página 272), tosta de salmón y atún (página 274), pita de pollo (página 276), tosta de langostinos, salmón y queso (página 278), etc.

      


      Elabora tus menús con los alimentos e ingredientes que prefieras o que tengas a mano. Para facilitarte la tarea, te propongo un menú semanal con mis recetas.


      
        
          	
            FASE PRINCIPAL (2.ª QUINCENA Y SUCESIVAS)

          
        


        
          	
            HOMBRES

          

          	
            COMIDA

          

          	
            CENA

          
        


        
          	
            LUNES

          

          	
            Espaguetis de calabacín con langostinos

          

          	
            Rollo de carne relleno

          
        


        
          	
            MARTES

          

          	
            Tortilla de alcachofas y espárragos ⊕ Pulpo a la plancha

          

          	
            Pollo a la canela

          
        


        
          	
            MIÉRCOLES

          

          	
            Solomillo de pavo con mostaza y curry

          

          	
            Brochetas de pescado y marisco

          
        


        
          	
            JUEVES

          

          	
            Potaje de bacalao y huevo

          

          	
            Champiñones rellenos de huevos de codorniz ⊕ Filetes de pollo al estilo indio

          
        


        
          	
            VIERNES

          

          	
            Ensalada mixta con huevo y atún al natural ⊕ Codornices en escabeche

          

          	
            Merluza rellena de gambas ⊕ guarnición de verduras a la plancha

          
        


        
          	
            SÁBADO

          

          	
            Conejo asado a las finas hierbas ⊕ Puerros envueltos en lacón

          

          	
            Chips de verduras y frutas ⊕ Hamburguesas de berenjena y bacalao

          
        


        
          	
            DOMINGO

          

          	
            Pollo relleno de espinacas, espárragos verdes y queso batido

          

          	
            Macedonia de frutas con yogur

          
        

      


      
          CG baja ⊕ Proteína


          Solo proteína


          CG alta ⊕ Proteína


          CG baja en pequeña proporción ⊕ Proteína

      

    

  


  
    Fase de mantenimiento


    La fase de mantenimiento es tan importante o más que la de bajada de peso. En ella aprenderás a afianzar tu peso saludable y los conocimientos obtenidos. Se divide en dos etapas, en las que introducirás progresivamente todos los alimentos en tu dieta.


    [image: ]

  


  
    Mantenimiento 1


    Esta primera etapa dura 15 días, en los que harás algunos cambios en tu alimentación:


    
      	Introduce proteína en forma de jamón serrano en tu desayuno al menos 2 días por semana.


      	1 día a la semana, haz una merienda dulce elaborada con materias primas de buena calidad.


      	Cena únicamente proteína los días que comas arroz, pasta o legumbres acompañados de proteína. Al día siguiente, cena también solo proteína.


      	Si te apetece, algunos días puedes tomar una pequeña fruta como postre. No olvides masticarla bien para que la amilasa salival pueda actuar sobre ella. Los menús que incluyo, basados en las recetas que he elaborado, te servirán como ejemplos prácticos, pero puedes crearlos con cualquier combinación de alimentos que cumpla los requisitos de cada día tipo.

    


    
      
        
          	
            COMIDA Y CENA

          
        


        
          	
            DÍA

          

          	
            COMIDA

          

          	
            CENA

          
        

      

      
        
          	
            1 día

          

          	
            Arroz, pasta o legumbre con proteína

          

          	
            Solo proteína

          
        


        
          	
            1 día

          

          	
            Verdura o ensalada con una proteína

          

          	
            Solo proteína

          
        


        
          	
            4 días

          

          	
            Verdura o ensalada con una proteína ⊕ 1 pieza de fruta pequeña

          

          	
            Verdura o ensalada como guarnición de una proteína

          
        


        
          	
            1 día

          

          	
            Verdura o ensalada con una proteína ⊕ 1 guarnición pequeña de arroz, pasta o legumbre

          

          	
            Verdura o ensalada como guarnición de una proteína

          
        

      
    


    Desayuno


    
      	Café con leche (desnatada/semidesnatada), infusión, yogur 0 % M. G. (sin frutos secos ni cereales) o unas natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas) ⊕ 1 rebanada de pan de masa madre de harina integral ⊕ 75 g de jamón serrano ⊕ 1 cucharada de postre de aceite de oliva virgen extra ⊕ tomate natural.

    


    Media mañana y merienda (elige la opción que te apetezca)


    
      	Yogur desnatado.


      	Café con mucha leche.


      	1 pieza de fruta ⊕ 1 gelatina.


      	1 pieza de fruta con jamón de York, lacón o pavo.


      	Natillas con gelatina (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


      	Enrolladas (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


      	Tomates cherry con queso de Burgos (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


      	Brochetas de pollo, champiñón y tomate cherry (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


      	Puerros envueltos en lacón (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


      	Brochetas de salmón ahumado, queso y tomates cherry (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).


      	Rulitos de espárragos y jamón (en la sección «Carga glucémica baja + proteína» de las Recetas).

    


    Comida y cena


    Las recetas que encontrarás en el libro son tan sencillas que podrás crear menús semanales muy fácilmente. Como guía, te presento un ejemplo. También puedes elaborarlos con tus alimentos preferidos que se adapten a esta importante fase de mantenimiento.


    
      
        	
          FASE DE MANTENIMIENTO 1

        
      


      
        	

        	
          COMIDA

        

        	
          CENA

        
      


      
        	
          LUNES

        

        	
          Salmón en papillote ⊕ 1 pera pequeña

        

        	
          Brochetas de pollo, champiñón y tomates cherry

        
      


      
        	
          MARTES

        

        	
          Conejo en salsa


          ⊕


          Pequeña guarnición de arroz

        

        	
          Hamburguesas de berenjena y bacalao ⊕ Boquerones en vinagre

        
      


      
        	
          MIÉRCOLES

        

        	
          Huevos al plato con pisto y bacalao ⊕ 1 mandarina

        

        	
          Merluza con verduras

        
      


      
        	
          JUEVES

        

        	
          Espaguetis de calabacín con langostinos ⊕ 1 albaricoque

        

        	
          Ensalada fresca de judías verdes

        
      


      
        	
          VIERNES

        

        	
          Charlota de calabacín y pollo ⊕ 1 kiwi

        

        	
          Tortilla de coliflor

        
      


      
        	
          SÁBADO

        

        	
          Fideuá de marisco

        

        	
          Bonito marinado al curry ⊕ Langostinos sin humos

        
      


      
        	
          DOMINGO

        

        	
          Solomillo de pavo con mostaza y curry ⊕ Chips de verduras y frutas

        

        	
          Steak tartare ⊕ Salpicón de marisco

        
      

    


    
        CG baja ⊕ Proteína


        Solo proteína


        CG alta ⊕ Proteína


        CG baja en pequeña proporción ⊕ Proteína

    

  



  

    Mantenimiento 2


    

      	Haz tus desayunos, la ingesta de media mañana y la merienda como en el mantenimiento 1.


      	Durante 2 días, no seguidos, en las comidas toma arroz, pasta o legumbre y cena solo proteína.


      	Los 5 días restantes, come verdura o ensalada con proteína. Cena todos los días verdura o ensalada como guarnición de una proteína. Diviértete experimentando con las recetas del libro para crear tus menús personalizados en esta fase, como he hecho yo en este ejemplo.


    


    

      

        
          	
            COMIDA Y CENA

          
        


        
          	
            DÍA

          

          	
            COMIDA

          

          	
            CENA

          
        


      

      

        
          	
            2 días (no seguidos)

          
          	
            Arroz, pasta o legumbre con una porción de proteína

          
          	
            Solo proteína

          
        


        
          	
            5 días

          
          	
            Verdura o ensalada con proteína ⊕ 1 pieza de fruta pequeña

          
          	
            Verdura o ensalada con proteína
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          FASE DE MANTENIMIENTO 2

        
      


      
        	
        	
          COMIDA

        
        	
          CENA

        
      


      
        	
          LUNES

        
        	
          Solomillo de pavo con mostaza y curry ⊕ Alcachofas rellenas de bacalao con salsa de tomate ⊕ 2 fresones

        
        	
          Tortilla de calabacín y puerro (o de espinacas y champiñones)

        
      


      
        	
          MARTES

        
        	
          Potaje de bacalao y huevo

        
        	
          Sopa de marisco y pescado ⊕ Pollo a la canela

        
      


      
        	
          MIÉRCOLES

        
        	
          Berenjenas a la plancha rellenas de jamón de York y queso batido ⊕ 1 mandarina

        
        	
          Sopa miso a mi manera ⊕ Brochetas de pescado y marisco

        
      


      
        	
          JUEVES

        
        	
          Filetes de pollo al estilo indio ⊕ Champiñones rellenos de huevos de codorniz ⊕ 1 mandarina

        
        	
          Milhojas de pollo

        
      


      
        	
          VIERNES

        
        	
          Albóndigas de bacalao con avena ⊕ 1 rodaja de piña

        
        	
          Áspic de pollo escabechado con gelatina ⊕ Brochetas de salmón ahumado, queso y tomates cherry

        
      


      
        	
          SÁBADO

        
        	
          Arroz al horno con conejo

        
        	
          Brochetas de pescado y marisco

        
      


      
        	
          DOMINGO

        
        	
          Lasaña de berenjena y calabacín con bechamel de coliflor

        
        	
          Milhojas de merluza con verduras

        
      


    


    

        CG baja ⊕ Proteína


        Solo proteína


        CG alta ⊕ Proteína


    


    ¿Ya puedo olvidarme de las 5 reglas?


    No, las cinco reglas te ayudarán a mantener tu peso saludable ¡para siempre! Y si alguna vez te las saltas, intenta que eso no forme parte de tu rutina diaria. Recuerda:


    

      	Después de una comilona, haz una cena de solo proteína y, al día siguiente, una comida ligera con proteína baja en grasa (verdura o ensalada con pollo o merluza a la plancha, por ejemplo) y una cena de solo proteína.


      	Si por la noche tomas una gran cena, haz una comida ligera con proteína baja en grasa (verdura o ensalada con pollo o merluza a la plancha, por ejemplo) y, al día siguiente, repite el mismo tipo de comida y cena solo proteína.


    


    ¿Qué alimentos incluyo en mi alimentación a partir de ahora?


    Introduce en tu dieta todos los alimentos con carga glucémica alta que dejaste de comer en la fase de bajada de peso. Pero sigue una pauta lógica y no los tomes a diario. Por ejemplo, puedes tomar crema de zanahoria un día, pero no comas crema de calabaza al siguiente. Y come plátano si te apetece, pero no lo hagas cada día.


    ¿Ya puedo beber vino?


    Si te apetece beber vino en una comida, recuerda que contiene hidratos de carbono líquidos que aportan mayoritariamente kilocalorías vacías. Para compensarlo, ajusta tu menú.


    

      
        	
          MENÚ CON AGUA

          

            	Agua.


            	Verdura o ensalada.


            	Proteína con una pequeña guarnición de verduras.


          

        
        	
          MENÚ CON VINO

          

            	1 copa de vino.


            	Porción de proteína con guarnición de verduras o ensalada.


          

        
      


    


    ¿Y si me apetece zumo o gazpacho?


    Todos tenemos derecho a caer en alguna pequeña tentación, así que puedes tomar el zumo junto con el desayuno y el gazpacho, a sorbos, mientras ingieres el resto de los alimentos, pero nunca con el estómago vacío. Eso sí, como has aprendido, los hidratos de carbono líquidos nunca son la mejor opción, no los tomes a diario.


    

      ¡Come sano...

      y adelgaza

      para siempre!


    


  



  
    Recetario Solo proteína
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      Hamburguesas de merluza
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	3 filetes grandes de merluza


          	1 cebolla pequeña ⊕ 1 manojo de perejil


          	1 clara de huevo


          	2 cucharadas soperas de copos de avena integrales


          	Sal y pimienta ⊕ 1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Pica los filetes de merluza en trocitos muy pequeños, casi como si fuera carne picada, y ponlos en un bol.


        Pica también muy finos la cebolla y el perejil. Añade la cebolla y una cucharada de perejil.


        Agrega la clara batida y los copos de avena triturados. Sazona con sal y pimienta.


        Mezcla todo muy bien, deja reposar al menos 15 minutos y forma 4 bolitas de tamaño medio. Colócalas sobre un papel de horno y aplánalas.


        Pinta una plancha o sartén antiadherente con un papel de cocina impregnado en un poco de aceite de oliva y cocina las hamburguesas. Si prefieres hornearlas, coloca una lámina de papel de horno en una bandeja apta para este y pon encima las hamburguesas. Cuando estén doradas de un lado, dales la vuelta para que se doren por el otro.

      


      
        TRUCO


        En la siguiente fase, para conseguir un plato con carga glucémica baja más proteína, puedes añadir a esta receta una ensalada o una guarnición de verdura con los ingredientes adecuados.

      

    


    
      Langostinos sin humos
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	24 langostinos (o gambones) crudos


          	3 dientes de ajo


          	1 manojo de perejil


          	Sal Maldon


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Pica el ajo y el perejil muy finos.


        Coloca 6 langostinos en una bandeja apta para microondas. Reparte por encima ajo y perejil picados. Rocía ligeramente con un chorrito de aceite de oliva virgen extra.


        Introduce la bandeja en el microondas. Cocina durante 1 minuto a 800 W (si tu microondas tiene más o menos potencia, ajusta el tiempo). Si no se han hecho bien, cocina 20 segundos más. Repite estos pasos hasta que termines de preparar todos los langostinos.


        Coloca los langostinos en una bandeja limpia. Sazona con sal Maldon y sirve.

      


      
        TRUCOS


        1 Los cristales de sal Maldon se funden en la boca y dan más sabor a los platos. Eso sí, consume sal con moderación. La Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda no superar nunca los 5 g de sal diarios. Recuerda que muchos alimentos procesados incluyen sal en su composición.


        2 Rocía los langostinos con un hilo de aceite de oliva en crudo antes de servirlos, intensificará su sabor.

      

    


    
      Rollo de carne relleno
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        ¿QUÉ QUESO ME CONVIENE?


        Los quesos son alimentos mixtos que poseen hidratos de carbono y proteínas en su composición. Aquellos que no son 0 % M. G. tienen un alto contenido de grasa y conviene consumirlos con moderación. La mejor opción es la mozzarella, que aporta 223 kcal/100 g (2,20 g de hidratos de carbono, 28 g de proteína, 16 g de grasa y 78 mg de colesterol). En algunos supermercados puedes encontrar la versión light. Los quesos como el cheddar, el edam y el brie contienen muchas más kilocalorías y grasas (100 g de cheddar, por ejemplo, aportan 392 kcal, 32 g de grasa, 25 g de proteína, 0,36 g de hidratos de carbono y 84 mg de colesterol).

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	300 g de carne picada (de ternera, pollo o pavo)


          	6 huevos


          	2 lonchas de jamón de York


          	30 g de queso mozzarella (2 lonchas)


          	2 cucharadas soperas de copos de avena integrales


          	Sal ⊕ Canela o curry


          	1 cucharada pequeña de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Hierve en agua 4 huevos durante 10 minutos.


        Mientras, en un bol limpio mezcla la carne picada, la clara de los 2 huevos restantes, los copos de avena triturados, una pizca de sal y otra pizca de canela o curry.


        Coloca una lámina de film transparente sobre la superficie de trabajo. Extiende sobre ella una capa rectangular de masa de carne.


        En el centro y de un extremo a otro, dispón una capa de jamón de York y luego otra de queso. Pela los 4 huevos duros y colócalos enteros en fila encima del queso, de un extremo a otro.


        Ayudándote con el film transparente, forma el rollo apretando con cuidado y ciérralo bien para que no se escape el relleno.


        Retira el film y coloca el rollo en la bandeja del horno ligeramente pintada con aceite de oliva. Hornea 20 minutos a 180 °C tapado con papel de hornear (solo posado encima). Hornea destapado 20-25 minutos más para que se dore.


        Preséntalo en una bandeja decorada. Corta en rodajas y sirve.

      


      
        TRUCO


        Utilizo copos de avena integrales, en lugar de pan rallado, porque tienen más fibra y unos 12 g de proteína por cada 100 g de producto. Añádelos poco a poco para evitar que la masa de carne quede demasiado compacta.

      


      
        
          [image: ]

          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      


      [image: ]

    


    
      Merluza a la plancha
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        TRUCO


        Utiliza una plancha o sartén antiadherente. Para que no pierda esta maravillosa cualidad, límpiala con cuidado, evitando rascarla con el estropajo. Y no uses utensilios metálicos para cocinar, mejor de silicona o madera.

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 rodajas (o filetes grandes) de merluza


          	2 dientes de ajo ⊕ 1 manojo de perejil


          	Sal ⊕ 2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        En la pescadería, pide que te corten rodajas de merluza de un centímetro y medio de grosor. Así las manipularás mejor y estarán más jugosas. No te preocupes porque sean gruesas, la merluza se cocina muy rápido y no quedará cruda por dentro.


        Para el aliño, pica en el mortero el ajo y el perejil. Incorpora, como máximo, 1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra. Si lo deseas, añade pimentón o las especias que más te gusten. Reserva.


        En una plancha o una sartén antiadherente, calienta a fuego vivo un chorrito de aceite de oliva virgen extra. Con la ayuda de una hoja de papel de cocina, extiende el aceite por toda la superficie.


        Sazona la merluza con un poco de sal. Cuando el aceite esté bien caliente (modera el fuego si es necesario para que no humee), añade la merluza. Al colocar las porciones, muévelas un par de segundos a derecha e izquierda para marcarlas, así quedarán más jugosas.


        Una vez que la merluza empiece a blanquear, vierte sobre ella unas gotitas de aceite de oliva y, pasando la espátula por debajo con cuidado, dale la vuelta. Reparte el aliño uniformemente por encima con una cucharilla.


        Cuando ya esté hecha, dale una segunda vuelta y déjala unos segundos para que el ajo y perejil se cocinen. Retira del fuego y sirve inmediatamente.

      


      
        Consejo


        
          	Prepara la guarnición y el resto de los alimentos antes de cocinar la merluza, así podrás servirla recién hecha. Si recalientas el pescado, quedará seco.

        

      

    


    
      Boquerones en vinagre
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	500 g de boquerones


          	Vinagre de vino blanco


          	2 dientes de ajo


          	1 manojo de perejil


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Pide en la pescadería que te limpien los boquerones. Si prefieres hacerlo tú, déjalos antes en agua fría con hielo unos 15 minutos. Sujeta un boquerón con el vientre hacia arriba, tira de la cabeza hacia la cola y, con el dedo, quita las vísceras. Retira también la espina.


        Una vez limpios, deja los boquerones en agua fría con hielo unos 15 minutos más. Seca con papel de cocina y congela a –20 °C durante 5 días, como mínimo, para evitar el riesgo del anisakis (mira el recuadro).


        Descongela los boquerones y colócalos por capas, con la piel hacia abajo y sin apretarlos, en una fuente. Cubre con una mezcla de cuatro partes de vinagre y una de agua. Tapa y deja reposar en la nevera durante toda la noche.


        Escurre los boquerones bien uno a uno. Coloca en un plato hondo y cubre con aceite de oliva virgen extra. Espolvorea con ajo y perejil picados finos. Conserva el plato en la nevera hasta el momento de servir.

      


      
        Consejo


        
          	Los boquerones en vinagre son un picoteo y un acompañamiento ideal para tus cenas de solo proteína.

        

      


      
        El anisakis


        Si este parásito del pescado llega a tu estómago, puede causarte gastroenteritis o alergia. El anisakis muere si el pescado se fríe u hornea, pero puede seguir vivo si este se marina, se prepara en salazón o se ahúma. La mejor prevención es congelar el pescado antes de consumirlo. Aun así, no es necesario congelar el salmón ahumado sometido a un procesado industrial. Los pescados de agua dulce (truchas, percas, carpas...) no presentan riesgos, que son mínimos en el marisco en general aunque se consuma crudo. Entre los pescados con mayor riesgo están la merluza, el besugo, la bacaladilla, los boquerones, el bacalao, el rape y el jurel. En España, muchos casos de intoxicación por anisakis se deben al consumo de boquerones en vinagre y sardinas a la brasa que no han sido congelados previamente.


        ¿Cuánto tiempo tengo que congelar el pescado para evitar el riesgo?


        
          	A una temperatura igual o superior a –35 °C, se recomienda un periodo mínimo de 15 horas.


          	Entre –35 y –20 °C, hay que mantenerlo congelado al menos 24 horas.


          	Los frigoríficos que tenemos en casa difícilmente superan los –20 °C, así que es recomendable congelar el pescado durante 5 días.
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      Pechuga de pavo a la sal
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	1 pechuga de pavo (o 6-8 pechugas de pollo)


          	1 kg de sal gruesa para hornear ⊕ Agua


          	Romero y tomillo (o bien pimienta negra y curry)

        

      


      
        EMBUTIDO FANTÁSTICO PARA EL DESAYUNO

      


      
        ¿No tendrá demasiada sal?


        Los alimentos a la sal son muy sabrosos. Aunque no quedan salados, conviene evitar un consumo excesivo de sal, pues no hay que sobrepasar los 5 g diarios. Recuerda que muchos alimentos procesados contienen un elevado contenido de sal «oculta».

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a unos 200 °C. Cubre el fondo de una fuente apta para horno con una gruesa capa de sal. Rocía la sal ligeramente con agua o mézclala con clara de huevo (mira la receta «Dorada a la sal»). Coloca la pechuga de pavo sobre la sal. Espolvorea con romero y tomillo (o con pimienta negra y curry). Cubre totalmente la pechuga con otra gruesa capa de sal y rocía con un chorrito de agua.


        Hornea unos 40 minutos si utilizas pavo (o 20 minutos en el caso del pollo). Cuando la sal esté seca y comience a dorarse, retira la fuente del horno y deja enfriar.


        Una vez fría, retira la costra de sal con un tenedor o una cuchara y extrae la pechuga de pavo. Corta la pechuga en lonchas finas.

      


      
        TRUCO


        La pechuga de pavo a la sal, libre de aditivos, es ideal para el desayuno y la media mañana. Si la conservas en la nevera, dentro de un táper hermético, se conservará hasta seis días.

      

    


    
      Mejillones al vapor
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	1 kg de mejillones


          	1/2 limón


          	1 cucharadita de postre de pimienta en grano


          	4 dientes de ajo


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Limpia bien la concha de los mejillones. Retira los filamentos externos con unas tijeras o un cuchillo. Lava bajo el chorro de agua fría.


        Corta el limón en cuartos. Machaca un poco los ajos.


        En una olla o cacerola, añade los mejillones, el aceite de oliva, los ajos, la pimienta en grano y el limón.


        Cocina a fuego fuerte 3-5 minutos con el recipiente tapado. Sabrás que están hechos cuando se abran.


        ¡Listos!

      


      
        TRUCOS


        1 No añadas sal al preparar esta receta, los mejillones ya la incorporan con su jugo.


        2 Cuando limpies los mejillones vivos, elimina los que estén rotos o no se cierren al golpearlos entre sí. Una vez cocidos, desecha aquellos que no se hayan abierto.

      

    


    
      Pulpo a la plancha
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	4-8 patas de pulpo cocido


          	Sal Maldon o sal gruesa


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Utiliza una parrilla, preferiblemente de hierro fundido si tu cocina lo admite. También puedes prepararlo en una barbacoa al aire libre.


        Calienta la parilla previamente. Si no es antiadherente, pinta con una cucharada sopera de aceite de oliva.


        Si las patas de pulpo son muy grandes y te preocupa que no se calienten bien por dentro, puedes cortarlas por la mitad a lo largo.


        Incorpora las patas de pulpo. Déjalas 2 minutos y dales la vuelta. Cocínalas 2 minutos más.


        Espolvorea un poco de sal y añade el aceite de oliva.

      


      
        ¿Cuándo añado la sal a los alimentos?


        La técnica de preparación te indicará cuál es el mejor momento para poner la sal.


        
          	A la plancha: cuando el alimento ya tenga una pequeña costra superficial, así no perderá agua y conservará sus propiedades.


          	En la barbacoa: para que el sabor del humo penetre en el alimento, pon la sal antes de colocarlo sobre las brasas.


          	Guisos y cocidos: añade la sal cuando el guiso ya esté terminado, aunque en el caso de la carne es mejor que lo hagas antes.

        

      

    


    
      Dorada a la sal
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 doradas de unos 350 g cada una


          	1 kg de sal gruesa para hornear


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	1 limón ⊕ Perejil fresco

        

      


      
        Preparación


        En la pescadería, pide 4 doradas enteras del mismo tamaño, sin destripar ni descamar.


        Precalienta el horno a 200 °C mientras preparas las doradas.


        Lava las doradas bajo el chorro de agua fría y ponlas en un escurridor. Pon la sal en un bol grande y añade agua para que coja humedad y se compacte; puedes añadir una o dos claras de huevo, de esta manera la costra de sal se desprenderá mejor después.


        Forra una bandeja de horno con papel de horno. Extiende una capa fina de sal, coloca las doradas encima y cubre totalmente con sal. Antes de hornear, abre un hueco en la sal justo donde se encuentre el ojo de cada dorada.


        El horneado requiere 20 minutos por kilogramo de pescado (en este caso, unos 30 minutos). Cuando veas que el ojo de las doradas está amarillento y más opaco, es el momento de sacarlas del horno. Retira la costra de sal con un tenedor o una cuchara.


        Pon una dorada en cada plato. Remata con el aceite de oliva, un chorrito de limón y unas ramitas de perejil. ¡Buen provecho!

      


      
        TRUCOS


        1 Esta receta está también de rechupete con besugo, lubina e incluso salmón.


        2 Si cocinas a la sal un pescado sin espina, tapa todas las zonas abiertas con papel de hornear para evitar que la sal penetre y quede tan salado que no se pueda comer.

      

    


    
      Bonito marinado al curry
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	180 g de bonito fresco (preferiblemente de la cola o la ventresca)


          	2 cucharadas soperas de aceite de sésamo (o aceite de oliva virgen extra muy suave)


          	2 cucharadas de vinagre de arroz (o de manzana, o de vino blanco rebajado con agua)


          	1 cucharada de curry en polvo ⊕ 1 cucharada de cilantro picado


          	Sal Maldon o sal gruesa


          	Semillas de sésamo tostadas (opcional)

        

      


      
        Preparación


        Corta el bonito en trozos, retirando cualquier espina. Seca con papel de cocina y congela a –20 °C durante 2-3 días, como mínimo, para evitar el riesgo del anisakis.


        Descongela el bonito.


        Para la marinada, mezcla en un bol limpio el aceite, el vinagre, el curry en polvo y el cilantro picado. Sumerge los trozos de bonito en la marinada para que se impregnen bien. Tapa y deja marinar en la nevera durante 15-30 minutos.


        Si te apetece decorar el plato con unas semillas de sésamo, aprovecha para tostarlas a fuego medio en una sartén tapada hasta que adquieran un ligero color dorado.


        Para cocinar el bonito, calienta una sartén o plancha. Elimina el líquido de marinar y dora los trozos de bonito por todos lados.


        Espolvorea con sal Maldon, esparce las semillas de sésamo tostadas y sirve.

      


      
        TRUCOS


        1 Si te gusta que el centro del pescado esté bien hecho, corta los filetes más finos. Así no tendrás que cocinarlos más tiempo y quedarán jugosos.


        2 El sésamo es una excelente fuente de calcio, pues su alto contenido en este nutriente supera incluso al de los lácteos.

      

    


    
      Sopa de marisco y pescado
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	600 g de pescado de roca (cabracho, cabrita o similar) o bien 500 g de merluza en rodajas gruesas


          	1 cola de rape mediana ⊕ 400 g de langostinos frescos medianos


          	300 g de almejas ⊕ 1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra


          	Sal ⊕ Ramitas de perejil fresco (opcional)

        

      


      
        Preparación


        Unas 3 horas antes de preparar el plato, pon las almejas en un recipiente grande con agua y un buen puñado de sal gruesa. Cambia el agua cada hora. Límpialas bien bajo el chorro de agua fría. En una cazuela, calienta medio vaso de agua. Cuando hierva, añade las almejas y tapa la cazuela. Deja cocer 1 minuto, retira las almejas y resérvalas. Cuela muy bien el líquido de la cocción y resérvalo.


        Para la base del caldo


        Retira las cabezas y el caparazón de los langostinos, pero no los tires, y reserva las colas peladas. En un cazo, calienta una cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra a fuego alto. Cocina las cabezas y los caparazones hasta que adquieran un color rojo intenso. Retíralos y cuela el líquido en la cazuela en la que prepararás la base del caldo.


        Separa la carne del pescado de roca y del rape, pero guarda la cabeza y las espinas centrales. Corta el pescado en dados medianos y reserva.


        Incorpora la cabeza y las espinas centrales del pescado a la cazuela con el líquido de los langostinos. Añade 2 l de agua y lleva a ebullición. Cuando comience a hervir, reduce a fuego bajo. Añade sal y cocina unos 50 minutos, retirando la espuma que se vaya formando en la superficie.


        Para la sopa


        Cuela 1,5 l de caldo en la cazuela en la que prepararás la sopa. Calienta a fuego medio y añade el pescado en dados. Deja cocer 8 minutos.


        Añade las colas de los langostinos, las almejas y su caldo. Rectifica de sal si es necesario. Deja cocer 2 minutos más.


        Reparte los distintos ingredientes en los platos y decora con una ramita de perejil fresco.

      


      
        TRUCO


        Puedes convertir esta receta en un fantástico plato con carga glucémica alta más proteína si añades un puñado de arroz integral a la sopa. Como el tiempo de cocción del arroz integral es de unos 45 minutos, te dará tiempo a prepararlo.
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      Tortilla de bacalao
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          [image: ]

          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	8 huevos


          	400 g de bacalao desmigado y desalado


          	2 dientes de ajo


          	Unas gotas de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Si el bacalao no está desalado y el trozo es grueso, déjalo en remojo 48 horas y cambia el agua cada 12 horas. Para el bacalao ya desmigado, serán suficientes 24 horas.


        Enjuaga y escurre el bacalao. Desmígalo si es necesario. Trocea los dientes de ajo.


        Bate 4 huevos enteros y 4 claras. Añade el bacalao y el ajo.


        Pon una sartén a calentar y añade unas gotas de aceite de oliva. Vierte la mezcla y deja que se cuajen los huevos, pero no demasiado. Pliega como si fuese una tortilla francesa y sirve.

      


      
        El etiquetado de los huevos


        Para que el consumidor conozca el origen de los huevos, estos se marcan con un código impreso en la cáscara. El primer número indica la forma de cría de las gallinas (0 = producción ecológica, 1 = gallinas camperas, 2 = criadas en el suelo, 3 = criadas en jaula). Las dos letras siguientes identifican al Estado miembro de la UE del que proceden los huevos (ES, España). Los siguientes números corresponden al lugar de producción (los dos primeros a la provincia, los tres siguientes al municipio y los últimos a la granja de producción). Al final del código puede haber otra letra, que identifica la manada exacta de gallinas de la granja.

      

    


    
      Huevos rellenos de atún y salmón
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	8 huevos cocidos grandes


          	90 g de atún al natural ⊕ 80 g de salmón ahumado


          	6 cucharadas de salsa de tomate ligera


          	6 cucharadas de salsa de queso batido 0 % M. G. con mostaza de Dijon

        

      


      
        Preparación


        Cuece los huevos durante 12 minutos. Pela y deja enfriar.


        Una vez fríos, corta la parte superior de los huevos, como si fuera una tapa, y desecha las yemas con la ayuda de una cuchara.


        En un bol limpio, mezcla el atún con la salsa de tomate ligera y la salsa de queso batido con mostaza de Dijon (encontrarás las recetas en la sección «Salsas y caldos» del Recetario). Coloca los huevos de pie (corta un poco la base para que se sostengan), rellena con la mezcla anterior y tapa con salmón ahumado.


        Deja enfriar en la nevera unas horas. ¡Listos!

      


      
        ¿El huevo aumenta el colesterol?


        Aunque la yema es rica en colesterol, consumir un huevo diario no incrementa el nivel de esta sustancia en las personas sanas. Según un estudio científico publicado en 1997, el huevo contiene sustancias que bloquean la entrada del colesterol en nuestro organismo.
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        Trucos para cocer huevos


        
          	Saca los huevos de la nevera con antelación para que estén a temperatura ambiente cuando vayas a cocerlos, así no se cuartearán al introducirlos en el agua caliente.


          	Espera a que el agua hierva antes de introducirlos en ella, de este modo la yema se mantendrá en el centro.


          	Añade un poco de sal al agua, evitará que la cáscara se rompa y escape la clara.


          	Una vez cocidos, introdúcelos en agua fría con hielo para que, luego, te resulte más fácil pelarlos.

        

      

    


    
      Áspic de pollo escabechado con gelatina
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	1 pollo entero (sin vísceras)


          	2 cebollas ⊕ 2 zanahorias


          	1 puerro ⊕ 1 rama de apio


          	1 manojito de espinacas en hoja ⊕ Perejil, tomillo, mejorana, laurel


          	1 sobre de gelatina neutra (o 6 láminas)


          	Sal ⊕ Pimienta negra en grano

        

      


      
        Preparación


        Corta el pollo en trozos grandes, elimina la piel y lávalos. Calienta 2 l de agua en una cacerola grande y lleva a ebullición. Añade el pollo y deja hervir 10 minutos.


        Lava y prepara las verduras. Corta el puerro y las espinacas. Pica las zanahorias, las cebollas y el apio.


        Agrega a la cazuela todas las verduras, el tomillo, la mejorana, el laurel, unos granos de pimienta negra y la sal. Cocina unos 30 minutos hasta que el pollo esté hecho.


        Retira los trozos de pollo y resérvalos. Deja hervir las verduras hasta que estén listas y retíralas. Cuela bien el caldo y prepara la gelatina con él, siguiendo las instrucciones del envase.


        Elimina los huesos del pollo. Pica la carne y ponla en un bol o en un molde. Espolvorea por encima perejil picado. Vierte la gelatina hecha con el caldo mientras está caliente y deja que cuaje. Si quieres, puedes enfriar en la nevera unos minutos para que quede más firme.


        Desmolda y corta en porciones.

        ¡Ya puedes servir!

      


      
        TRUCO


        ¿Puedo utilizar agar agar en lugar de gelatina? Si quieres preparar un plato únicamente con proteínas, no debes emplear agar agar como gelatinizante, pues solo contiene carbohidratos.

      

    


    
      Brochetas de pescado y marisco
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	1-2 rodajas gruesas de pescado (atún, salmón, emperador, rape o bonito)


          	24 colas de langostino (o de gamba)


          	Sal ⊕ Pimienta negra


          	12 pinchos para brocheta

        

      


      
        Los condimentos


        Puedes acompañar los platos basados únicamente en proteínas con pequeñas cantidades de cebolla, ajo o cualquier otra especia. Pero, insisto, utiliza solo la cantidad justa para resaltar el sabor de los alimentos.

      


      
        Preparación


        Trocea el pescado en 24 dados regulares, vigilando que no queden espinas.


        Pela las colas de los langostinos. Si quieres, retira el intestino (la línea negra del lomo) con la ayuda de un cuchillo.


        Monta las brochetas, alternando los dados de pescado con las colas de langostino.


        Calienta una plancha antiadherente (también puedes hacerlas en la barbacoa). Pon las brochetas y deja que se hagan, girándolas cada 3 o 4 minutos.


        Sazona con sal y pimienta.

        ¡A la mesa!

      


      
        TRUCO


        Si utilizas pinchos de madera o bambú, remójalos durante una hora en agua fría para que no se quemen al cocinar, sobre todo si decides preparar las brochetas en la barbacoa.

      

    


    
      Merluza al horno con almejas
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	8 rodajas de merluza ⊕ 500 g de almejas


          	2 dientes de ajo ⊕ 1 cebolla pequeña


          	1 cucharadita de pimentón dulce ⊕ 1 ramita de perejil ⊕ Sal


          	1 vaso de caldo de pescado


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Unas 3 horas antes de preparar el plato, pon las almejas en un recipiente grande con agua y un buen puñado de sal gruesa. Cambia el agua cada hora. Límpialas bien bajo el chorro de agua fría.


        Precalienta el horno a 250 °C.


        Limpia las rodajas de merluza. Vierte un chorrito de aceite de oliva en una bandeja para horno. Coloca la merluza y las almejas. Pica los dientes de ajo y el perejil, y espárcelos por encima. Corta la cebolla en juliana (en tiras largas y muy finas) y repártela por la bandeja. Riega con el caldo de pescado (encontrarás la receta en la sección «Salsas y caldos» del Recetario).


        Hornea durante 10 minutos. Mientras, mezcla el pimentón con un poco de aceite en un bol o un vasito.


        Dale la vuelta al pescado. Con una cucharilla, rocía la merluza y las almejas con la mezcla de aceite y pimentón. Hornea 10 minutos más.


        Sirve la merluza acompañada de unas almejas y unas cucharadas del líquido de cocción.

      


      
        TRUCO


        Las almejas necesitan menos tiempo de horneado que la merluza. Para que queden más jugosas, puedes hacerlas aparte y añadirlas al final. Solo tienes que ponerlas en una cacerola con un chorrito de vino blanco y, en cuanto se abran, retirarlas del fuego. Si alguna no se ha abierto, deséchala. Cuela el jugo que hayan soltado en la cacerola. Cuando falten 5 minutos para que la merluza esté lista, incorpóralas junto con el jugo.

      

    


    
      Conejo asado a las finas hierbas
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	1 conejo (1,3 kg aprox.)


          	1 vasito de vino blanco (100 ml)


          	2 dientes de ajo ⊕ Unas ramas de perejil


          	Hierbas provenzales (orégano, albahaca, tomillo)


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal ⊕ Pimienta

        

      


      
        Si tu bandeja de horno tiene parrilla, coloca el aceite y el vino en la bandeja, y cocina el conejo, sazonado con la sal, la pimienta y las hierbas aromáticas, sobre la parilla.

      


      
        Preparación


        Trocea el conejo en octavos (al comprarlo, puedes pedir que lo hagan en la carnicería). Pica los ajos y el perejil.


        Unta con aceite de oliva una bandeja para horno. Coloca en ella el conejo. Esparce la sal, la pimienta, los ajos picados, el perejil picado y las hierbas provenzales por encima. En 1/2 vasito de vino, añade el aceite y rocía la carne con la mezcla.


        Hornea 20 minutos a 180 °C. Da la vuelta a los trozos de conejo y riega con el 1/2 vasito de vino restante. Si queda poca salsa, añade también 1 vasito de agua. Hornea unos 20 minutos más o hasta que esté dorado.

      


      
        TRUCO


        Para convertir esta receta en un plato con carga glucémica baja y proteína, puedes añadir setas o champiñones al natural o en bote, enteros o troceados, cuando coloques el conejo en la bandeja para horno. Las setas aportarán hidratos de carbono y son una buena fuente de proteína vegetal.

      

    


    
      Codornices en escabeche
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	8 codornices


          	750 ml de agua


          	150 ml de vino blanco


          	200 ml de vinagre de vino blanco


          	6 dientes de ajo


          	1 cebolla


          	3-4 ramitas de tomillo


          	1 hoja de laurel


          	1 zanahoria pequeña


          	1/2 puerro


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal


          	Pimienta negra en grano

        

      


      
        Preparación


        En una cazuela grande, dora todas las codornices con 2 cucharadas soperas de aceite de oliva y resérvalas en una fuente.


        Pela la cebolla y los ajos. Corta la cebolla en juliana. En la misma cazuela, agrega 2 cucharadas soperas de aceite de oliva. Incorpora la cebolla, los ajos enteros, la zanahoria y el puerro cortados en trozos grandes. Sofríe las verduras unos 15 minutos a fuego suave, removiendo de vez en cuando. Añade sal.


        Incorpora las codornices, 10 granos de pimienta, la hoja de laurel, el tomillo, el vinagre, el vino, el agua y el aceite de oliva restante. Deja hervir unos minutos para que se evapore el alcohol y tapa la cazuela. Cocina 30 minutos, dando la vuelta a las codornices a mitad de cocción.


        Retira del fuego y deja enfriar a temperatura ambiente.


        ¡Estarán exquisitas!

      


      
        TRUCOS


        1 Las verduras se utilizan para preparar el escabeche, pero, si quieres que sea un plato de solo proteína, debes desecharlas tras la cocción. Recuerda que, una vez cocinada, la zanahoria se convierte en una hortaliza de elevada carga glucémica.


        2 Esta receta es muy baja en grasas y, además, se conserva varios días en el frigorífico, de modo que puede salvarte de un apuro si aparecen invitados inesperados. Además, las codornices en escabeche desmenuzadas son un aporte de proteína perfecto para una ensalada.
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      Calamares rellenos de merluza y gambas
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	24 calamares medianos ⊕ 1 kg de gambas peladas ⊕ 500 g de merluza


          	2 dientes de ajo ⊕ Sal


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Limpia bien los calamares. No deseches las patas y las aletas, límpialas también.


        En la picadora, pica las patas y las aletas de los calamares, la mitad de las gambas y la merluza. Si no tienes picadora, puedes emplear un cuchillo y cortarlos lo más fino posible. Calienta tres cucharadas soperas de aceite de oliva en una sartén. Mientras salteas la mezcla, añade un poco de sal.


        Cuando la mezcla esté cocinada, rellena los calamares con la ayuda de una cucharita. No los llenes en exceso, porque al cocinarlos encogen y podrían abrirse. Cierra cada calamar con un palillo redondo.


        Pinta una plancha con unas gotas de aceite. Cuando esté caliente, cocina los calamares hasta que estén bien hechos.


        Pon a calentar una cucharada sopera de aceite de oliva en una sartén. Pela los ajos, córtalos en rodajas y fríelos hasta que estén dorados. Añade el resto de las gambas y deja cocinar 1-2 minutos, removiendo de vez en cuando.


        Emplata los calamares en forma de estrella, acompañados con un puñado de gambas en el centro. ¡Facilísimo!

      


      
        El punto de humeo


        Recuerda que el punto de humeo, cuando el aceite se calienta tanto que comienza a perder propiedades y se vuelve tóxico, es más bajo cuanto más puro es el aceite:


        
          	Aceite de oliva de primera prensada en frío: 130 °C.


          	Aceite de oliva virgen extra: 160 °C.


          	Aceite de oliva virgen: 215 °C.


          	Aceite de girasol sin refinar: 105 °C.


          	Aceite de girasol refinado: 220 °C.


          	Aceite de coco: 230 °C.


          	Aceite de palma: 230 °C.

        

      

    


    
      Tartare de salmón
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	600 g de salmón fresco sin piel ni espinas


          	4 ramitas de eneldo fresco


          	1 manojito de cebollino


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	1 limón


          	Salsa de soja tamari


          	Mostaza de Dijon


          	Sal ⊕ Pimienta negra molida

        

      


      
        Preparación


        Congela el salmón a –20 °C durante 2-3 días, como mínimo, para evitar el riesgo del anisakis.


        Descongela el salmón y repasa que no hayan quedado espinas. Pícalo con el cuchillo en trocitos muy pequeños. En un bol, mezcla el salmón con el zumo de 1/2 limón, 1 cucharada sopera de aceite de oliva, 1/2 cucharada de mostaza y un chorrito de salsa de soja. Pon a macerar durante 20 minutos en el frigorífico.


        Escurre el salmón y ponlo en otro recipiente limpio. Mezcla con el cebollino picado muy fino, un poco de pimienta, una pizca de sal y el resto del aceite de oliva.


        Para decorar, coloca una ramita de eneldo fresco sobre el tartare.

      


      
        TRUCO


        La mayoría de las salsas de soja que encontrarás en el mercado contienen una cantidad importante de azúcar, salvo la tamari. Si no la tienen en tu comercio habitual, seguro que podrás conseguirla en una herboristería.

      

    


    
      Pollo a la canela
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 muslos de pollo


          	1 cebolla


          	1 diente de ajo


          	150 ml de vino blanco


          	1 vaso de agua (o de caldo de ave desgrasado)


          	1 cucharada de postre de canela en polvo


          	3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal

        

      


      
        Preparación


        Pon una cazuela al fuego, incorpora el aceite de oliva y dora los muslos de pollo por ambos lados. Resérvalos.


        Corta la cebolla en gajos grandes y, en la misma cazuela, rehoga hasta que quede blanda. Agrega el ajo cortado en láminas. Remueve para que se mezclen.


        Incorpora los muslos de pollo. Añade sal, el vino y un vaso de agua (o de caldo de ave). Deja cocinar a fuego lento unos 30 minutos. Si se queda sin caldo, añade un poco de agua o caldo de ave para que quede jugoso. Cuando esté listo, espolvorea un poco de canela.


        Acompaña la carne con unas cucharadas de la salsa de cocción.

      


      
        ¿El aceite quemado es tóxico?


        Cuando el aceite se quema y comienza a humear, produce una sustancia tóxica que puede ser cancerígena, la acroleína, y sus ácidos grasos saludables se transforman en grasas dañinas. Además, resultan muy indigestos y pueden afectar al hígado y a la vesícula biliar.

      

    


    
      Steak tartare


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	600-800 g de solomillo de ternera


          	1/2 cebolla


          	2 yemas de huevo


          	50 g de alcaparras


          	1 cucharadita de café de salsa Perrins


          	2 cucharadas de postre de mostaza de Dijon


          	1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra


          	Perejil fresco


          	Sal ⊕ Pimienta negra molida

        

      


      
        Preparación


        Limpia la carne y retira toda la grasa. Pica el solomillo con el cuchillo en trozos muy pequeños.


        Pica la cebolla, el perejil y las alcaparras muy finos. Ponlos en un bol, añade la carne y mezcla bien. Enfría en la nevera tapado.


        En otro recipiente, pon las yemas de huevo y el aceite. Bate bien con las varillas. Añade una pizca de sal, pimienta recién molida, la mostaza de Dijon y la salsa Perrins. Mezcla hasta obtener una mezcla homogénea. Añade al bol con la carne y deja macerar en la nevera, bien tapado, 2 horas. Ya está listo para servir.

      


      
        TRUCOS


        1 El ingrediente principal debe ser una carne de excelente calidad. Si compras la carne ya picada, se oxidará antes de comerla porque hay mayor superficie en contacto con el aire.


        2 La salsa Perrins, o Worcestershire, realza mucho el sabor de los platos, pero debes tener en cuenta que 100 g aportan 78 kcal y 19 g de hidratos de carbono (de los cuales 10 g son azúcar), así que utilízala con mesura.

      

    


    
      Merluza rellena de gambas


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	1 cola de merluza (800 g aproximadamente)


          	20 gambas frescas


          	1/2 vaso de vino blanco


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal ⊕ Pimienta negra molida

        

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a 220 °C.


        Desescama la cola de merluza, ábrela por la mitad y retira la espina (puedes pedir que lo hagan en la pescadería). Corta la cola en 4 porciones.


        En un cazo con 1 litro de agua, cuece 15 minutos las cabezas y las cáscaras de las gambas. Cuela y reserva. También puedes utilizar caldo de pescado que tengas congelado.


        Desecha el intestino (el hilo negro que tienen en el lomo) de las colas. Abre las porciones de merluza, como si fuesen un libro, y sazona con sal y pimienta. Coloca 5 colas de gamba sobre una mitad y cierra (si quieres, ata cada porción con un cordel de cocina para que no se abra).


        Reparte el aceite de oliva en una fuente apta para horno y añade la merluza y las 4 gambas restantes. Riega con el vino blanco y 2 vasos del caldo de gambas. Hornea 20-25 minutos y saca del horno.


        En un cazo, reduce el caldo de gambas restante a la mitad. Riega la merluza con él y sirve.

      

    


    
      Albóndigas de tofu con vinagreta de soja
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          [image: ]

          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        Para las albóndigas


        
          	300 g de tofu


          	1 diente de ajo


          	1 cucharada colmada de copos de avena triturados


          	1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra


          	1 cucharada de salsa de soja tamari


          	1 cucharada de leche


          	1 pizca de guindilla


          	1/2 cebolla pequeña


          	Albahaca y cilantro frescos


          	Ralladura de 1 limón


          	Pimienta negra molida


          	Sal

        


        Para la vinagreta de soja


        
          	2 cucharadas de salsa de soja tamari


          	1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra


          	1 cucharada de vinagre de arroz (o de manzana)

        

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a 180 °C.


        Escurre bien el tofu, sécalo con papel de cocina, córtalo en dados y tritúralo con un tenedor.


        En un bol, mezcla el tofu, la albahaca y el cilantro picados finos, la ralladura de limón, los copos de avena triturados, una pizca de guindilla, sal y pimienta molida. Reserva.


        Pica muy finos el ajo y la cebolla. En una sartén, calienta 1 cucharada sopera de aceite de oliva. Dora el ajo y la cebolla a fuego muy lento, así la cebolla soltará su jugo y no necesitarás más aceite. Cuando estén pochados, añade la mezcla de tofu y saltea un par de minutos para eliminar la humedad que pudiera quedar.


        Retira del fuego y deja reposar. Si quieres, también lo puedes preparar con antelación y así te resultará más fácil formar las albóndigas.


        Pinta una fuente apta para el horno con un papel de cocina impregnado en un poco de aceite de oliva. Con la ayuda de una cuchara, toma porciones de la masa, dales forma redonda y colócalas en la fuente. Mezcla 1 cucharada de leche y otra de salsa de soja, y pincela las albóndigas para que queden más doradas.


        Hornea unos 20 minutos, hasta que estén doradas. Mientras tanto, mezcla los ingredientes de la vinagreta de soja en un bol pequeño. Sirve las albóndigas acompañadas de la vinagreta.

      


      
        Esta receta es un entrante delicioso. Si quieres que sea un plato principal, duplica la cantidad de tofu.

      


      
        Consejo


        
          	El tofu, elaborado a partir de semillas de soja trituradas, es una magnífica fuente de proteína vegetal. Una porción de 100 g de tofu aporta 8,10 g de proteína, 0,70 g de hidratos de carbono y 4,20 g de lípidos (la mayoría, poliinsaturados). Por tanto, recuerda que este plato contiene proteína vegetal, pero también hidratos de carbono en menor proporción.
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      Filetes de pollo al estilo indio
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 pechugas de pollo en filetes


          	1/2 cucharada de postre de garam masala (mezcla de ajo, pimienta negra, canela y cardamomo molidos)


          	1/2 cucharada de postre de cúrcuma


          	1/2 cucharada de postre de tandoori masala (mezcla de cilantro, sal, fenogreco, comino, canela, chiles, pimienta negra, jengibre, cebolla, ajo, mostaza, hojas de laurel, nuez moscada, clavo y cardamomo molidos)


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Mostaza en grano


          	Sal ⊕ Pimienta negra molida

        

      


      
        Preparación


        En un bol limpio, añade todas las especias juntas y el aceite de oliva. Mezcla bien.


        Impregna los filetes de pollo en la mezcla de especias por ambos lados. Coloca los filetes entre dos hojas de papel de cocina y pasa un rodillo de cocina por encima, presionando para que las especias se adhieran bien al pollo.


        En una sartén bien caliente, cocina los filetes por ambos lados. No es necesario añadir aceite a la sartén porque los filetes ya están impregnados con el empleado en la mezcla de especias.

      

    


    
      Rosbif


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	1,5 kg de redondo de ternera


          	Hierbas provenzales


          	Pimienta negra molida


          	Sal

        

      


      
        Preparación


        Pídele a tu carnicero que bride la carne. Antes de cocinarla, deja que se atempere fuera de la nevera durante 1 hora.


        Precalienta el horno a 200 °C.


        Sazona el redondo por todos lados con sal, pimienta y las hierbas provenzales.


        Introduce la carne en la bolsa para asar. Haz unos pequeños agujeritos en la bolsa para que salga el vapor. Colócala en una bandeja de horno. Al utilizar una bolsa para asar, esta carne se cocina en su propio jugo y no es necesario añadir aceite.


        Hornea durante unos 30 minutos. Deja reposar unos 15 minutos más.


        Saca del horno y espera a que la carne esté fría para retirar la bolsa, pero no deseches el líquido. Corta y sirve acompañada con su propio jugo.

      


      
        Consejos


        
          	Una vez frío, puedes cortar el rosbif en lonchas finas y utilizarlo como embutido.


          	Si prefieres preparar el rosbif a la manera tradicional, sella la carne en una sartén con una cucharada sopera de aceite de oliva mientras se calienta el horno. Coloca la pieza de carne sellada sobre la rejilla del horno y sitúa debajo otra bandeja para recoger los jugos. Pincha la carne con un termómetro apto para horno (en internet puedes encontrarlos a precios muy asequibles). Sitúa la parte grasa de la pieza hacia arriba para que quede jugosa. La carne estará lista cuando el termómetro alcance los 50 °C en el centro de la carne. Deja reposar fuera del horno.

        

      

    


    
      Salpicón de marisco


      [image: ]


      
        
          [image: ]

          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	16 langostinos cocidos y pelados ⊕ 400 g de mejillones al vapor


          	300 g de pescado blanco (por ejemplo, rape o merluza)


          	1 pata de pulpo cocida (o a la plancha)


          	4 huevos cocidos ⊕ 1 cebolla pequeña ⊕ 1/2 pimiento verde


          	Cebollino fresco

        


        Para la vinagreta


        
          	3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	1 cucharada de postre de vinagre de jerez


          	Pimienta negra molida ⊕ Sal

        

      


      
        Preparación


        Prepara los mejillones al vapor (busca la receta con el mismo nombre).


        Cuece los huevos durante 12 minutos. Desecha 3 yemas y reserva la restante.


        Trocea el pescado blanco en daditos grandes. En una olla con agua hirviendo y sal, cuécelos 7 minutos. Escurre el pescado y desmenúzalo.


        Corta el pulpo en rodajas finas (si lo prefieres, puedes utilizar una pata de pulpo a la plancha, busca la receta con el mismo nombre). Retira las cáscaras de los mejillones. Corta las claras de huevo, la cebolla y el pimiento verde en trocitos pequeños.


        En un cuenco limpio, mezcla los mejillones, los huevos, el pescado, el pulpo, las claras de huevo, la cebolla y el pimiento verde.


        Para la vinagreta, mezcla en un bol pequeño el aceite, el vinagre, una pizca de sal y otra de pimienta. Remueve bien. Añade la yema de huevo desmenuzada y bate hasta obtener una salsa homogénea.


        Agrega la vinagreta al cuenco con el pescado y el marisco. Remueve. Tapa con film transparente y deja reposar unas horas en la nevera. Antes de servir, decora con cebollino cortado.

      

    


    
      Conejo en salsa
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	1 conejo troceado


          	1 cebolla grande


          	1 puerro grande


          	2 hojas de laurel


          	1 vaso de vino blanco


          	3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Tomillo ⊕ Sal ⊕ Pimienta negra

        

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a 180 °C.


        Corta la cebolla y el puerro en juliana. Calienta el aceite de oliva en una sartén y rehoga la cebolla y el puerro. Cuando estén pochados, añade el conejo, sazonado con sal y pimienta, y dora por fuera. Añade el vino y deja cocer a fuego lento 2 minutos para que se evapore el alcohol.


        Reparte el contenido de la sartén en una fuente apta para horno. Incorpora un par de hojas de laurel y una ramita de tomillo.


        Hornea durante 40 minutos o hasta que esté hecho. Reserva el conejo. Vierte la salsa y los jugos de cocción en el vaso de la batidora y tritura bien.


        Reparte una fina capa de salsa en el fondo de cada plato y coloca encima un cuarto de conejo.

      


      
        La de conejo es una de las carnes con menos grasa. Si no te gusta, en las recetas puedes sustituirlo por pollo o pavo.


        
          
            
              	
                Por 100 g

              

              	
                Conejo

              

              	
                Pavo

              

              	
                Pollo

              

              	
                Cerdo

              

              	
                Ternera

              

              	
                Cordero

              
            

          

          
            
              	
                Grasa (g)

              

              	
                8

              

              	
                9,6

              

              	
                4,3

              

              	
                30

              

              	
                11

              

              	
                19

              
            


            
              	
                Proteína (g)

              

              	
                22

              

              	
                32

              

              	
                20,5

              

              	
                15

              

              	
                19

              

              	
                17

              
            

          
        

      

    

  


  
    Recetas Carga glucémica baja ⊕ proteína
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      Pollo relleno de espinacas, espárragos verdes y queso batido
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	2 pechugas de pollo


          	1 manojito de espinacas frescas


          	12 espárragos verdes finos


          	Queso batido 0 % M. G.


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Hierbas provenzales (opcional)


          	Sal ⊕ Pimienta

        

      


      
        Preparación


        Corta las pechugas de pollo en filetes finos (puedes pedir que lo hagan en la pollería). Estira los filetes sobre una tabla de cortar y sazona con sal y pimienta.


        En un bol, pon las espinacas picadas menudas. Agrega 2-3 cucharadas de queso batido 0 % M. G., un poco de pimienta y sal. Remueve y reserva.


        Pinta una plancha o sartén antiadherente con un papel de cocina impregnado en un poco de aceite de oliva. Dora los espárragos 2 minutos. Reserva.


        Precalienta el horno a 200 °C. Rellena la mitad de los filetes de pollo con la mezcla de espinacas y queso batido, y la otra mitad con los espárragos. Enrolla y deja el final hacia abajo para que no se abran.


        Coloca los rollitos de pollo en una fuente para horno. Rocía con 1 cucharada sopera de aceite de oliva (si te apetece, mézclalo con hierbas provenzales). Hornea 20 minutos y sirve.

      


      
        TRUCO


        Acompáñalas con unas verduritas salteadas a la plancha (tomates cherry, cebolla, calabacín, berenjena), estarán deliciosas.

      

    


    
      Hamburguesas de pollo y espinacas
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          [image: ]

          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	2 pechugas de pollo picadas


          	200 g de espinacas frescas (o 100 g de espinacas congeladas)


          	2 huevos


          	2 dientes de ajo


          	2 cucharadas soperas de copos de avena integral


          	2 cucharadas soperas de queso batido 0 % M. G.


          	1 cucharada de postre de mostaza de Dijon


          	2 cucharadas soperas de curry


          	Sal ⊕ Pimienta molida

        

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a 180 °C.


        Lava las espinacas y pícalas con el cuchillo.


        Limpia el pollo, elimina toda la grasa y los nervios. Trocéalo y pícalo en la picadora (si no tienes, puedes pedir que lo hagan en la pollería o picarlo fino con un cuchillo afilado).


        En un bol limpio, mezcla el pollo, los ajos picados finos, 2 claras de huevo y las espinacas picadas. Para que te quede más jugoso, agrega 2 cucharadas de queso batido 0 % M. G., la mostaza y el curry. Añade una pizca de sal y pimienta molida, y los copos de avena integral triturados. Mezcla bien.


        Forma 4 bolitas de masa de tamaño medio, colócalas sobre un papel de horno y aplánalas.


        Cocina en el horno (al utilizar papel de horno, no hace falta aceite de oliva y puedes emplearlo para aliñar una ensalada como acompañamiento). Hornea 15 minutos por cada lado.

      


      
        Consejo


        
          	Si lo prefieres, sustituye el pollo por conejo o pavo, y las espinacas por espárragos, champiñones, alcachofas, brócoli u otra verdura. Y como guarnición, puedes hornear a la vez unos champiñones, un poco de cebolla y un par de tomates cherry.

        

      


      
        Las ventajas de los copos de avena integral


        Sustituye el pan rallado por copos de avena integral: es más sano, facilita el tránsito intestinal y te ayudará a controlar tu peso.


        
          
            
              	

              	
                Copos de avena integral (por 100 g)

              

              	
                Pan rallado (por 100 g)

              
            

          

          
            
              	
                Energía

              

              	
                365 kcal

              

              	
                427 kcal

              
            


            
              	
                Carbohidratos

              

              	
                61 g

              

              	
                77,7 g

              
            


            
              	
                Grasas

              

              	
                7 g

              

              	
                5,7 g

              
            


            
              	
                Proteínas

              

              	
                18 g

              

              	
                14,4 g

              
            


            
              	
                Fibra

              

              	
                14 g

              

              	
                4,9 g

              
            


            
              	
                Colesterol

              

              	
                0 g

              

              	
                0 g
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      Espaguetis de calabacín con langostinos
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        TRUCO


        Con la ayuda de un cortador muy barato que compré por internet (busca «espiralizador de verduras») puedo hacer espaguetis de productos como calabacín, zanahoria, remolacha y otras muchas cosas.

      


      
        
          [image: ]

          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 calabacines


          	300 g de langostinos


          	4 patas de pulpo cocidas


          	2 dientes de ajo


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	1 cayena

        

      


      
        Preparación


        Retira la cabeza de los langostinos, pela las colas y elimina el intestino con la ayuda de un cuchillo. Reserva las colas. En una cazuela, fríe las cabezas y las cáscaras en 2 cucharadas soperas de aceite de oliva. Deséchalas cuando el aceite ya haya cogido el gusto. Cuela el aceite.


        Corta los calabacines en tiras muy finas y largas (puedes utilizar una mandolina o un cuchillo).


        Pela y pica los dientes de ajo. En la misma cazuela, rehoga en el aceite de langostinos junto a la cayena. Añade las colas de langostino y el pulpo cortado en rodajas finas. Cocina durante 30 segundos.


        Añade los calabacines cortados y saltea unos 5 minutos. Si te apetece, un chorrito de salsa de soja tamari aportará un sabor más oriental.

      


      
        Consejos


        
          	Puedes utilizar langostinos cocidos o bien comprarlos frescos y cocinarlos en el microondas, sin humos (busca la receta «Langostinos sin humos» en la sección «Solo proteína» del Recetario). O preparar la receta con sepia y calamar, ¡estarán geniales!


          	¿Te gustan los platos caldosos? Sustituye las 4 patas de pulpo por 300 g de calamar a la plancha. Si te gusta, añade una cucharada de postre de curry en polvo al agua de cocción.


          	¿Mejor con pollo o pavo? Corta 300 g de pechuga en pequeños trozos; rehoga con el ajo y 1/2 cebolla hasta que estén dorados; añade los calabacines y saltea a fuego lento.

        

      

    


    
      Hamburguesas de berenjena y bacalao
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          [image: ]

          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	1 berenjena grande


          	400 g de bacalao desalado y desmigado


          	1 pimiento verde


          	1 cebolla mediana ⊕ 2 dientes de ajo


          	2 huevos (1 huevo entero y 1 clara)


          	1 manojo de perejil ⊕ 75 g de copos de avena integral


          	Sal

        

      


      
        Preparación


        Coloca la berenjena, el pimiento y la cebolla en una bandeja para horno. Métela en el horno en la posición más alta. Asa las verduras a 250 °C, con calor arriba y abajo, unos 30-45 minutos. Déjalas enfriar sobre papel absorbente.


        Retira la piel de las verduras y pícalas muy finas con un cuchillo bien afilado. Una vez picadas, ponlas en un bol y añade ajo y perejil picados, los huevos, el bacalao desmigado y una pizca de sal. Mezcla bien e incorpora los copos de avena integral. Vuelve a mezclar y deja reposar la masa al menos 15 minutos.


        Forma 4 bolitas de masa de tamaño medio, colócalas sobre un papel de horno y aplánalas.


        Hornea a 180 °C, o bien cocina en una plancha o sartén antiadherente.

        Cuando se doren, dales la vuelta. Una vez doradas por ambos lados, ya están listas.

      


      
        TRUCOS


        1 Cocina las hamburguesas de berenjena y bacalao a fuego moderado para que no queden crudas por dentro.


        2 Puedes picar los copos de avena en el molinillo de café para obtener una harina gruesa (te ayudará a formar mejor las porciones), aunque yo los añado enteros porque me gusta más cómo quedan las hamburguesas.

      

    


    
      Champiñones rellenos de huevos de codorniz
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	12 champiñones grandes


          	12 huevos de codorniz


          	2 lonchas de jamón serrano


          	1 puerro


          	1 manojito de cebollino (o 1 diente de ajo y unas ramitas de perejil)


          	1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Limpia muy bien los champiñones. Desecha los pies o tallos. Haz unos cortes no muy profundos en la parte superior del sombrero. Reserva.


        Corta el puerro y el jamón en trozos pequeños. Calienta 1 cucharada sopera de aceite de oliva en una sartén antiadherente y rehoga el puerro. Cuando esté dorado, añade el jamón y rehoga durante 1 minuto.


        Añade una cucharada sopera de la mezcla de puerro y jamón en el hueco de cada champiñón. Vierte encima 1 huevo de codorniz. Espolvorea con cebollino picado (o bien agrega un poco de ajo y perejil majados en el mortero)


        Hornea a 200 °C hasta que los huevos se cuajen. ¡Un plato tan sencillo como nutritivo!

      


      
        TRUCO


        Si quieres que los champiñones no se vuelquen al cocinarlos, puedes utilizar un molde de horno para hacer bollitos.

      

    


    
      Berenjenas a la plancha con jamón de York y queso batido
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 berenjenas


          	8 lonchas de jamón de York


          	1 tarrina de queso batido 0 % MG


          	Salsa de tomate ligera


          	Especias (al gusto)


          	1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra


          	Sal

        

      


      
        Preparación


        Tienes dos opciones para preparar la receta: en forma de rollitos o bien como montaditos. Lava las berenjenas y córtalas en láminas gruesas, si prefieres los rollitos, o bien en rodajas gruesas, para los montaditos.


        Remoja en agua fría con sal durante 10 minutos. Escurre y seca con papel absorbente. Cocina en una plancha o sartén antiadherente con unas gotas de aceite de oliva.


        Precalienta el horno a 180 °C.


        Para los rollitos, coloca las láminas de berenjena sobre un papel de horno. Alterna una lámina de berenjena, una loncha de jamón de York y una cucharada sopera de queso. Enrolla y sujeta con un palillo para que no se abran.


        Para los montaditos, forma dos capas alternando berenjena, jamón de York y queso. Concluye con una rodaja de berenjena.


        Pon la preparación en una bandeja para horno. Espolvorea las especias por encima y cubre con salsa de tomate ligera (busca la receta con el mismo nombre). Hornea 10 minutos y sirve.

      


      
        TRUCOS


        1 Si la preparas con calabacín, esta receta te servirá también como aperitivo.


        2 Puedes aliñar las berenjenas con sazonador para pasta y pizza, que incluye numerosas especias, como cebolla, sal marina, tomate, pimiento rojo, pimiento verde, orégano, pimienta negra, perejil, ajo, albahaca, cúrcuma, pimentón y cilantro.
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      Ensalada de mejillones, pulpo y gambas


      [image: ]


      
        Sabrosas y saludables


        Las espinacas, ricas en fibra y hierro, contienen un 3 % de proteínas, así que solo aportan 23 kcal por cada 100 gramos. Además, tienen muchos nutrientes y antioxidantes, como carotenoides (que el cuerpo convierte en vitamina A), vitamina C, vitamina K, ácido fólico y calcio.

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	200 g de espinacas (y/o canónigos)


          	3 latas de mejillones en su jugo o en escabeche (o 200 g de mejillones al vapor)


          	4 patas de pulpo cocidas


          	200 g de gambas (o langostinos)


          	1 hoja de laurel


          	Mostaza de Dijon ⊕ Vinagre de Módena


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Pimienta negra en grano ⊕ Sal

        

      


      
        Preparación


        Para ahorrar tiempo, puedes comprar gambas ya cocidas. Pero si prefieres gambas congeladas, déjalas descongelar en el frigorífico un par de horas y cuece después en 500 ml de agua con una pizca de sal, 1 hoja de laurel y unos granos de pimienta negra durante 2 minutos.


        Limpia las gambas, desechando la cabeza y la cáscara, y elimina el intestino con la ayuda de un cuchillo. Reserva.


        Si vas a utilizar mejillones al vapor, prepáralos antes (busca la receta con el mismo nombre). Para cocinar los mejillones enlatados en su jugo, sigue las instrucciones del envase. ¿Te gustan los mejillones en escabeche? Solo tienes que desechar el líquido.


        Limpia las espinacas y repártelas en los platos. Añade el pulpo cortado en láminas finas, los mejillones y las gambas.


        Para el aliño, mezcla en una taza 2 cucharadas soperas de aceite de oliva, 1/2 cucharada de postre de mostaza de Dijon, unas gotas de vinagre de Módena y una pizca de sal.


        Rocía la ensalada con el aliño justo antes de servir.

      

    


    
      Brochetas de pollo, champiñón y tomates cherry
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	2 pechugas de pollo


          	250 g de champiñones frescos


          	8 tomates cherry


          	Salsa de soja tamari


          	1/2 limón


          	Comino ⊕ Tomillo ⊕ Especias (al gusto)


          	1 cucharada sopera de aceite de oliven virgen extra


          	Sal


          	8 pinchos para brocheta

        

      


      
        Preparación


        Corta las pechugas de pollo en dados de unos 2 cm. Macera en un bol, con un chorrito de soja tamari, el zumo del limón, comino, tomillo y sal, durante 20 minutos.


        Mientras, limpia los tomates y los champiñones. Si los champiñones son muy grandes, córtalos en cuatro trozos.


        Monta las brochetas. A mí me gusta poner pollo, champiñón, pollo y tomate cherry (en este orden) para que la porción de proteína sea mayor.


        Espolvorea con una pizca de sal y especias al gusto.


        Pinta una sartén con un poco de aceite. Cocina las brochetas, dándoles la vuelta para que se hagan por todos los lados. Sirve acompañadas de salsa de queso batido 0 % MG con mostaza de Dijon (busca la receta «Salsa de queso batido con mostaza de Dijon»).

      


      
        TRUCO


        ¿Prefieres hacerlas con langostinos y pulpo cocidos? Cocina las verduras a la plancha antes de montar la brocheta.

      

    


    
      Merluza con verduras
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 lomos de merluza con piel


          	200 g de champiñones frescos


          	2 calabacines


          	8 espárragos verdes


          	1 puerro


          	1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra (preferiblemente en espray)


          	Sal ⊕ Pimienta molida

        

      


      
        Preparación


        Limpia el puerro y los champiñones, repásalos con papel de cocina y córtalos en trocitos. Elimina la parte dura de los espárragos (haz una pequeña presión sujetándolos por el extremo grueso y se partirán por la parte blanda), lávalos y córtalos. Limpia los calabacines y córtalos en bastoncitos pequeños. Reserva las verduras.


        Calienta bastante la plancha. Si la merluza es descongelada, sécala con papel de cocina. Haz un corte en forma de cruz sobre la piel del pescado, pulveriza (o pinta) los dos lados de cada lomo con aceite de oliva y colócalos, con la piel hacia abajo, sobre una lámina de papel de horno. Da la vuelta para que se cocinen por ambos lados.


        En un wok (o una sartén), calienta 2 cucharadas soperas de aceite de oliva. Agrega el puerro y, cuando esté dorado, los espárragos. Pasados unos minutos, incorpora el calabacín y los champiñones. Añade una pizca de sal. Rehoga 1-2 minutos (yo prefiero que las verduras queden un poco duras porque tienen mayor efecto saciante).


        Sirve las verduras junto al pescado. ¡Buen provecho!

      


      
        Consejo


        
          	En esta receta puedes utilizar cualquier pescado blanco, como la merluza o el lenguado, o incluso un molusco tan sabroso como la vieira. El pescado azul me gusta más en papillote o al horno, porque a la plancha me parece muy grasiento.

        

      


      
        TRUCO


        El papel de horno evita que el pescado se pegue y soporta altas temperaturas sin quemarse. Corta una lámina con la misma forma y tamaño que la sartén o plancha. Añade unas gotas de aceite sobre el papel y calienta la sartén. Cocina el pescado y agrega una pizca de sal cuando ya esté hecho.

      


      [image: ]

    


    
      Sopa miso a mi manera
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        Prueba las algas


        Las algas contienen muchos nutrientes. Son muy ricas en hierro, calcio, yodo, magnesio y potasio, así como en vitaminas A, B, C, D, E y K. Eso sí, consúmelas con cuidado si sufres problemas de tiroides (las algas aportan mucho yodo) o tomas medicamentos anticoagulantes (también contienen vitamina K).


        Si has comprado algas frescas conservadas en salmuera, lávalas muy bien primero para quitarles toda la sal. Y recuerda que las algas deshidratadas deben ponerse en remojo en agua caliente antes de cocinarlas.

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	200 g de tofu


          	2 ramas de apio


          	2 cebolletas


          	40 g de algas wakame (o 2 puñaditos si están deshidratadas)


          	2 cucharadas de pasta miso

        

      


      
        Preparación


        En Japón la sopa miso se prepara con dashi, un caldo muy ligero a base de alga kombu y escamas de bonito secas, que se puede encontrar incluso en polvo o pastillas de concentrado. Yo la prefiero solo con verduras y algas.


        Limpia las cebolletas, retirando las capas más externas y duras. Corta los tallos en trocitos pequeños. Limpia el apio, eliminando las fibras más duras, y corta también.


        Pon en una cazuela con 1 litro de agua las cebolletas cortadas y el apio cortado. Deja cocer unos 20 minutos. Mientras, rehidrata las algas wakame si es necesario y corta el tofu en daditos de 1 cm.


        Añade a la cazuela los daditos de tofu y las algas wakame. Cocina a fuego lento 10 minutos más.


        En una tacita del caldo, disuelve muy bien el miso. Agrega al caldo, remueve y retira del fuego.


        Incorpora los daditos de tofu. La sopa está lista.

      


      
        TRUCOS


        1 Cuando llego muy cansada y quiero que sea plato único, escalfo un huevo en mi sopa.


        2 Si es la primera vez que cocinas con ellas, puedes emplear algas kombu. Lo habitual es comprarlas deshidratadas y dejarlas en remojo antes de prepararlas. Asegúrate de eliminar el exceso de sal lavándolas bien.

      

    


    
      Charlota de calabacín y pollo
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	1 calabacín grande


          	4 pechugas de pollo


          	1 cebolla


          	1 puerro


          	1 pimiento verde


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal


          	Pimienta negra molida

        

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a 200 °C.


        Lava bien el calabacín y córtalo en láminas largas y finas. En una olla con agua hirviendo, cuece las láminas de calabacín durante 1 minuto o menos. Basta con escaldarlas para que sean más flexibles, así que ten a mano un bol con agua bien fría para detener la cocción. Una vez hechas, seca sobre papel de cocina.


        Pica muy finos la cebolla, el puerro y el pimiento. En una sartén antiadherente, calienta el aceite de oliva. Rehoga a fuego lento la cebolla, el puerro y el pimiento. Reserva.


        En la misma sartén, cocina el pollo cortado en trozos muy pequeños y sazonado con sal y pimienta.


        Coloca las tiras de calabacín en un molde circular. Disponlas en forma de flor, desde el centro del fondo hacia los bordes. Vierte el relleno de pollo y verduras. Dobla las tiras de calabacín para cerrar la charlota.


        Hornea 15 minutos. Deja reposar 2 minutos, desmolda y sirve.

      

    


    
      Albóndigas de bacalao con avena
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        TRUCOS


        1 Para evitar que las albóndigas queden saladas, cuando hayas mezclado todos los ingredientes, haz una prueba poniendo un poco de masa en una sartén antiadherente. Una vez cocinada, pruébala y añade sal a la masa si lo consideras necesario.


        2 ¿Has preparado demasiadas albóndigas? Colócalas en una bandeja con papel de horno y ponla en el congelador. Cuando estén congeladas, guárdalas en una bolsa bien cerrada. Gracias a este sencillo truco, si un día tienes prisa o se presenta una visita inesperada, solo tendrás que freírlas en un momento con muy poquito aceite.
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          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	500 g de bacalao desalado


          	100 g de copos de avena integral


          	2 dientes de ajo ⊕ 1 manojo de perejil


          	2 huevos (solo las claras)


          	Zumo de 1 limón


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal ⊕ Pimienta molida

        

      


      
        Preparación


        Repasa el bacalao y retira las espinas que pueda haber. Desmiga (puedes hacerlo con un tenedor).


        Pela los dientes de ajo, ábrelos y retira el nervio central. Pica el ajo y el perejil muy finos.


        Muele los copos de avena en una picadora pequeña o en el molinillo de café hasta obtener una harina gruesa. Si no tienes picadora, también puedes dejar los copos enteros.


        En un bol limpio, mezcla bien todos los ingredientes menos la sal (es mejor que hagas una prueba antes). Si tienes tiempo, deja reposar la masa unas horas para que los copos de avena se rehidraten y se formen mejor las albóndigas. Si quieres, puedes preparar la masa con antelación, guardarla en la nevera y preparar las albóndigas cuando llegue el momento.


        Precalienta el horno a 200 °C.


        Forma las albóndigas con las manos (si te las humedeces, la masa no se pegará) o ayudándote con una cuchara. Coloca una lámina de papel de horno en una bandeja para hornear y reparte por encima las albóndigas. Pulveriza (o pinta con un pincel de cocina) con aceite de oliva.


        Hornea como mínimo 10 minutos (según el tamaño de las albóndigas) hasta que estén doradas por fuera y hechas por dentro.

      

    


    
      Milhojas de pollo
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	2 pechugas de pollo


          	100 g de cecina o de bresaola


          	1 berenjena


          	1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra


          	Sal


          	Pimienta negra molida

        

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a 180 °C.


        Corta las pechugas de pollo en láminas muy finas (puedes pedir que lo hagan en la carnicería). Corta la berenjena del mismo modo.


        Pinta una bandeja de horno con una lámina de papel de cocina impregnada en aceite de oliva virgen extra. Asa las láminas de berenjena durante 10 minutos (el tiempo dependerá del grosor) y reserva.


        Con un papel de cocina impregnado en aceite de oliva virgen extra, pinta una lámina de papel de horno. Colócala en una bandeja para hornear. Pon encima las láminas de pollo y sazona con sal y pimienta. Hornea hasta que estén doradas.


        Para montar los 4 milhojas, alterna una lámina de pollo, otra de cecina (o de bresaola) y una de berenjena, sucesivamente. Antes de servir, vierte unas gotas de aceite de oliva por encima.

      


      
        TRUCO


        Si preparas esta receta sin la berenjena, tendrás un exquisito plato solo con proteína.

      

    


    
      Tortilla de calabacín y puerro (o de espinacas y champiñones)
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        [image: Receta sencilla para niños]
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          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	6 huevos (4 enteros y 2 claras)


          	100 g de calabacín (o de espinacas frescas)


          	100 g de puerro (o de champiñones frescos)


          	1/2 cebolla


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal


          	Pimienta

        

      


      
        Preparación


        Corta fina la cebolla y, en una sartén, rehoga con 1 cucharada sopera de aceite de oliva. Lava y limpia el puerro (o los champiñones), corta en láminas finas y añade a la sartén. Sazona con una pizca de sal y pimienta. Incorpora las espinacas lavadas y limpias (o el calabacín cortado en láminas muy finas) y cocina. Las espinacas estarán listas enseguida, mientras que el calabacín requiere 2 minutos.


        En otra sartén, calienta 1 cucharada sopera de aceite de oliva. Bate los huevos, sazona con sal y pimienta. Vierte las verduras por encima y espera unos segundos a que se cuaje el huevo. Dobla la tortilla por la mitad, en forma de media luna, y deja cuajar a fuego lento. Sirve en un plato limpio.

      


      
        TRUCO


        Puedes dividir la mezcla en cuatro porciones y preparar tortillitas individuales.

      

    


    
      Huevos al plato con pisto y bacalao


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 huevos


          	800 g de tomate triturado (envasado)


          	1 calabacín


          	1/2 pimiento verde


          	1 cebolla


          	400 g de bacalao desalado y desmigado


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal ⊕ Pimienta molida

        

      


      
        Preparación


        Corta la cebolla en juliana. Trocea el pimiento y el calabacín en dados.


        En una sartén (o en el wok), calienta 4 cucharadas soperas de aceite de oliva. Rehoga a fuego lento la cebolla hasta que esté transparente. Añade el pimiento y remueve. Agrega el calabacín. Remueve y deja dorar. Añade una pizca de sal (recuerda que el bacalao dará un toque salado).


        Incorpora el tomate triturado. Deja cocer a fuego muy lento unos 15 minutos. Añade el bacalao desmigado y remueve. Espolvorea con pimienta al gusto. Cocina 5 minutos.


        En un recipiente apto para el horno (mejor si son cazuelitas individuales), pon una generosa capa de pisto. Coloca 1 huevo encima. Hornea solo con el grill durante unos minutos para que se cuaje el huevo. Sirve caliente.

      


      
        TRUCO


        Si el bacalao no está desalado ni desmigado, ponlo en remojo 48-24 horas antes (según el grosor de la pieza) en un recipiente y guárdalo en la nevera. Cambia el agua cada 8 horas. Pero si ya está desmigado, bastará con 1 hora en remojo o unos minutos bajo el chorro del agua fría en un colador.

      

    


    
      Tortilla de alcachofas y espárragos
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	1 manojo de espárragos verdes


          	2 alcachofas


          	4 huevos (2 enteros y 2 claras)


          	1 cucharadita de cúrcuma


          	Sal


          	1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Pela las alcachofas, dejando la parte blanda del tallo. Lava con agua fría, frótalas con un limón, córtalas en trozos y reserva.


        Lava los espárragos y sécalos con un papel de cocina. Desecha la parte más dura y córtalos.


        En una sartén, calienta 1 cucharada sopera de aceite de oliva. Rehoga las alcachofas y los espárragos cortados durante 5-10 minutos.


        Mientras, bate los huevos en un bol limpio con una pizca de sal y la cúrcuma.


        Añade los huevos a la sartén y mezcla con cuidado.


        Cocina a fuego lento unos 2 minutos hasta que el huevo cuaje. Ahora tienes dos opciones: dale la vuelta y deja que se dore por el otro lado o, si lo prefieres, no la gires y gratínala en el horno durante un par de minutos.


        ¡Lista para servir!
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          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      

    


    
      Crema de calabacín, puerros y champiñones
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        TRUCOS


        1 Puedes tomar este plato solo o como acompañamiento de una proteína. Los champiñones son una magnífica fuente de potasio (318 mg/100 g) y proteínas vegetales (3,1 mg/100 g).


        2 A mí me gusta tanto en invierno como en verano. Además, congelo raciones individuales en tápers por si un día no tengo ganas o tiempo de cocinar.

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 calabacines medianos


          	200 g de champiñones


          	100 g de taquitos de jamón


          	6 huevos duros (solo las claras)


          	4 cucharadas de queso batido 0 % M. G.


          	2 puerros


          	1 cebolla mediana


          	800 ml de agua (o de caldo de verduras)


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal ⊕ Pimienta molida

        

      


      
        Preparación


        Cuece los huevos durante 12 minutos. Reserva.


        Pela y pica la cebolla. Limpia los puerros (quítales la primera capa y elimina toda la tierra) y córtalos en rodajas. Limpia y corta los champiñones en láminas. Lava y pela los calabacines, pero reserva la piel.


        En una olla con 1 cucharada sopera de aceite de oliva, añade la cebolla picada, el puerro cortado, los champiñones y una pizca de sal. Rehoga 3-4 minutos. Corta los calabacines en rodajas no muy gruesas. Incorpora a la olla y rehoga 5 minutos.


        Añade el agua (o el caldo de verduras). Sube el fuego hasta que comience a hervir. Baja el fuego y deja cocer 20 minutos. Incorpora la piel del calabacín que reservaste y hierve 5 minutos.


        Retira del fuego. Añade el queso batido para que quede más cremosa. Sazona con sal y pimienta molida. Tritura bien la mezcla con la batidora. Rectifica de sal si es necesario. Pica las claras de huevo cocidas, repártelas por encima junto con los taquitos de jamón y sirve.

      

    


    
      Solomillo de pavo con mostaza y curry
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        Los aditivos


        Según su función, los aditivos se clasifican en: colorantes (E-100); conservantes (E-200); antioxidantes y reguladores de la acidez (E-300); espesantes, estabilizantes y emulsionantes (E-400); reguladores de la acidez y el pH (E-500); intensificadores del sabor (E-600), y varios (E-900, que incluyen ceras, edulcorantes y formadores de espuma, entre otros).

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	2 solomillos de pavo


          	1 lata de champiñones enteros


          	1 puñado de espárragos verdes


          	1 rama de romero (o 1 cucharadita de romero molido)


          	1 rama de tomillo (o 1 cucharadita de tomillo molido)


          	1 cucharadita de mostaza de Dijon


          	1 cucharadita de curry


          	3 cucharadas soperas de salsa de soja tamari


          	1/2 vaso de caldo de ave o agua (opcional)


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal


          	Pimienta negra en grano

        

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a 180 °C.


        Sala ligeramente los solomillos. En una sartén, calienta una cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra y sofríelos.


        En un bol limpio, mezcla bien la salsa de soja, el tomillo, el romero, el curry, la pimienta y la mostaza de Dijon.


        Lava y limpia los espárragos, desechando la parte más dura. Escurre los champiñones.


        Pon una cucharada sopera de aceite de oliva en una fuente apta para el horno. Añade los solomillos, los champiñones y los espárragos. Riega con la mezcla de salsa de soja y especias. Y si quieres conseguir un plato aún más jugoso, añade 1/2 vaso de caldo de ave o agua.


        Hornea 20-25 minutos. Corta la carne y sirve con los champiñones, los espárragos y unas cucharadas del líquido de cocción.

      

    


    
      Alcachofas rellenas de bacalao con salsa de tomate
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	8 alcachofas


          	300 g de bacalao desalado


          	100 ml de leche desnatada (o semidesnatada)


          	8 huevos de codorniz


          	3 cucharadas soperas de salsa de tomate ligera


          	2 dientes de ajo


          	1 limón


          	1 cucharada de perejil picado


          	3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal ⊕ Pimienta negra molida

        

      


      
        Preparación


        Pon el bacalao en un cazo y añade agua fría hasta cubrir. Calienta y, cuando empiece a hervir, retira del fuego y deja tapado 15 minutos. Escurre el bacalao, elimina la piel y las espinas. Desmígalo.


        Calienta la leche y el aceite por separado (solo hay que templarlos, no tienen que hervir). Tritura el bacalao junto con el perejil, el ajo y el aceite bien caliente. Incorpora la leche poco a poco mientras sigues triturando, hasta obtener una mezcla homogénea.


        En una cazuela, lleva a ebullición 1 l de agua. Agrega las alcachofas, una pizca de sal, pimienta y un chorrito de limón. Hierve a fuego medio hasta que estén cocidas. Deja enfriar y, con la ayuda de una cucharilla, retira la parte central para vaciarlas.


        Pon una base de salsa de tomate ligera (busca la receta con el mismo nombre) en una bandeja apta para el horno. Coloca encima las alcachofas. En el centro de cada alcachofa, añade una cucharadita de brandada de bacalao y rompe un huevo de codorniz. Gratina en el horno. ¡Ya puedes servir!

      


      
        Alcachofas perfectas


        Para evitar que las alcachofas se oxiden y se ennegrezcan hay varios trucos, como frotarlas, una vez limpias, con un limón o ponerlas en un bol con agua fría y unas gotas de zumo de limón. O añadir un manojo de perejil al bol con agua fría donde dejas las alcachofas limpias. O agregar un par de cucharadas de harina al agua donde remojas las alcachofas y luego utilizarla para cocerlas. Pero uno de los mejores trucos es lavar bien las alcachofas y, sin pelar, cocerlas 10-15 minutos; a continuación, se escurren y se eliminan las hojas más duras.
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      Ensalada fresca de judías verdes
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	750 g de judías verdes


          	100 g de jamón cocido (o de pavo cocido) o 100 g de pechuga de pavo a la sal (p. 136)


          	4 claras de huevo cocidas


          	4 latas de atún al natural


          	3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Vinagre de vino (o de manzana)


          	Sal ⊕ Pimienta negra molida

        

      


      
        Preparación


        Lava, limpia y trocea las judías. Cuécelas en agua con sal unos 30 minutos a fuego lento. Una vez cocidas, escurre y ponlas en una fuente.


        Añade las claras de huevo cortadas en trocitos pequeños, el jamón (o el pavo) cortado en daditos y el atún bien escurrido.


        Agrega el aceite de oliva, una pizca de sal, pimienta y un chorrito de vinagre.


        Deja enfriar en la nevera. ¡Un receta rápida y sencilla!

      


      
        TRUCos


        1 Atrévete a probarla con melva (o con caballa) en escabeche.


        2 Para que las judías verdes conserven más propiedades, puedes cocerlas al vapor. Y si tienes prisa, emplea judías ya cocidas o congeladas.

      


      
        
          [image: ]

          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      

    


    
      Lasaña de berenjena y calabacín con bechamel de coliflor


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	2 berenjenas grandes ⊕ 2 calabacines


          	500 g de carne picada (de pollo, ternera blanca o pavo)


          	400 g de tomate natural triturado


          	1/2 cebolla


          	Bechamel de coliflor


          	3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Orégano ⊕ Sal ⊕ Pimienta

        

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a 200 °C.


        Para cocinar la carne, añade 2 cucharadas soperas de aceite de oliva a una sartén. Rehoga la cebolla a fuego lento hasta que se dore. Agrega la carne picada y remueve de vez en cuando. Añade sal, orégano, pimienta y el tomate natural triturado. Deja cocer hasta que se reduzca el agua del tomate.


        Corta el calabacín y la berenjena en láminas muy finas. En un molde rectangular untado con unas gotas de aceite de oliva, coloca una capa de láminas de calabacín, cúbrela con una capa de carne y, encima, añade otra de láminas de berenjena. Repite el proceso y termina con una capa de calabacín.


        Cubre con una capa de bechamel de coliflor (busca la receta en la sección «Salsas y caldos» del Recetario). Hornea unos 20 minutos. ¡Que aproveche!

      


      
        TRUCOS


        1 Yo corto el calabacín con el pelapatatas porque me gusta que las láminas queden muy finas. Además, añado un poco de queso batido 0 % MG entre las capas para que la receta quede más suave.


        2 ¿Quieres variar este plato? Sustituye la bechamel de coliflor por una bechamel de calabacín, encontrarás la receta en la sección «Salsas y caldos» del Recetario.

      

    


    
      Milhojas de merluza con verduras


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 lomos de merluza (unos 250-300 g)


          	1 calabacín grande


          	1 tomate grande


          	1-2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Vinagre de jerez


          	Sal


          	Pimienta negra molida

        

      


      
        Preparación


        Limpia el calabacín y córtalo en láminas muy finas. Pela el tomate y pícalo fino.


        Calienta la plancha o una sartén antiadherente, coloca una lámina de papel de horno impregnada con unas gotas de aceite de oliva virgen extra. Asa las láminas de calabacín durante 5 minutos. Reserva.


        Con un papel de cocina impregnado en aceite de oliva virgen extra, pinta una lámina de papel de horno o bien pincela la plancha. Coloca la merluza por el lado con piel, sazona con sal y pimienta. Cocina hasta que esté hecha por debajo, dale la vuelta con cuidado y dora un poco por el lado sin piel.


        Para montar los 4 milhojas, alterna una lámina de calabacín, la merluza y el tomate picado. Aliña por encima con sal, vinagre y unas gotas de aceite de oliva.

      


      
        TRUCO


        Como acompañamiento y para decorar, puedes agregar 1 clara


        de huevo cocida y picada o bien


        un poco de queso fresco 0 %


        M. G. cortado en daditos.

      

    


    
      Tortilla de coliflor


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	1 kg de coliflor


          	1 diente de ajo


          	4 huevos enteros y 4 claras


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal

        

      


      
        Preparación


        Hierve agua con una pizca de sal en una olla. Lava la coliflor y corta los tallos. Añádelos al agua hirviendo y deja cocer hasta que estén tiernos.


        Calienta 3 cucharadas soperas de aceite de oliva en una sartén. Pica y rehoga el ajo. Agrega la coliflor y rehógala con el ajo.


        Bate los huevos y las claras en un bol limpio. Incorpora la coliflor, mezcla y deja reposar unos minutos.


        En una sartén antiadherente, calienta 1 cucharada sopera de aceite de oliva. Vierte la mezcla de huevos y coliflor. Cuaja como si fuera una tortilla de patatas.

      


      
        TRUCOS


        1 Esta receta es una buena manera de introducir la coliflor en la dieta de los más pequeños.


        2 Para ganar tiempo, puedes utilizar coliflor congelada o cocida y envasada en tarro de cristal. También puedes preparar los tallos de coliflor fresca en el microondas, cocinándolos 9-10 minutos a máxima potencia.

      


      
        
          [image: ]

          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      

    


    
      Enrolladas
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	8 lonchas de pavo asado o de jamón de York


          	8 lonchas de cecina o de bresaola


          	4 tarrinas de queso fresco 0 % M. G.


          	1 manojito de cebollino

        

      


      
        Preparación


        Sobre cada loncha de pavo asado o de jamón de York, coloca lo que más te apetezca: una loncha de cecina o de bresaola, o bien unas láminas de queso fresco 0 % M. G.


        Enrolla, preferiblemente a lo largo, y divide en porciones con cortes en diagonal. Ata cada porción con un tallo de cebollino y sirve.

      


      
        TRUCO


        Esta receta es tan sencilla como vistosa. Atrévete a probar todas las combinaciones posibles para obtener un plato de gran colorido y sabor.

      


      
        [image: Receta sencilla para niños]

      

    


    
      Salmón en papillote
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 lomos o rodajas de salmón (de unos 200 g cada uno)


          	2 calabacines


          	300 g de espárragos verdes


          	2 puerros


          	125 ml de vino blanco


          	Especias (al gusto)


          	2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal


          	Pimienta

        

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a 180-200 °C.


        Lava los calabacines y córtalos en rodajas finas con un cuchillo bien afilado o una mandolina. Lava y limpia los espárragos, desecha la parte más dura y corta en trozos. Lava los puerros, desecha la parte más verde y corta la parte blanca en tiras finas.


        Corta 4 láminas grandes de papel de horno. Sobre cada lámina, extendida sobre un plato, coloca un lecho de calabacín, otro de puerro, uno más de calabacín y otro de espárragos. Riega con 2 cucharadas de vino blanco. Añade la sal, la pimienta y las especias que prefieras. Agrega 2 cucharadas soperas de aceite de oliva.


        Coloca encima una porción de salmón y espolvorea sal y pimienta. Dobla los laterales de la lámina de papel hacia dentro y después hacia abajo, de manera que el paquete quede bien cerrado. Una vez preparados todos los paquetes, colócalos en una bandeja apta para el horno.


        Hornea 15 minutos. Si está bien cerrado, el paquete se inflará cuando esté listo. Saca del horno y sirve directamente. Avisa a los comensales de que abran el paquete con cuidado, pues saldrá vapor a alta temperatura.

      

    


    
      Natillas con gelatina
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	500 ml de leche desnatada


          	Edulcorante (al gusto)


          	1 vaina de vainilla (o 2 cucharaditas de aroma de vainilla)


          	1 sobre de gelatina neutra


          	Ralladura de 1 limón (o de 1 lima, opcional)


          	8 frambuesas para decorar

        

      


      
        Preparación


        En un cazo, añade la leche desnatada, la ralladura de limón (o de lima) y la vainilla (sigue mi truco). Calienta hasta que hierva, tapa y retira del fuego. Deja atemperar para que infusione. Agrega edulcorante al gusto.


        Pon el contenido del sobre de gelatina en 1/2 vaso de agua bien fría y deja reposar unos minutos. Cuela la leche y ponla al fuego. Cuando empiece a humear (no debe hervir), incorpora la gelatina hidratada y remueve con unas varillas o una cuchara de madera para que se reparta bien. Retira del fuego.


        Reparte en 4 cuencos pequeños y deja enfriar en la nevera. Antes de servir, decora cada cuenco con 2 frambuesas.

      


      
        TRUCOS


        1 Si abres a lo largo la vaina de vainilla, encontrarás las semillas. Raspa el interior de la vaina con la punta del cuchillo, retira las semillas y añádelas, junto a la vaina, a la leche para darle más sabor y color.


        2 Si prefieres una consistencia más firme, como la de la panacota, utiliza gelatina en hojas.

      


      
        Agar agar y gelatina


        La gelatina se obtiene de huesos y cartílagos de animales y está compuesta por un 90 % de proteína, mientras que el agar agar se obtiene de las algas y contiene casi un 95 % de fibra natural, más que cualquier otro alimento de origen vegetal. Por tanto, el agar agar no puede sustituir a la gelatina como fuente de proteína, ya que está formado básicamente por carbohidratos. Recuerda que la gelatina se disuelve a temperaturas bajas y se degrada al hervir; en cambio, el agar agar se debe llevar a ebullición para disolverlo.

      

    


    
      Puerros envueltos en lacón


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	8 puerros pequeños


          	16 lonchas de lacón


          	Sal


          	Comino

        

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a 200 °C.


        Lava y limpia los puerros, retirando la parte más verde y dura, las raíces y al menos dos capas externas.


        Calienta agua con sal. Cuando hierva, cuece los puerros 5 minutos. Sácalos y deja secar sobre papel de cocina.


        Enrolla 2 lonchas de lacón en cada puerro, o bien córtalos por la mitad y enrolla una loncha en cada una de ellas. Espolvorea con comino.


        Hornea 15 minutos.

      

    


    
      Brochetas de salmón ahumado, queso y tomates cherry


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 lonchas de salmón ahumado


          	3 tarrinas de queso de Burgos 0 % M. G.


          	200 g de requesón 0 % M. G.


          	8 tomates cherry


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Eneldo


          	Sal Maldon


          	8 pinchos de brocheta

        

      


      
        Preparación


        Lava, seca y corta por la mitad los tomates. Sazona con 1 cucharada sopera de aceite y una pizca de sal. Aprieta, con cuidado, las lonchas de salmón entre dos hojas de papel de cocina para eliminar la mayor parte de la grasa. Córtalo en tiras.


        Para las brochetas con queso de Burgos, enrolla la mitad de las lonchas de salmón. Corta el queso de Burgos en dados. Inserta medio tomate, una loncha de salmón enrollada, un taco de queso y así sucesivamente.


        Para las brochetas con requesón, unta las lonchas de salmón con requesón y enróllalas. Alterna una loncha de salmón enrollada en el pincho, de manera que no se abra, y medio tomate hasta completar.


        Decora con una pizca de sal Maldon, eneldo y una cucharada sopera de aceite de oliva (o pulveriza con aceite de oliva en espray).

      

    


    
      Polos de gelatina de yogur


      [image: ]


      
        ¿Todas las gelatinas son iguales?


        Las gelatinas son una buena fuente de proteínas, pero fíjate bien en la etiqueta. Hay postres con apariencia de gelatina que no tienen proteína. En el envase debe aparecer siempre la palabra «gelatina», y la proporción de proteínas debe ser muy superior a la de hidratos de carbono.

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        Para la capa de fresa (o de limón)


        
          	200 ml de agua


          	90 g de gelatina light de fresa (o de limón)

        


        Para la capa de yogur


        
          	100 ml de agua


          	1 sobre de gelatina neutra en polvo (o 3 hojas)


          	2 yogures 0 % M. G. ricos en proteínas


          	⊕


          	4 palitos de polo

        

      


      
        Preparación


        Para elaborar la capa de fresa (o de limón), disuelve la gelatina en el agua hirviendo. Deja enfriar un poco y reparte la mezcla en las poleras. Reserva en el frigorífico unos 50 minutos, hasta que la gelatina tenga consistencia sólida.


        Para la capa de yogur, pon la gelatina en agua bien fría y, una vez que se haya hidratado, escúrrela. Calienta agua y, cuando humee sin hervir, añade la gelatina y remueve bien para que se disuelva. Retira del fuego, añade los yogures y deja enfriar un poco. Reparte la mezcla en las poleras, sobre la capa de gelatina de fresa.


        Inserta un palito en cada polo y refrigera las poleras en la nevera hasta que la mezcla cuaje.

      


      
        ¿Se tira el líquido del yogur?


        No, el líquido que se concentra en la superficie del yogur está formado por las proteínas del suero de la leche, agua y sales minerales como calcio y fósforo. Su existencia no indica que el yogur esté en mal estado o haya sido elaborado incorrectamente. Por tanto, antes de tomar el yogur, basta con que lo remuevas bien.

      

    


    
      Rollitos de salmón con queso batido, huevas de pescado y eneldo


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	120 g de salmón ahumado


          	4 cucharadas soperas de queso batido 0 % M. G.


          	20 g de huevas de pescado


          	1 manojito de eneldo

        

      


      
        Preparación


        Mezcla el queso batido, las huevas de pescado y el eneldo picado.


        Aprieta, con cuidado, las lonchas de salmón entre dos hojas de papel de cocina para eliminar la mayor parte de la grasa. Córtalo en tiras.


        Reparte la mezcla anterior encima de los filetes de salmón. Haz rollitos con el salmón, de manera que los bordes queden debajo para que no se abran.


        Corta los rollitos en porciones regulares y sirve.


        ¡Este plato es ideal como acompañamiento o para comer a media mañana!

      


      
        Consejo


        
          	Esta receta es rica en proteínas. Si quieres hacerla más ligera, puedes sustituir las huevas de pescado por 150 g de langostinos cocidos.

        

      


      
        [image: Receta sencilla para niños]

      

    


    
      Rulitos de espárragos y jamón
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	16 espárragos verdes


          	16 lonchas finas de jamón serrano (sin la grasa)

        

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a 200 °C.


        Lava bien los espárragos y desecha la parte dura del tallo. Enrolla una loncha de jamón en cada espárrago. Si lo prefieres, puedes utilizar bresaola o lacón.


        Cubre con papel de horno el fondo de una bandeja apta para hornear. Coloca los espárragos y hornea 10 minutos.

      

    


    
      Tomates cherry con queso de Burgos


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	16 tomates cherry


          	4 tarrinas de queso de Burgos 0 % M. G.


          	Orégano seco molido


          	Sal


          	16 pinchos de aperitivo

        

      


      
        Preparación


        Lava los tomates y córtalos por la mitad. Corta el queso de Burgos en cuadraditos.


        Pincha medio tomate con el corte hacia arriba, un cuadradito de queso y otro medio tomate con el corte hacia abajo.


        Sazona con una pizca de sal y espolvorea con orégano.

      


      
        Consejo


        
          	Estos pinchos son una gran solución a media mañana o para la merienda. Tanto con tomate como con pera o manzana están buenísimos.

        

      


      
        [image: Receta sencilla para niños]

      

    


    
      Chips de verduras y frutas


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	1 manzana


          	1 calabacín


          	2 hojas grandes de kale


          	Aceite de oliva virgen extra (preferiblemente en espray)


          	Canela molida

        

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a 100 °C en modo aire y con la rejilla de hornear.


        Lava y seca bien las verduras y la manzana. Corta la manzana y el calabacín en rodajas muy finas con un cuchillo o bien con una mandolina.


        Espolvorea canela sobre las rodajas de manzana y rocía muy ligeramente con aceite de oliva las rodajas de calabacín y las hojas de kale (si empleas demasiado aceite, los chips quedarán lacios en lugar de crujientes).


        Colócalas en la rejilla y hornéalas hasta que estén deshidratadas y crujientes. Los tiempos dependerán de cada verdura.


        También puedes cocinarlos en el microondas. Si es así, coloca la manzana y las verduras en una fuente apta para este electrodoméstico y cocina a máxima potencia durante 1 minuto. Ese tiempo bastará para las hojas de kale, pues el calabacín y la manzana necesitarán algo más. Prepáralos por tandas para conseguir un resultado homogéneo.


        Añade la proteína que te apetezca (por ejemplo, unas sabrosas lonchas de rosbif) a estos saludables chips de verduras y frutas. Es una manera fácil y divertida de conseguir un plato con carga glucémica baja y proteína.

      


      
        Consejo


        
          	Los chips de verduras son ideales también como guarnición de una proteína. Acompañando los de frutas, como los de manzana, con un poco de jamón, conseguirás un bocado excelente para media mañana o media tarde.

        

      

    

  


  
    Recetas Carga glucémica alta en pequeña proporción ⊕ proteína


    [image: ]

  


  
    
      Macedonia de frutas con yogur
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	3-4 piezas de fruta medianas (por persona)


          	4 yogures 0 % M. G. ricos en proteínas

        

      


      
        Preparación


        Limpia y pela las frutas que lo necesiten. Corta en trocitos.


        En un bol limpio, bate los yogures.


        Reparte la fruta en cuatro copas o boles pequeños.


        Vierte el yogur batido por encima. Ya puedes servir.

      


      
        TRUCO


        ¿Prefieres tus yogures 0 % M. G. habituales? En ese caso, añade 1 gelatina light para aportar las proteínas necesarias.

      


      
        Esta receta se puede preparar con cualquier fruta excepto plátano, mango, higos, uvas, chirimoya, cerezas, melón, papaya y caqui. Por ejemplo, 1 kiwi ⊕ 1 pera ⊕ 3 fresones. Eso sí, las frutas tienen que consumirse siempre troceadas, no batidas, para evitar incumplir la regla número 2: «Cuidado con los hidratos de carbono líquidos. Cuidado con los zumos de fruta o de verduras y con el gazpacho en verano». La fruta batida hace que los niveles de glucosa se eleven muy rápido; para compensarlo, tu organismo producirá un pico de insulina y, por tanto, puede activarse la lipogénesis y generar grasa.

      

    


    
      Wraps integrales de verduras y pollo
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        Ingredientes para 4 personas


        Para las tortitas


        
          	150 g de harina de trigo integral


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal ⊕ 75 ml de agua tibia

        


        Para el relleno


        
          	4 filetes de pollo


          	1 manojito de espinacas frescas ⊕ 1 tomate maduro


          	4 cucharadas de salsa de queso batido 0 % M. G. con mostaza de Dijon


          	Hierbas aromáticas ⊕ Sal ⊕ Aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Para las tortitas


        En un bol limpio, pon la harina integral y un pellizco de sal. Añade 1 cucharada sopera de aceite de oliva e incorpora el agua tibia poco a poco mientras amasas, hasta que la pasta deje de pegarse.


        Divide la masa en cuatro porciones iguales. Estira cada porción con el rodillo de cocina hasta obtener una tortita fina.


        En una sartén muy caliente impregnada con unas gotas de aceite de oliva, calienta las tortitas de una en una. Cuando salen las primeras burbujas, es el momento de darles la vuelta.


        Para el relleno


        Sazona el pollo con una pizca de sal y las hierbas aromáticas. Cocínalo en una plancha caliente con unas gotitas de aceite hasta que esté dorado. Córtalo en tiras finas.


        Lava y limpia las espinacas. Pela el tomate y corta en trocitos.


        Reparte en cada tortita las tiras de pollo, las espinacas y el tomate cortado. Adereza con 1 cucharada de salsa de queso batido 0 % M. G. con mostaza de Dijon. Enrolla los wraps, corta en porciones y sirve. Acompaña con más salsa en un bol.

      

    


    
      Tacos de maíz con ahumados y salsa de yogur


      [image: ]


      
        TRUCO


        Esta receta no contiene gluten y, por tanto, es apta para celíacos.

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        Para las tortitas


        
          	200 g de harina de maíz integral ⊕ 100 ml de agua tibia


          	1 cucharadita rasa de levadura en polvo ⊕ Sal


          	Unas gotas de aceite de oliva virgen extra

        


        Para el relleno


        
          	4 huevos ⊕ 4 latas de atún al natural ⊕ 80 g de salmón ahumado

        

      


      
        Preparación


        Para las tortitas


        En un bol limpio, pon la harina integral, la levadura y un pellizco de sal. Añade el agua tibia poco a poco mientras amasas, hasta que la pasta deje de pegarse.


        Divide la masa en cuatro porciones iguales. Estira cada porción con el rodillo de cocina hasta obtener una tortita fina.


        En una sartén muy caliente con unas gotitas de aceite, calienta las tortitas de una en una. Cuando salen las primeras burbujas, es el momento de girarlas.


        Para el relleno


        Cuece los huevos durante 12 minutos. Pela, desecha la yema y corta las claras en trocitos.


        Aprieta, con cuidado, el salmón entre dos láminas de papel de cocina para que impregnen la grasa. Corta en tiras.


        En un bol, mezcla las claras de huevo troceadas, el salmón en tiras y el atún escurrido. Si te apetece, añade tomate maduro picado y canónigos.


        Incorpora unas cucharadas de salsa de yogur con cebollino y ajo (la encontrarás en la sección «Salsas y caldos» del Recetario). Puedes sustituirla por salsa de queso batido con mostaza de Dijon (página 324) o salsa tártara (página 318).


        Coloca cada tortita sobre una lámina de film transparente. Extiende una parte del relleno sobre cada tortita, incluidos los bordes. Enrolla para que los tacos queden apretados y bien envueltos. Enfría en la nevera durante 1 hora como mínimo. Antes de servir, corta cada rollo en dos o tres porciones. Acompaña con más salsa en un bol.

      

    


    
      Tosta de salmón y atún


      [image: ]


      
        [image: Receta sencilla para niños]

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 rebanadas de pan integral tipo cracker (o pan sueco integral)


          	80 g de salmón ahumado


          	3 latas de atún al natural


          	4 huevos


          	3 cucharadas soperas de salsa de queso batido con mostaza de Dijon


          	Eneldo fresco

        

      


      
        Preparación


        Cuece los huevos durante 12 minutos. Reserva.


        Mientras se cuecen los huevos, prepara la salsa de queso batido con mostaza de Dijon.


        Aprieta, con cuidado, las lonchas de salmón entre dos hojas de papel de cocina para eliminar la mayor parte de la grasa. Córtalo en tiras.


        Pela los huevos, desecha las yemas y corta las claras en trocitos pequeños.


        Escurre bien el atún y desmenúzalo.


        En un bol limpio, mezcla las claras de huevo, el atún y 3 cucharadas de postre de la salsa de queso con mostaza de Dijon.


        Sobre cada rebanada de pan, coloca una porción de la mezcla anterior y unas tiras de salmón. Espolvorea con un poquito de eneldo picado muy fino.

      


      
        TRUCO


        Puedes incluir esta jugosa y nutritiva tosta en tu desayuno.

      

    


    
      Pita de pollo


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 panes de pita integrales


          	600 g de pechuga de pollo (3-4 pechugas)


          	1 tomate grande


          	1/2 cebolla


          	1 puñado de canónigos


          	1 puñado de rúcula


          	Especias (al gusto)


          	4 cucharadas de salsa de queso batido con mostaza de Dijon


          	Sal


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Corta el pollo en tiras. En una sartén antiadherente, calienta unas gotas de aceite de oliva. Saltea el pollo, sazonado con sal y especias. Reserva.


        Trocea el tomate y la cebolla. Mézclalos con el pollo, los canónigos, la rúcula y el aceite de oliva.


        Con las manos, humedece ligeramente los panes de pita. Calienta en una sartén o en la tostadora.


        Abre los panes por la mitad y rellénalos con la mezcla de pollo y verduras.


        Añade una cucharada sopera de salsa de queso batido 0 % M. G. con mostaza de Dijon.

      


      
        TRUCO


        Para darle a esta receta un delicioso toque exótico, prepara los filetes de pollo al estilo indio (mira la receta con el mismo nombre).

      

    


    
      Tosta de langostinos, salmón y queso


      [image: ]


      
        [image: Receta sencilla para niños]

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	4 rebanadas de pan integral tipo cracker (o pan sueco integral)


          	80 g de salmón ahumado


          	16 langostinos cocidos y pelados


          	4 cucharadas de queso quark 0 % M. G.


          	4 huevos (solo las claras)


          	1 manojito de cebollino


          	Pimienta negra molida (al gusto)


          	Unas gotas de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        En una sartén antiadherente pintada con unas gotas de aceite de oliva (extiéndelas con un papel de cocina), prepara 4 tortillas individuales de clara de huevo.


        Aprieta con cuidado el salmón ahumado entre dos láminas de papel de cocina para quitarle la mayor cantidad de grasa posible.


        Sobre cada rebanada de pan, pon 1 cucharada sopera de queso quark 0 % M. G. (puedes utilizar queso batido, pero tendrá menos consistencia), 1 tortilla, salmón ahumado y 4 langostinos pelados.


        Decora con cebollino picado y una pizca de pimienta molida.


        ¡Que aproveche!

      


      
        TRUCO


        Esta sencilla tosta puede ser parte de tu desayuno.

      

    

  


  
    Recetas Carga glucémica alta ⊕ proteína


    [image: ]

  


  
    
      Calamares con risotto negro


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	8 calamares


          	150 g de arroz largo


          	2 tomates grandes maduros


          	2 bolsitas de tinta de calamar


          	1 cebolla ⊕ 2 dientes de ajo


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Perejil ⊕ Sal ⊕ Pimienta negra

        

      


      
        Preparación


        Pica la cebolla y 1 diente de ajo. Calienta 2 cucharadas soperas de aceite en una sartén. Agrega la cebolla y el ajo picados y rehoga hasta que se doren.


        Limpia los calamares y reserva 4 de ellos. Corta los otros 4 en daditos pequeños, añádelos al sofrito y deja dorar. Incorpora el tomate pelado y cortado. Añade el arroz y sofríe. Disuelve la tinta de calamar en caldo de pescado (página 322), removiendo bien hasta conseguirlo. Vierte el caldo necesario sobre el arroz (el doble de líquido que de arroz) y sazona con sal y pimienta. Deja cocer hasta que el arroz esté hecho.


        Mientras, prepara un aliño majando 1-2 cucharadas soperas de aceite de oliva, 1 diente de ajo picado y unas ramas de perejil. Pinta con él los calamares y prepáralos en la plancha.


        Coloca una fina capa de arroz en cada plato y, sobre ella, un calamar. Ya puedes servir.

      


      
        Consejo


        
          	¿Qué ocurre cuando el aceite de oliva humea? Evita que el aceite humee porque se convierte en un producto tóxico. Además, el aceite quemado da un sabor y un aroma desagradables a los alimentos.

        

      


      
        TRUCO


        También me gusta preparar este plato con sepia o chipirones, son muy sabrosos.

      

    


    
      Lentejas con arroz y verduras


      [image: ]


      
        EL VALOR DEL VINAGRE


        Las lentejas son muy ricas en hierro no hemo, pero nuestro cuerpo no puede absorberlo correctamente sin ayuda. La vitamina C del vinagre y del limón lo reduce a hierro hemo, que el cuerpo sí absorbe. La combinación de cereales y legumbres, insuficientes en lisina y metionina respectivamente, nos permite tener un plato rico en todos los aminoácidos esenciales. Nuestras abuelas demostraban su gran sabiduría cuando preparaban lentejas con arroz —una legumbre con un cereal— y un chorrito de vinagre, al tiempo que añadían una porción de proteína animal para tener un plato completo.

      


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	200 g de lentejas pardinas


          	100 g de arroz


          	250 g de champiñones


          	4 huevos


          	1 cebolla grande ⊕ 1 puerro grande


          	1/2 pimiento verde ⊕ 1 tomate grande


          	2 dientes de ajo ⊕ 1 hoja de laurel


          	1 cucharadita de pimentón dulce (o de cúrcuma)


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Sal ⊕ Vinagre (al gusto)

        

      


      
        Preparación


        Pon las lentejas a remojar en agua fría la noche anterior.


        Pela y pica el tomate, la cebolla, 1 diente de ajo y el puerro en trozos muy pequeños. Pica también el pimiento.


        Calienta 2 cucharadas soperas de aceite de oliva en una cazuela. Sofríe la cebolla, el puerro, el pimiento y el ajo durante 10 minutos. Añade el tomate, el laurel y el pimentón. Sofríe 2-3 minutos.


        Reserva las verduras cuando estén listas.


        Agrega el arroz, 200 ml de agua y 1 diente de ajo pelado. Deja cocer 10 minutos, removiendo de vez en cuando.


        En un cazo, cuece los huevos durante 12 minutos.


        Limpia y lamina los champiñones. En la cazuela, cocina las lentejas con los champiñones laminados hasta que estén tiernas (30 minutos aproximadamente, dependerá de la dureza del agua). Incorpora las verduras reservadas y mezcla.


        Pela los huevos, desecha las yemas y pica las claras. Agrégalas a la cazuela y añade un chorrito de vinagre y un poco de sal. Deja reposar unos 5 minutos y sirve.

      


      
        TRUCO


        1 Si las legumbres te producen problemas digestivos, utiliza lentejas amarillas peladas (ten en cuenta que el tiempo de cocción será mucho menor).


        2 Puedes emplear lentejas ya cocidas. Si optas por las secas, recuerda que debes ponerlas a remojar en agua fría la noche anterior. Al cocinar, lo ideal es ponerlas al fuego en agua fría y, cuando comiencen a hervir, retirar la espuma marrón que se forma en la superficie.

      


      [image: ]

    


    
      Potaje de bacalao y huevo


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	150 g de garbanzos secos (o 450 g de garbanzos cocidos)


          	200 g de espinacas limpias


          	4 lomos de bacalao desalado


          	4 huevos


          	1 cucharadita de pimentón dulce


          	1 cebolla


          	1 tomate maduro


          	1 diente de ajo


          	500 ml de agua (o caldo de pescado)


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra ⊕ Sal

        

      


      
        Preparación


        Pon los garbanzos a remojar en agua fría la noche anterior.


        Calienta agua con un poco de sal en una olla hasta que hierva. Añade los garbanzos y deja cocer a fuego lento durante 2 horas (o 20 minutos en una olla rápida). Si utilizas una olla tradicional, retira la espuma que se forma al cocerlos.


        Cuece los huevos durante 12 minutos. Reserva.


        Pica muy finos la cebolla y el ajo. Pela y pica el tomate. En una cazuela, calienta 4 cucharadas soperas de aceite de oliva. Sofríe la cebolla y el ajo hasta que se doren. Añade el tomate picado. Agrega los lomos de bacalao y dóralos, comenzando siempre por el lado de la piel.


        Incorpora los garbanzos, ya cocidos y escurridos, y el pimentón. Rehoga unos segundos, incorpora agua o caldo de pescado (busca la receta «Caldo de pescado» en la sección «Salsas y caldos» del Recetario) y deja hervir. Cuando los garbanzos estén listos, incorpora las hojas de espinacas, dale una vuelta y apaga el fuego.


        Pela los huevos y córtalos por la mitad a lo largo. Desecha la yema de cuatro mitades, corta las claras en trocitos y espárcelas. Reparte el potaje, poniendo un lomo de bacalao y 1/2 huevo entero en cada plato.


        ¡A comer!

      


      
        TRUCO


        1 ¿Tienes garbanzos secos? Déjalos en remojo en agua fría durante 10 horas. ¿Vas a utilizar garbanzos cocidos? Lávalos bien antes de añadirlos al potaje.

        Ten en cuenta la diferencia de peso entre los alimentos crudos y los cocidos: el peso y el volumen de la pasta se duplican al cocerla; en el caso del arroz, se triplican; y las legumbres multiplican su peso por tres.


        2 Si utilizas bacalao en salazón, debes dejarlo en remojo 24 horas y cambiar el agua cada 6 horas. Y si lo prefieres, puedes emplear bacalao fresco o descongelado.

      


      [image: ]

    


    
      Arroz con verduras, pollo y curry


      [image: ]


      
        Ingredientes


        
          	200 g de arroz basmati


          	400 g de pechuga de pollo entera (3-4 pechugas)


          	200 g de champiñones


          	1 cebolla


          	1 puerro


          	1 pimiento verde


          	2 cucharadas de curry en polvo


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Pimienta negra molida


          	Sal

        

      


      
        Preparación


        Corta el pollo en trocitos pequeños. Pica el pimiento. Corta la cebolla y el puerro en juliana. Limpia y lava bien los champiñones, córtalos en láminas.


        Calienta 4 cucharadas soperas de aceite de oliva en una sartén. Rehoga la cebolla, el puerro, los champiñones y el pimiento. Añade el pollo. Sazona con el curry en polvo, la sal y la pimienta.


        Añade el arroz y rehógalo un poco con las verduras. Añade agua caliente hasta cubrir. Deja cocer unos 10-12 minutos hasta que el arroz esté hecho. Deja reposar unos 2 minutos y sirve.

      


      
        TRUCO


        ¿Sabes que el arroz puede contener arsénico, un compuesto venenoso que también es cancerígeno? En España los niveles de arsénico del suelo son bajos, pero si lavas bien el arroz con abundante agua antes de cocinarlo, eliminarás buena parte de ese elemento.

      

    


    
      Ensalada de arroz integral, atún y langostinos


      [image: ]


      
        
          [image: ]

          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      


      
        Ingredientes


        
          	200 g de arroz basmati integral


          	400 g de langostinos cocidos y pelados


          	3 latas de atún al natural


          	50 g de salmón ahumado


          	4 huevos cocidos


          	3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Pimienta negra molida


          	Sal

        

      


      
        Preparación


        Pon a hervir agua con un poco de sal en una olla grande. Lava el arroz con abundante agua fría y agrégalo al agua hirviendo. Añade una cucharada sopera de aceite de oliva. Cuece 40 minutos a fuego lento, retirando de vez en cuando la espuma que se formará en la superficie. Retira y deja reposar 10 minutos. Escurre el arroz, ponlo en un bol grande limpio y deja enfriar.


        Una vez que el arroz está listo, cuece los huevos durante 12 minutos. Pélalos, desecha la yema y pica las claras en trocitos. En el bol, incorpora al arroz los langostinos, el salmón ahumado picado, el atún escurrido y desmigado, y las claras picadas.


        Agrega 2 cucharadas soperas de aceite de oliva y sazona con sal y pimienta. Remueve para que se mezclen los ingredientes y sirve.

      


      
        TRUCO


        A mí me gusta mucho añadir 5 cucharadas soperas de garbanzos o lentejas cocidos. El arroz siempre queda muy bien cuando se une con una legumbre y, juntos, aportan todos los aminoácidos esenciales.

      

    


    
      Fideuà de marisco
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        Ingredientes para 4 personas


        200 g de fideos del número 4 (o para fideuá)


        
          	200 g de pescado blanco (por ejemplo, rape)


          	2 sepias (o calamares)


          	16 langostinos


          	2 tomates maduros grandes


          	1 cucharadita de pimentón dulce


          	1 diente de ajo


          	Azafrán en hebra


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	2 l de caldo de pescado

        

      


      
        Preparación


        Puedes preparar el caldo de pescado con antelación, aprovechando las espinas y la piel del pescado y los langostinos, o bien descongelar la cantidad necesaria si guardaste en una ocasión anterior.


        Limpia el pescado y las sepias y córtalos en trozos pequeños. Retira las cabezas y las cáscaras de los langostinos si vas a preparar el caldo con ellos. Puedes pelar las colas si quieres. Pela y pica muy finos los tomates y el ajo.


        Calienta el aceite en una sartén. Sofríe el pescado, la sepia y los langostinos hasta que se doren ligeramente. Reserva. En el mismo aceite, dora los tomates y el ajo.


        Añade el caldo de pescado y el pimentón dulce y cuece a fuego lento 5 minutos. Agrega unas hebras de azafrán y los fideos. Deja cocer unos 5 minutos más. Incorpora los langostinos, el pescado y la sepia. Cocina 5 minutos más hasta que los fideos estén hechos. Si es necesario, añade caldo caliente y rectifica de sal. Deja reposar 5 minutos, tapado con un paño de cocina, y sirve.

      

    


    
      Pasta integral con salmón, langostinos y espárragos verdes
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	200 g de pasta integral


          	4 lomos de salmón


          	200 g de langostinos


          	1 manojo de espárragos verdes


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	2 dientes de ajo


          	Pimienta de Cayena


          	Sal Maldon (o sal gruesa)


          	Orégano

        

      


      
        Preparación


        Cuece la pasta integral según las indicaciones del envase.


        Pinta una plancha con una lámina de papel de cocina impregnada en aceite de oliva. Coloca el salmón y los langostinos, espolvorea con un poco de orégano y cocina por ambos lados hasta que estén dorados. Reserva.


        Pon 1 cucharada sopera de aceite en la plancha. Cocina los espárragos sazonados con una pizca de sal y resérvalos.


        En una sartén, calienta 3 cucharadas soperas de aceite de oliva. Sofríe el ajo cortado en trozos muy pequeños. Si te gusta el picante, añade un poco de pimienta de Cayena. Cuando el ajo esté dorado, incorpora la pasta cocida y rehoga.


        Retira la piel del salmón y desmígalo. Desecha la cabeza de los langostinos y pela las colas. Añade el salmón y los langostinos a la pasta y mezcla. Decora con los espárragos. ¡A la mesa!

      


      
        TRUCO


        1 Puedes preparar este plato con cualquier verdura que tengas en casa, como setas o calabacín. A mí me encanta con brócoli, que combina muy bien con el salmón.


        2 La pasta integral, por su alto contenido en fibra soluble, atenúa el pico de insulina y tiene muchas propiedades.

      

    


    
      Arroz al horno con conejo
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	200 g de arroz


          	750 g de conejo


          	600 ml de caldo de ave o de pollo


          	1 cebolla pequeña


          	1 pimiento verde pequeño


          	100 g de champiñones


          	100 g de judías verdes


          	1 tomate maduro grande


          	1 diente de ajo


          	Sal ⊕ 4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra

        

      


      
        Preparación


        Calienta el caldo y añade un poco de sal. Mientras, limpia y lava los champiñones. Pica finos la cebolla, el pimiento, el tomate pelado y los champiñones. Corta las judías en trozos pequeños.


        Calienta 4 cucharadas soperas de aceite en una cazuela apta para el horno. Saltea el conejo troceado durante 3 minutos a fuego fuerte hasta que se dore. Reserva.


        En la misma cazuela y en el mismo aceite, dora el ajo cortado. Retira. Rehoga la cebolla, los champiñones, las judías, el tomate y el pimiento durante 5 minutos. Incorpora el conejo y baña con caldo caliente. Guisa durante 20 minutos.


        Precalienta el horno a 210 °C.


        Incorpora el arroz y añade más caldo caliente si hace falta. Coloca la cazuela en la parte baja del horno y cocina 15 minutos o hasta que el arroz esté listo. Puedes gratinarlo durante los 2 últimos minutos para conseguir una costra crujiente.


        Si está muy caldoso, déjalo cocer un poco más; si el arroz te parece duro, añade un poco de agua y hornea 2 minutos más.


        Deja reposar fuera del horno 5 minutos sin tapar y sirve.
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        EL VALIOSO CHAMPIÑÓN


        Te habrás dado cuenta de que incluyo champiñones en muchas recetas. Tiene muy pocas kilocalorías y es una buena fuente de proteína vegetal. Si lo comparamos con el plátano, el primer alimento que se nos ocurre cuando hay un déficit de potasio después de hacer deporte, tiene una cantidad similar de este elemento, pero muchas más proteínas y muchos menos hidratos de carbono.


        
          
            
              	
                PLÁTANO

              

              	

              	
                CHAMPIÑÓN

              
            

          

          
            
              	
                89

              

              	
                KILOCALORÍAS

              

              	
                22

              
            


            
              	
                0,3 g

              

              	
                GRASAS TOTALES

              

              	
                0,3 g

              
            


            
              	
                1 mg

              

              	
                SODIO

              

              	
                5 mg

              
            


            
              	
                385 mg

              

              	
                POTASIO

              

              	
                318 mg

              
            


            
              	
                23 g


                2,6 g


                12 g

              

              	
                CARBOHIDRATOS


                Fibra alimentaria


                Azúcares

              

              	
                3,3 g


                1 g


                2 g

              
            


            
              	
                1,1 g

              

              	
                PROTEÍNAS

              

              	
                3,1 g

              
            


            
              	
                64 IU

              

              	
                VITAMINA A

              

              	
                0 IU

              
            


            
              	
                8,7 mg

              

              	
                VITAMINA C

              

              	
                2,1 mg

              
            


            
              	
                5 mg

              

              	
                CALCIO

              

              	
                3 mg

              
            


            
              	
                0,3 mg

              

              	
                HIERRO

              

              	
                0,5 mg

              
            


            
              	
                0 IU

              

              	
                VITAMINA D

              

              	
                7 IU

              
            


            
              	
                0,4 mg

              

              	
                VITAMINA B6

              

              	
                0,1 mg

              
            


            
              	
                27 mg

              

              	
                MAGNESIO

              

              	
                9 mg

              
            

          
        

      

    


    
      Hamburguesas de mijo y garbanzos con curry
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	100 g de mijo


          	175 g de garbanzos cocidos


          	2 champiñones grandes


          	1 diente de ajo ⊕ 1/2 cebolla


          	1 manojito de perejil fresco


          	1 cucharadita de curry


          	Sal ⊕ Pimienta negra molida

        

      


      
        Preparación


        Precalienta el horno a 180 °C.


        En una cazuela, añade 2 1/2 tazas de agua y una pizca de sal. Cuece el mijo a fuego bajo durante 13-15 minutos, removiendo de vez en cuando.


        Mientras tanto, lava y limpia los champiñones. Reserva. Escurre los garbanzos cocidos y lávalos en el chorro de agua fría. Pela la cebolla y córtala en cuartos.


        Con una batidora (o un robot de cocina), tritura los garbanzos, el ajo y la cebolla. Incorpora el mijo cocido y tritura hasta obtener una pasta homogénea (no hace falta que sea muy fina).


        En un bol limpio, mezcla la pasta con los champiñones picados, la sal, la pimienta y el perejil fresco picado. Añade el curry. Mezcla bien y deja reposar unos minutos.


        Forma bolitas pequeñas con la masa, colócalas sobre un papel de horno y aplánalas. Hornea 15 minutos por cada lado.

      


      
        
          [image: ]

          Ideal para

          LLEVAR EN

          EL TÁPER

        

      


      
        TRUCO


        1 El mijo es un cereal que no contiene gluten, aporta proteína vegetal y es muy rico en calcio, hierro, potasio, magnesio y vitamina B6, aunque tiene mayor carga glucémica que la avena. Las personas celíacas o intolerantes al gluten pueden sustituir el pan rallado y los copos de avena integral por mijo.


        2 Este plato aporta 198 kcal, así como proteína vegetal (7,99 g), carbohidratos (33,33 g), 14,3 g de grasas (saturadas, 0,39 g; monoinsaturadas, 1,60 g; poliinsaturadas, 4,74 g) y fibra (6 g).

      

    


    
      Arroz caldoso


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	200 g de arroz de grano redondo


          	500 g de langostinos


          	1 cebolla ⊕ 1 tomate maduro


          	1 diente de ajo ⊕ 1 pimiento verde


          	Sal ⊕ Pimienta negra


          	1/2 cucharada de pimentón


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva

        


        Para el caldo de pescado


        
          	Agua


          	Cabezas y piel de los langostinos


          	1 cebolla ⊕ 1 puerro

        

      


      
        Preparación


        Para el caldo de pescado (puedes prepararlo con antelación o utilizar el que tengas congelado), cuece las cabezas y la piel de los langostinos en un olla con agua, 1 cebolla y 1 puerro durante unos 25 minutos a fuego lento. Retira la espuma que se forma en la superficie.


        Corta la cebolla, el ajo, el tomate pelado y el pimiento en trozos pequeños. Calienta dos cucharadas soperas de aceite de oliva en una sartén y rehoga. Añade el arroz y el pimentón. Incorpora el agua (o el caldo de pescado), una pizca de sal y otra de pimienta. Agrega 2 cucharadas soperas de salsa de tomate ligera (busca la receta con el mismo nombre).


        Pasados 15 minutos, añade los langostinos pelados y deja cocer unos 5 minutos más hasta que el arroz esté listo. Prueba y rectifica de sal. Deja reposar unos minutos y sirve.

      

    


    
      Bacalao con arroz y patata
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        Ingredientes para 4 personas


        
          	200 g de bacalao fresco (o desalado la noche anterior)


          	100 g de arroz integral


          	1 patata ⊕ 1 cebolla ⊕ 1 pimiento verde


          	1 diente de ajo


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Azafrán en hebra ⊕ 1 cucharadita de pimentón dulce ⊕ Sal


          	500 ml de caldo de pescado

        

      


      
        Preparación


        Pica finos la cebolla, el pimiento y el ajo. Pela y corta la patata en rodajas.


        En una sartén honda, calienta el aceite y rehoga la cebolla, el pimiento y el ajo junto a unas hebras de azafrán. Añade el bacalao desmigado y remueve. Agrega el pimentón y mezcla. Vierte el caldo de pescado, incorpora las rodajas de patata y deja cocer 10 minutos.


        Añade el arroz integral y cocina 45 minutos a fuego lento hasta que esté hecho. Si es necesario, agrega más caldo y rectifica de sal. Deja reposar 5 minutos. ¡Listo!

      


      
        Consejos


        
          	El caldo de pescado hará que tus platos sean más sabrosos sin aportar más kilocalorías.


          	Nunca guardes en el congelador un plato que contenga fécula (como la de la patata) porque, al descongelarlo, esta se deshará y quedará un amasijo poco apetitoso.

        

      


      
        
          
            	
              Tipo de arroz (50 g)

            

            	
              Agua (ml)

            

            	
              Tiempo (min)

            
          

        

        
          
            	
              De grano medio

            

            	
              625

            

            	
              16-20

            
          


          
            	
              De grano largo

            

            	
              420

            

            	
              16-20

            
          


          
            	
              Integral

            

            	
              700

            

            	
              45-50

            
          


          
            	
              Silvestre

            

            	
              600

            

            	
              45-60

            
          

        
      

    


    
      Fideos de arroz con verduras y ternera


      [image: ]


      
        Ingredientes para 4 personas


        
          	120 g de fideos de arroz


          	1 diente de ajo


          	1/2 cebolla


          	1/2 pimiento verde


          	400 g de champiñones


          	4 filetes de ternera


          	4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	2 cucharadas de salsa de soja tamari


          	Jengibre molido (opcional)


          	Guindilla (opcional)


          	Semillas de sésamo (opcional)

        

      


      
        Preparación


        Limpia la cebolla y el pimiento, córtalos en juliana. Lava los champiñones y corta en láminas finas.


        Corta la ternera en tiras finas. Reserva.


        Calienta 4 cucharadas soperas de aceite de oliva en una sartén antiadherente o en un wok. Rehoga el ajo, luego la cebolla y el pimiento, y por último los champiñones.


        En una olla, calienta agua.


        Cuando las verduras estén listas, añade la ternera y rehoga a fuego lento hasta que esté hecha. Agrega la salsa de soja (si te apetece, añade también jengibre molido, una pizca de guindilla y unas semillas de sésamo) y saltea.


        Mientras, cuece los fideos de arroz durante el tiempo indicado en el envase. Una vez cocidos, escúrrelos.


        Incorpora los fideos de arroz a la sartén con la ternera, añade 2 cucharadas del caldo de cocción y rehoga 1-2 minutos a fuego vivo mientras mueves el wok o la sartén.


        ¡Un plato con sabor oriental!

      

    

  


  
    Recetas Salsas y caldos


    [image: ]


    [image: ]

  


  
    
      Bechamel de coliflor


      [image: ]


      
        Ingredientes para 1 tazón


        
          	1/4 de coliflor (2 tazas de ramilletes)


          	1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra


          	Nuez moscada (rallada o molida)


          	Pimienta negra molida


          	Sal

        

      


      
        Preparación


        Calienta agua en un cazo hasta que hierva. Añade los ramilletes de coliflor y cuece unos minutos hasta que se ablanden (no es necesario que estén muy cocidos, así evitarás que todas sus vitaminas se queden en el agua).


        Coloca la coliflor cocida en el vaso de la batidora. Añade el aceite y un chorrito del agua de cocción. Sazona con sal, pimienta y nuez moscada. Tritura hasta obtener una salsa fina. Si te gusta menos consistente, añade más agua de cocción y tritura de nuevo.


        Ideal para tomar con la lasaña de berenjena y calabacín (p. 240).

      

    


    
      Salsa de yogur con cebollino y ajo


      [image: ]


      
        Ingredientes para 1 tazón


        
          	1 tarrina de queso batido 0 % M. G. (120 g aproximadamente)


          	(o 1 yogur griego 0 % M. G. sin edulcorar)


          	1 cucharada de cebollino picado


          	Ajo en polvo (al gusto)


          	1 cucharada de chiles jalapeños verdes picados


          	Pimienta negra molida


          	Sal

        

      


      
        Preparación


        En un bol limpio, pon el queso batido. Agrega el ajo (poco a poco, probando para que no quede muy fuerte), la mitad del cebollino y los chiles jalapeños. Sazona con sal y pimienta.


        Mezcla bien y espolvorea con el resto del cebollino.


        Deja enfriar en la nevera, tapado con un film transparente, y sirve.


        Ideal para acompañar hamburguesas, carnes, pescados, etc.

      

    


    
      Salsa tártara


      [image: ]


      
        Ingredientes para 1 tazón


        
          	1 yogur natural o griego sin edulcorar 0 % M. G.


          	1 cucharada de cebolla muy picada


          	1 cucharada de pepinillos en vinagre muy picados


          	1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra


          	2 cucharadas de manzana rallada


          	1 cucharada de perejil fresco picado


          	1 cucharada de zumo de limón


          	Pimienta negra molida


          	Sal

        

      


      
        Preparación


        En un recipiente limpio, pon el yogur, añade el resto de los ingredientes (reserva una parte del perejil) y mezcla bien.


        Decora con el resto del perejil y enfría en la nevera.


        Ideal para acompañar cualquier plato de pescado.

      


      
        TRUCO


        Si quieres un toque más exótico, 1 cucharada de cúrcuma en polvo dará un color muy bonito a tu salsa.

      

    


    
      Salsa de tomate ligera


      [image: ]


      
        Ingredientes


        
          	1 bote de tomate natural triturado (800 g)


          	1/4 de pimiento verde


          	1/4 de cebolla


          	1 diente de ajo


          	1 cucharadita de azúcar moreno (o panela)


          	2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra


          	Orégano ⊕ Tomillo ⊕ Albahaca


          	Sal ⊕ Pimienta negra molida

        

      


      
        Preparación


        Corta la cebolla, el ajo y el pimiento verde en trozos muy pequeños.


        Calienta el aceite de oliva en una cazuela. Rehoga las verduras. Cuando la cebolla esté pochada, agrega el tomate triturado, sal, pimienta, el azúcar moreno (o panela), orégano, tomillo y albahaca.


        ¡A quién no le gusta un plato de pasta con carne picada y una buena salsa de tomate!


        Cocina tapado a fuego lento durante 25 minutos, removiendo de vez en cuando, hasta que se haya evaporado el agua.

      


      
        TRUCO


        Congela la salsa que te sobre. Seguro que te resultará muy útil cuando tengas prisa o se presente una visita inesperada.

      

    


    
      Caldo de pescado


      [image: ]


      
        Ingredientes


        
          	500 g de restos de pescado (cabezas, espinas, pieles)


          	2 puerros ⊕ 1 zanahoria ⊕ 1 cebolla


          	1 rama de apio ⊕ 1 hoja de laurel ⊕ 4 ramitas de perejil fresco


          	4 granos de pimienta ⊕ Eneldo ⊕ Sal


          	2 l de agua fría

        

      


      
        Preparación


        En una olla, introduce el agua y el resto de los ingredientes.


        Cuece a fuego lento 30-35 minutos, retirando la espuma que se forma en la superficie. Cuela.

      


      
        TRUCO


        Para cocinar un buen caldo de pescado, necesitarás espinas, cabezas y otros restos de pescado blanco (yo prefiero el rape y la merluza). El pescado de roca y la morralla le darán también un sabor espectacular. Puedes prepararlo con antelación y, una vez frío, congelarlo en varios recipientes. Así siempre lo tendrás a mano.

      

    


    
      Salsa de queso batido con mostaza de Dijon


      [image: ]


      
        Ingredientes para 1 tazón


        
          	1 tarrina de queso batido 0 % M. G. (120 g aproximadamente)


          	2 cucharadas de mostaza de Dijon


          	1 limón


          	1 rama de perejil fresco

        

      


      
        Preparación


        Lava y pica muy fino el perejil.


        En un bol limpio, pon el queso batido y la mostaza de Dijon.


        Añade 1 chorrito de zumo de limón y 1 cucharadita de perejil picado.


        Mezcla bien hasta obtener una salsa homogénea.


        Enfría en la nevera y sirve. ¡Exquisita!


        Ideal para acompañar cualquier plato.

      

    


    
      Bechamel de calabacín


      [image: ]


      
        Ingredientes


        
          	1 calabacín


          	1 cebolla pequeña


          	200 ml de leche desnatada


          	2 cucharadas soperas de queso batido 0 % MG (opcional)


          	1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra


          	Nuez moscada (rallada o molida)


          	Pimienta negra molida ⊕ Sal

        

      


      
        Preparación


        Pela y corta en trocitos, por separado, la cebolla y el calabacín. Pon 1 cucharada sopera de aceite de oliva en una sartén y pocha la cebolla hasta que quede transparente.


        Incorpora el calabacín y rehoga a fuego lento unos 10 minutos (si lo haces en el wok, 8 minutos). Agrega la leche, sal y pimienta. Añade una pizca de nuez moscada. Deja cocer a fuego muy lento unos 20 minutos.


        Tritura con la batidora hasta obtener una crema homogénea. Si la quieres más cremosa, antes de triturar añade 2 cucharadas soperas de queso batido 0 % MG.


        Prueba a tomarla con la lasaña de berenjena y calabacín (p. 240).

      

    

  


  
    Respuestas para una vida sana


    Llevo muchos años dedicada al mundo de la nutrición y, a diario, conozco a personas que quieren cuidarse, disfrutar de su peso ideal y mejorar su estilo de vida. Adelgazar para siempre es posible y sencillo, como has visto, pero en ocasiones quizá te asalten preguntas sobre algún aspecto. No te preocupes, aquí encontrarás mis... respuestas para una vida sana.


    ¿Por qué debo elegir alimentos integrales?


    El pan integral tiene muchos más nutrientes y propiedades beneficiosas para tu salud. Al contener el grano de cereal entero con todas sus partes, conserva por completo sus vitaminas, minerales y fibra. La fibra soluble es la responsable de que se digiera más lentamente, atenuando el pico de insulina que produce al ingerirlo, por lo que resulta mucho más saciante y te ayuda a tener una microbiota correcta.


    ¿Cómo sé si un pan es realmente integral?


    Mira su etiquetado nutricional y fíjate en la lista de ingredientes. El primero que debe aparecer es la harina de trigo/centeno/espelta... integral o de grano entero. Muchas veces esto no ocurre, y un pan se etiqueta como integral, alto en fibra o algo similar, a pesar de no serlo, únicamente porque tiene un color más oscuro (quizá porque le han añadido salvado).


    ¿Todo el mundo debe tomar productos integrales?


    Las personas que padecen ciertas patologías gastrointestinales no toleran bien los alimentos integrales. Si eres una de ellas, puedes tomar el producto refinado.


    ¿Que un alimento sea rico en fibra significa que es integral?


    Según la legislación alimentaria, como el Reglamento 1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos, solo puede declararse que un alimento posee un alto contenido en fibra si aporta como mínimo 6 g de este nutriente por cada 100 g de producto o bien 3 g por 100 kcal. Por tanto, no es indispensable que contenga harina integral, sino que basta con que incluya algún ingrediente que aporte fibra y ese típico color marrón (por ejemplo, el salvado de trigo) para etiquetarlo como tal.


    Algunos alimentos no me gustan en su versión integral, como la pasta. ¿Pasa algo si algunos de los hidratos que ingiero proceden de harina blanca?


    Siempre es preferible que utilices alimentos integrales, pues estos contienen todos los nutrientes y la fibra soluble que necesitas y, además, te ayudarán a atenuar el pico de insulina. Si a pesar de haberte contado sus ventajas no puedes con ellos, ingiere una mayor porción de proteína para atenuar el pico de insulina que la versión refinada te puede provocar.


    ¿Y si un día me concedo un capricho o no hago ejercicio?


    Lo realmente importante es seguir las pautas recomendadas durante todo el proceso e ir adquiriendo unos buenos hábitos alimentarios. Si haces una excepción y te das un capricho o no haces ejercicio físico, bastará con que retomes tu alimentación y tu actividad habitual al día siguiente.


    ¿Una copa de vino al día es buena para mi salud?


    En los últimos años nos han hecho creer que tomar un poco de vino cada día nos protege frente a las enfermedades del corazón. Sin embargo, lo cierto es que resulta más beneficioso no tomarlo. El vino y las restantes bebidas alcohólicas contienen fundamentalmente kilocalorías vacías y están compuestos sobre todo por hidratos de carbono líquidos que provocarán un pico de insulina en tu sangre, razón por la cual conviene que limites mucho su consumo. Cuando consumes alcohol, tu cuerpo detiene la oxidación de grasas y de hidratos de carbono. Recuerda: ¡1 g de alcohol te aporta 7 kcal!


    ¿Puedo tomar cerveza sin alcohol?


    La cerveza sin alcohol no deja ser un hidrato de carbono (recuerda que se obtiene de la cebada, a la que además se añade malta y lúpulo). Aunque no tiene kilocalorías vacías provenientes del alcohol como las de las bebidas alcohólicas, sí aporta muchos hidratos de carbono líquidos.


    ¿Qué puede reducir mi masa muscular?


    Los cuatro factores que más contribuyen a disminuir tu masa muscular son: 1) la falta de ejercicio físico; 2) un deficiente aporte de proteínas en tu dieta; 3) demasiadas horas en ayunas; 4) las situaciones de estrés, en las que los niveles de cortisol aumentan. Todos ellos hacen que disminuya tu masa muscular y, en consecuencia, también tu metabolismo basal (las kilocalorías que tu organismo consume para que funcionen tus constantes vitales).


    ¿Las verduras congeladas pierden sus propiedades?


    No, el proceso de congelación al que se someten las verduras pretende aumentar el tiempo de conservación de los alimentos. Muchos estudios han comparado las frutas y verduras frescas con las congeladas, y han concluido que apenas hay diferencias nutricionales (vitaminas, minerales y antioxidantes) entre ellas. De hecho, las verduras congeladas son seleccionadas y procesadas en sus mejores condiciones, es decir, en su justo momento de recolección, así que apenas han perdido su valor nutritivo y conservan sus propiedades. Eso sí, a la hora de comprar verduras congeladas es muy importante comprobar que no «ocultan» azúcares añadidos entre sus ingredientes.


    ¿El azúcar es tan malo?


    Su consumo excesivo lo es, pues se asocia con caries, obesidad y diabetes. El azúcar está formado mayoritariamente por sacarosa, un disacárido formado por glucosa y fructosa. La OMS recomienda que la ingesta de azúcares sea siempre menor al 10 % de las calorías totales que se ingieren a lo largo del día. Esto equivaldría a unos 50 g de azúcar diarios en una persona adulta. Después, matiza esta cantidad añadiendo que se obtienen beneficios claros para la salud si esta cantidad se redujese tan solo al 5 % como máximo, es decir, a 25 g de azúcar al día para una persona adulta.


    ¿Qué productos contienen azúcar oculto?


    Bajo el nombre de sirope de cebada, jarabe de maíz alto en fructosa, jarabe de malta, melaza, sacarosa, azúcar de remolacha, sirope de arroz, cristales de caña, edulcorante de maíz y pulpa de fruta, entre otras denominaciones, el azúcar se «oculta» en productos como el pan, las verduras congeladas, la bollería, la pasta, la salsa de tomate y otras salsas preparadas, los refrescos, los lácteos azucarados, las bebidas energéticas y, en general, todo tipo de comida muy procesada.


    ¿El azúcar natural o moreno es mejor?


    En el proceso de obtención del azúcar se forman cristales y un jugo denso de color marrón, la miel madre. Para obtener azúcar blanquilla, los cristales se lavan hasta retirar totalmente ese componente. El azúcar moreno, por el contrario, conserva una parte de la miel madre y queda teñido por ella. Mientras que el azúcar blanco se compone casi exclusivamente de sacarosa, el moreno contiene un 80 % de esta sustancia, un 10 % de agua y algunos minerales en una cantidad poco relevante para el organismo. Por tanto, en cuanto a su composición, son prácticamente iguales.


    ¿El uso de edulcorantes me perjudicará?


    Los edulcorantes permitidos por la legislación europea son seguros si no excedes las dosis recomendadas. Los edulcorantes acalóricos no nos proporcionan kilocalorías, pero eso no quiere decir que los alimentos con edulcorantes en su composición no te hagan ganar peso. Si padeces diabetes, es recomendable que utilices estos sustitutivos del azúcar. Lo ideal es ir acostumbrando al paladar a alimentos cada vez menos dulces para, así, poder apreciar y disfrutar el sabor natural de estos.


    ¿La estevia es tan buena como dicen?


    La planta de la estevia no está permitida como edulcorante, lo que sí está autorizado es el glucósido de esteviol (E-960). Que este producto proceda de una planta no implica que no lleve asociado un complejo procedimiento químico para obtenerlo. Y, además, no se le pueden atribuir a la estevia propiedades curativas para la diabetes, el cáncer u otras enfermedades.


    ¿Cómo puedo reducir mi consumo de azúcar?


    Una buena idea para reducir la cantidad de azúcar es añadir al café o al té que consumes a lo largo del día ingredientes naturales como la canela, la cual les dará el dulzor que buscas sin aportar azúcares añadidos ni edulcorantes. Al reducir el consumo de azúcar, tu paladar se acostumbrará al sabor real de los alimentos.


    ¿Perderé peso si tomo alimentos light?


    Los productos con la etiqueta light proporcionan un 30 % menos de kilocalorías o un 50 % menos de grasa que su homólogo no light. Sin embargo, eso no quiere decir que puedas tomarlos en la cantidad que quieras y siempre que te apetezca.


    ¿Puedo tomar libremente cualquier bebida light o zero?


    Las bebidas light o zero no aportan kilocalorías porque en estos productos se ha sustituido los azúcares por edulcorantes. Si consumes muchos refrescos azucarados y los cambias por productos light, seguro que adelgazarás al reducirse tu ingesta de azúcar. Esto no quiere decir que el consumo de estas bebidas en grandes cantidades sea beneficioso, ya que en algunas personas puede provocar que busquen alimentos muy dulces en el resto de su dieta. Por tanto, mejor toma como bebida de referencia el agua y deja estos productos para ocasiones puntuales.


    ¿Una alimentación baja en grasa reducirá mi nivel de colesterol?


    Las dietas bajas en grasa no mejorarán mucho tu perfil lipídico ni eliminarán tu riesgo cardiovascular. Como hemos visto, lo primordial no es reducir la cantidad de grasas, sino consumir grasa saludable que encontrarás, por ejemplo, en el pescado azul, el aceite de oliva y otros alimentos.


    ¿Seguir una alimentación baja en grasa me hará perder peso?


    Una alimentación muy baja en grasa hará que tu cuerpo gaste menos energía a lo largo del día. Además, eliminar las grasas por completo de tu dieta puede acarrearte problemas. Uno de ellos es que son necesarias para la absorción de vitaminas liposolubles A, D, E y K. En lugar de eliminarlas, utiliza siempre fuentes de grasa saludables en tu dieta como, por ejemplo, el aceite de oliva virgen, el pescado azul, los huevos, los frutos secos y las semillas.


    ¿Todas las grasas animales son malas y las vegetales son buenas?


    No, los alimentos animales como las sardinas, el atún y el salmón, entre otros, contienen colesterol en su composición, pero sin embargo te ayudaran a reducir tu nivel de colesterol. Por su parte, no todas las grasas vegetales son saludables. Un buen ejemplo es el aceite de palma, cuyo consumo no es recomendable.


    ¿Comer huevo me subirá el colesterol?


    Aunque el huevo es rico en colesterol, su consumo razonable no se asocia con riesgo cardiovascular gracias a su proteína de alta calidad y a su buen perfil lipídico.


    ¿Debo tomar obligatoriamente un complejo vitamínico si hago dieta?


    Si sigues una dieta saludable, completa y variada, que incluya frutas, verduras, hortalizas, alimentos proteicos, cereales integrales, lácteos y otros alimentos saludables, no tendrás ningún déficit vitamínico y, por tanto, puedes olvidarte de los complejos.


    ¿Necesito tomar compuestos detox?


    Tu cuerpo es capaz de autodepurarse. Gracias a órganos como los riñones y el hígado, tu organismo puede eliminar por sí solo las toxinas sin necesidad de recurrir a esos productos.


    ¿Leche desnatada, semi o entera?


    Si decides tomar leche desnatada porque te gusta más su sabor o te sienta mejor, elige una enriquecida con vitaminas liposolubles (A, D, E y K). La leche semidesnatada es una buena elección porque contiene todas las vitaminas liposolubles y, además, posee un bajo contenido graso, por lo que es más ligera y de fácil digestión.


    ¿Cuánta agua necesito beber a lo largo del día?


    No hay una recomendación exacta de los litros de agua que debemos ingerir a lo largo del día. Para hidratarte correctamente es tan importante el agua que bebes como la que está presente en los alimentos que tomas.


    ¿Puedo comer de todo?


    Si «todo» implica tomar productos altamente procesados, como zumos envasados, bollería industrial, precocinados, cereales azucarados para el desayuno y otros alimentos similares..., ¡por supuesto que no puedes comerlos!


    ¿Hay algún alimento o grupo de alimentos esencial?


    Los alimentos contienen determinados nutrientes, pero no todos los que necesitamos. Para conseguir una dieta equilibrada con todos los nutrientes que nuestro organismo requiere, tenemos que recurrir a diferentes grupos de alimentos. Por esta razón, si no tomas algún grupo de alimentos por razones éticas o por intolerancia, como los lácteos, por ejemplo, tendrás que encontrar sus nutrientes en otros alimentos. En cuanto al calcio, puedes encontrarlo en semillas y vegetales, como las crucíferas, o en bebidas vegetales enriquecidas con este mineral.


    ¿Qué platos elijo si como fuera de casa?


    Si vas a comer fuera de casa, puedes optar por varias opciones saludables. Por ejemplo, una ensalada con proteína (huevo, pollo, atún, salmón ahumado, garbanzos, daditos de jamón de York...) en algún sitio de ensaladas donde puedas personalizarla y elegir los ingredientes. O también puedes optar por un menú del día, con una verdura, una ensalada o un revuelto de huevo como primero y un plato de proteína, como carne o pescado, para el segundo. Pide ensalada como guarnición en lugar de las habituales patatas fritas. Decántate por cocciones ligeras y con poco aceite, y no te dejes llevar por las salsas.


    ¿Puedo añadir pan a las comidas?


    Lo recomendable es que tomes el pan en el desayuno y, en algunos casos, a media mañana con una porción de proteína. Cuando comemos fuera de casa, a menudo terminamos comiéndonos el pan antes de que llegue la comida y eso hace que nos dejemos una parte del plato principal, que es el que realmente nos nutre.


    ¿Mi hígado puede sufrir por ingerir proteína?


    Las proteínas que te permitirán adelgazar para siempre son bajas en grasa, pues el consumo de proteínas muy ricas en grasa no se contempla. Evita la carne de cerdo, cordero o pato y, en su lugar, toma carne de ternera lo más magra posible, pollo, pavo, conejo y pescado. Por supuesto, evita el salchichón, el chorizo, el lomo embuchado y otros embutidos muy ricos en grasa. Ten en cuenta que, cuando se produce una pérdida de peso en la que mayoritariamente se reduce grasa, el perfil lipídico mejora de manera notable en las analíticas.


    ¿Es realista mantener este modelo de alimentación durante mucho tiempo?


    Una vez alcanzado el peso saludable, aprenderás a mantener tus niveles de glucosa en sangre lo más estables posible. No habrá ningún alimento prohibido, pero tendrás que seguir teniendo presentes las cinco reglas. Lo importante no es lo que haces un día, sino lo que haces durante el resto de los días del año.


    ¿Pasaré hambre durante el proceso de bajada de peso?


    El método no está diseñado para pasar hambre, por eso no se establecen cantidades fijas ni es necesario que peses todos los alimentos uno a uno. Podemos comer hasta quedar saciados. Si te quedas con hambre, quizá estés comiendo menos de lo que necesitas porque, erróneamente y sin quererlo, piensas que perder peso exige ingerir menos alimentos. Conviene distinguir entre el hambre físico, el que se produce cada 3-4 h, y el hambre emocional, que nos hace utilizar la comida como premio o como castigo.


    ¿El proceso es el mismo tanto si quiero perder poco peso como si quiero perder mucho?


    La fase inicial es igual en ambos casos, pero, si necesitas perder más peso, tendrás que mantenerte en la fase principal durante más tiempo. Una vez conseguido el peso saludable (que se alcanza, en las mujeres, cuando la grasa se encuentra entre el 20 y el 30 % y, en los hombres, entre el 10 y el 20 %), puedes pasar ya a las fases de mantenimiento, que son tan importantes o más que la fase de bajada de peso. En estas dos últimas fases aprenderás cómo mantener tu nuevo estilo de vida a lo largo del tiempo.


    Si no tolero la leche de vaca, ¿es mejor pasarme a la de cabra o a una vegetal? ¿Las bebidas vegetales están permitidas?


    La lactosa, un azúcar disacárido presente en todas las leches provenientes de mamíferos, está formada por la unión de una molécula de glucosa y otra de galactosa. La enzima lactasa, producida por el intestino delgado, es la encargada de «romper» esa unión.


    Las personas con intolerancia a la lactosa tienen una baja concentración de esta enzima, por lo que les sientan mal los productos lácteos. Muchas personas toleran la leche con dificultad, pero toleran perfectamente los quesos o los yogures porque su contenido en lactosa se reduce al convertirse en ácido láctico.


    
      
        
          	
            CONTENIDO EN LACTOSA EN DISTINTAS LECHES

          
        


        
          	
            Humana

          

          	
            Vaca

          

          	
            Oveja

          

          	
            Cabra

          
        

      

      
        
          	
            7 g/100 ml

          

          	
            5 g/100 ml

          

          	
            5 g/100 ml

          

          	
            4,4 g/100 ml

          
        

      
    


    La leche de cabra es la que contiene menos cantidad de lactosa. Aunque la diferencia respecto a la de vaca es muy pequeña, muchas personas la toleran mejor.


    Uno de los mejores avances de la tecnología alimentaria es la fabricación de leche sin lactosa. Gracias a este proceso, las moléculas de lactosa se separan en glucosa y galactosa, por lo que la leche es apta para las personas con intolerancia a ese disacárido. Al presentarse estos azúcares de manera individual, la leche tiene un sabor ligeramente más dulce.


    Si prefieres las bebidas vegetales, elige una con bajo contenido en azúcares añadidos, ya que muchas superan el 10 % y se las puede considerar prácticamente un batido. Si está enriquecida con calcio y vitamina D, siempre será mejor opción. Ten cuidado con las bebidas de arroz, no son recomendables para los niños porque suelen contener una gran cantidad de arsénico. Las elaboradas a partir de frutos secos como la almendra o la avellana tienen un mayor aporte de grasa.


    ¿Puedo completar las comidas de solo proteína con un caldo vegetal que no contenga trozos de vegetales?


    En las noches frías quizá te apetezca un caldito caliente. Puedes tomar una tacita de caldo de pollo totalmente desgrasado (para las cenas de solo proteína) o bien de verduras (para las cenas en las que puedes tomar verdura y proteína), eliminando las que has utilizado para su elaboración. En ese caso, no hay ningún problema. Es un buen acompañamiento para una cena en las noches de invierno.


    ¿Y si sustituyo la proteína animal por proteína vegetal, como el tofu o el seitán, en algunos casos?


    En el mercado encontrarás muchos tipos de tofu y seitán con un alto valor proteínico y muy poca cantidad de hidrato de carbono, por lo que son unas buenas alternativas a la proteína animal. Recuerda que, en la mayoría de los casos, la proteína vegetal viene acompañada de una porción de hidrato de carbono. ¡Te recomiendo que pruebes las albóndigas de tofu o las hamburguesas de mijo y garbanzos con curry, dos sabrosas fuentes de proteína vegetal!


    ¿Perderé peso aunque esté en la menopausia?


    Aunque en la menopausia se ralentice un poco tu metabolismo, lo cual hace que tu cuerpo tienda a acumular grasa y que se inflame la zona abdominal, esto no impide que puedas perder peso. De hecho, es el momento idóneo para hacer una dieta de control de insulina, ya que tu organismo está mucho más sensible a crear picos de insulina y tiende más a la inflamación cuando hay exceso de hidrato de carbono.


    ¿Los problemas de tiroides me dejarán perder peso?


    Una vez que esta patología esté tratada con la medicación indicada por tu médico, no deberías tener ningún problema para alcanzar tu peso saludable.


    ¿Debo comer aunque no tenga hambre?


    Al principio puede costarte hacer una comida cada 3-4 horas. No te preocupes, es normal porque estás adquiriendo un nuevo hábito de alimentación. Pero sí es muy importante trabajarlo hasta que te acostumbres. De este modo, conseguirás controlar la ansiedad y mantener constante tu energía, lo cual ayudará a que tu cuerpo utilice la grasa, y no la masa muscular, como combustible.


    ¿Qué tomo si noto ansiedad?


    Cuando, de repente, te entren ganas de comer algo dulce, elige unas natillas con gelatina o bien unos polos de gelatina de yogur. Si te apetece más algo salado, toma unos rulitos de espárragos y jamón, o bien unos tomates cherry con queso de Burgos. En el apartado de recetas encontrarás soluciones rápidas y sencillas para esos momentos.
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    Glosario


    
      	Adipocitos:


      	Células que forman el tejido adiposo. En ellas se almacena la grasa.


      	Aditivo:


      	Sustancia sin valor nutritivo que se agrega a los alimentos para modificar sus propiedades organolépticas y mejorar su proceso de elaboración o conservación.


      	Adrenalina:


      	Hormona y neurotransmisor que se encarga de activar rápidamente el organismo ante situaciones de alerta o peligro.


      	Almidón:


      	Principal polisacárido de reserva en plantas, tubérculos, cereales, semillas, frutas y verduras. Está constituido por la amilosa y la amilopectina.


      	Amilasa:


      	Enzima que tiene la función de digerir el almidón y el glucógeno, dando lugar a azúcares simples. Se produce en las glándulas salivales (amilasa salival) y en el páncreas (amilasa pancreática).


      	Aminoácidos:


      	Compuestos orgánicos que se unen para formar proteínas.


      	Aminoácido esencial:


      	Aquel que el cuerpo no puede producir y, por tanto, debe ingerirse a través de los alimentos.


      	Aminoácido no esencial:


      	Aquel que el cuerpo puede sintetizar por sí mismo y, por tanto, no debe ingerirse a través de la dieta.


      	Azúcares añadidos:


      	Azúcares simples libres que se añaden a los alimentos procesados para potenciar su sabor o como conservantes.


      	Caloría:


      	Véase kilocalorías.


      	Calorías vacías:


      	Aquellas que tienen un aporte nutricional nulo, es decir, carentes de vitaminas, minerales, fibra, proteínas, hidratos de carbono y grasas.


      	Carbohidratos:


      	Véase hidratos de carbono.


      	Carga glucémica (CG):


      	Relación entre la cantidad de hidratos de carbono que contiene un alimento y la velocidad con la que se eleva la glucosa en sangre tras su digestión.


      	Células beta:


      	Células pancreáticas encargadas de producir la insulina.


      	CG:


      	Véase carga glucémica.


      	Ciclo de Krebs:


      	Ruta metabólica que tiene lugar en las mitocondrias de las células eucariotas y engloba diversas reacciones químicas que forman parte de la respiración celular.


      	Colágeno:


      	Proteína que forma las articulaciones, los músculos, los huesos y la piel.


      	Coma diabético:


      	Alteración de la conciencia en personas diabéticas por un nivel anormal (muy alto o muy bajo) de glucosa en sangre. Se considera urgencia médica y puede poner en peligro la vida del paciente.


      	Composición nutricional:


      	Valor calórico y contenido de nutrientes de un alimento.


      	Conservante alimentario:


      	Aditivo alimentario para alargar la vida útil de un alimento y protegerlo, deteniendo o minimizando su deterioro por la acción de microbios.


      	Cortisol:


      	También llamada «hormona del estrés», sustancia que el organismo fabrica ante situaciones de emergencia para enfrentarse a los problemas.


      	Diabetes tipo 2:


      	Trastorno metabólico caracterizado por niveles altos de azúcar en sangre (hiperglucemia) y resistencia a la insulina.


      	Diurético:


      	Sustancia que, al ser ingerida, provoca la eliminación de agua y electrolitos a través de la orina.


      	Enzimas:


      	Moléculas de naturaleza proteica que catalizan reacciones químicas.


      	Fructosa:


      	Azúcar que se encuentra naturalmente en la miel y en muchas frutas. También se encuentra añadida a otros muchos alimentos, como los refrescos, pero en ese caso no es saludable.


      	Galactosa:


      	Azúcar simple que forma parte, junto a la glucosa, de la lactosa (el azúcar de la leche).


      	Glándula tiroides:


      	Órgano en forma de mariposa que se sitúa en la parte baja del cuello. Su función es regular el metabolismo del cuerpo mediante la producción de las hormonas tiroideas.


      	Glándulas suprarrenales:


      	Estructuras triangulares que se sitúan encima de los riñones y cuya función es regular las respuestas al estrés.


      	Glucagón:


      	Hormona que se produce en el páncreas cuya función principal es aumentar los niveles de glucosa en sangre.


      	Glúcidos:


      	Biomoléculas compuestas por carbono, hidrógeno y oxígeno cuya principal función en los seres vivos es brindar energía inmediata y estructural.


      	Glucocorticoides:


      	Hormonas de acción contraria a la insulina en la sangre. También actúan sobre el metabolismo intermedio de grasas y proteínas.


      	Glucogénesis:


      	Ruta anabólica en la que tiene lugar la síntesis del glucógeno.


      	Glucógeno:


      	Reserva energética formada por muchas cadenas de glucosa que se encuentra en los músculos y, en menor medida, en el hígado.


      	Glucosa:


      	Glúcido relacionado con la cantidad de azúcar que el organismo es capaz de absorber a partir de los alimentos y transformar en energía para realizar diferentes funciones.


      	Grelina:


      	Hormona sintetizada fundamentalmente por el estómago que favorece la regulación del metabolismo energético y provoca la sensación de apetito.


      	Hidratos de carbono:


      	Véase glúcidos.


      	Hierro:


      	Nutriente que se encuentra sobre todo en alimentos de origen vegetal, como verduras de hoja verde, legumbres o frutos secos.


      	Insulina:


      	Hormona secretada por el páncreas, encargada de disminuir la cantidad de azúcar en sangre después de una comida y derivarla a los tejidos celulares.


      	Kilocalorías:


      	Medida oficial para medir la energía que aportan los alimentos al cuerpo. Equivale a 1.000 calorías.


      	Lactosa:


      	Azúcar presente en la leche de los mamíferos.


      	Leptina:


      	Hormona que produce en el cerebro las señales de saciedad. Su secreción inhibe las hormonas «del hambre», como la grelina.


      	Leucina:


      	Aminoácido esencial para que las células sinteticen las proteínas.


      	Lipogénesis:


      	Reacción bioquímica por la cual son sintetizados los ácidos grasos.


      	Lisina:


      	Aminoácido esencial que interviene en la absorción del calcio, la regulación del nitrógeno y la formación de colágeno.


      	M. G.:


      	Materia (o masa) grasa.


      	Masa muscular:


      	Volumen del tejido corporal total que corresponde a los músculos.


      	Metabolismo:


      	Conjunto de las reacciones biológicas que tienen lugar en un organismo vivo.


      	Metabolismo basal:


      	Kilocalorías que el cuerpo gasta para mantener las funciones vitales; depende del sexo, la edad y la altura.


      	Microbiota intestinal:


      	Conjunto de bacterias beneficiosas que viven en el intestino, en simbiosis, y contribuyen a una buena salud intestinal.


      	Moléculas inorgánicas:


      	Compuestos formados por diferentes elementos entre los que no se encuentra el carbono, siendo el agua el más abundante. Se forman de manera ordinaria por acción de fenómenos físicos y químicos.


      	Moléculas orgánicas:


      	Compuestos formados por átomos de carbono e hidrógeno principalmente. Se forman de manera natural, tanto en animales como en vegetales.


      	Neurotransmisor:


      	Biomolécula que transmite información de una neurona a otra.


      	Noradrenalina:


      	Hormona que actúa como neurotransmisor, haciendo que aumenten la presión arterial y el ritmo cardíaco.


      	Omega 3 (EPA y DHA):


      	Ácidos grasos esenciales poliinsaturados que el organismo no puede sintetizar a partir de otras sustancias y se deben adquirir con la dieta. Se encuentran en alta proporción en los tejidos de ciertos pescados y en algunas fuentes vegetales.


      	Páncreas:


      	Órgano del aparato digestivo que produce enzimas que pasan al intestino delgado y a la sangre.


      	Patología:


      	Enfermedad.


      	Perfil lipídico:


      	Conjunto de análisis de sangre cuyo objetivo es determinar el estado del metabolismo de los lípidos en el cuerpo.


      	Pescado azul:


      	Aquel que tiene menos de un 5 y un 10 % de materia grasa en su composición. Es rico en ácidos grasos poliinsaturados como omega 3.


      	Pescado blanco:


      	Aquel que tiene menos de un 2% de materia grasa en su composición.


      	Proteína:


      	Macromoléculas esenciales, formadas por la unión de varios aminoácidos, que constituyen la materia viva. Contienen principalmente carbono, hidrógeno, oxígeno y nitrógeno. Están presentes en alimentos de origen animal y, en menor proporción, en vegetales como las legumbres, los cereales y los frutos secos.


      	Sacarosa:


      	Disacárido formado por la unión de glucosa y fructosa.


      	Triglicéridos:


      	Compuestos que forma el cuerpo para almacenar la grasa. Están presentes en muchos alimentos y, además, el organismo puede sintetizarlos en el hígado. Por ello, cuando se superan valores de 150 mg/dl en sangre, se considera que hay riesgo cardiovascular, ya que pueden acumularse en las arterias e impedir el flujo sanguíneo, causando ateroesclerosis y sus complicaciones derivadas.
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