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Si desea alimentarse de forma saludable y equilibrada, ¡descubra la comida limpia! Esta nueva y emocionante moda en nutrición hace hincapié en la naturalidad: en la mesa se sirven alimentos frescos y de cultivo ecológico, ricos en vitaminas y nutrientes, poco o nada sometidos a procesos industriales. Los productos preparados, la comida rápida, la harina blanca y el azúcar se eliminan de la dieta, pero se incorporan abundantes frutas y verduras, alimentos integrales, legumbres y, en cantidades moderadas, grasas de alto valor nutritivo, como las de los lácteos, los huevos, la carne y el pescado. El concepto de clean eating es sencillo y puede incorporarse al día a día con comodidad.


Con nuestras deliciosas recetas para todos los días, el cambio le resultará muy agradable. También hemos incluido interesantes sugerencias destinadas a los más veteranos: ricas ideas para el desayuno y para picar entre horas, saciantes platos con y sin carne o pescado, e incluso irresistibles dulces y repostería. En la detallada introducción encontrará todo lo que hay que saber acerca de la comida limpia.
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Clean eating


El libro de recetas limpias
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Nota importante


Todos los datos, sugerencias y consejos de este libro han sido cuidadosamente redactados de acuerdo con los conocimientos más recientes. Sin embargo, la editorial no se responsabiliza de su contenido. Los autores y la editorial declinan cualquier responsabilidad derivada de posibles daños o perjuicios subsiguientes al uso de la información que aparece en el libro. Los consejos que contiene en ningún caso deben considerarse como sustitutos de la exploración y el tratamiento médicos.




Notas


Abreviaturas


cda. = cucharada


cdta. = cucharadita


cm = centímetros


g = gramos


G = grasas


HC = hidratos de carbono


kcal = kilocalorías


kg = kilos


kJ = kilojulios


ml = mililitros


P = proteínas
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Clean eating


Comida fresca y saludable


La nueva tendencia en alimentación se llama clean eating, «comida limpia», y consiste básicamente en ingerir alimentos lo menos procesados posible y evitar el consumo de aditivos artificiales. En este contexto, «limpia» no tiene que ver con la higiene, sino con lo natural. En primer plano se encuentran los alimentos no procesados, como la fruta, las hortalizas, la carne, el pescado y los productos integrales. Está demostrado que los alimentos frescos y naturales son mucho más saludables que los procesados. Por eso le aconsejamos eliminar sistemáticamente de su dieta alimentos poco ricos en nutrientes, como la comida preparada, la comida basura y la comida rápida. Asimismo, para comer limpio es necesario olvidarse del azúcar blanco, la harina blanca y sus derivados. Pero no se alarme: en este libro se proponen deliciosas alternativas con más valor nutritivo para sustituirlos.
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Esta saludable tendencia en la nutrición nos llega desde Estados Unidos, aunque las filosofías que la respaldan no son nuevas. La nutricionista y modelo de fitness canadiense Tosca Reno ha renovado la imagen de la comida saludable, devolviéndole así su atractivo e inspirando a millones de personas. Quienes se atengan a unas cuantas reglas cotidianas de clean eating, se alimenten en consonancia y se muevan lo suficiente verán cómo a largo plazo mantienen la forma y la salud. Este estilo de alimentación tiene un papel fundamental en el bienestar y la salud del cuerpo, sobre todo si se apuesta por productos regionales y de temporada. Si lo adopta, no solo enriquecerá su cuerpo con nutrientes, sino que contribuirá a proteger el medio ambiente.


Las principales reglas de la nutrición


El concepto de «comida limpia» es muy sencillo y puede incorporarse al día a día con enorme facilidad. Tampoco está dogmáticamente descrito cómo tiene que alimentarse cada persona: cada cual decidirá en cualquier caso con qué rigidez atenerse a unas normas.


Si lo desea, puede basar su alimentación diaria en la siguiente pauta:


Coma alimentos naturales


Los alimentos limpios son en primer lugar la fruta fresca, las hortalizas y las hierbas de cultivo ecológico. Luego están los productos de cereales integrales, como la harina, el pan, la pasta y el arroz, y los cereales en grano, por ejemplo, la espelta, el mijo y la escanda. Los seudocereales, como el amaranto, la quinua y el trigo sarraceno, tienen también un papel importante, así como las legumbres, los gérmenes y los brotes. Complete su dieta con grasas de alta calidad, como aceites vírgenes, frutos secos y semillas. Los huevos, la carne y el pescado están permitidos con moderación, siempre que sean de procedencia ecológica.


Empiece el día con un buen desayuno


Empiece bien el día desayunando algo saludable. Nunca se recalcará demasiado lo decisiva que es la primera comida para disfrutar de un día productivo. Si sale de casa sin haber comido nada, le costará ponerse en marcha, y a la hora del almuerzo ya habrán surgido varios antojos. Esos son los momentos peligrosos en los que se corre el riesgo de aplacar el hambre con cualquier dulce o pieza de bollería industrial, esos que tarde o temprano acaban en las caderas.
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Evite desayunar «cereales» con mucho azúcar y cremas para untar con aditivos: desayune mueslis, cremas y panes caseros para mantener el control sobre los ingredientes y empezar el día con energía.


Hasta cinco pequeñas comidas al día


Si está intentando comer limpio, lo mejor es que haga cinco comidas pequeñas al día: así no pasará hambre y sus niveles de azúcar en sangre se mantendrán constantes. Lo ideal es repartir esas comidas en tres principales (por ejemplo, desayuno, almuerzo y cena) y dos tentempiés más ligeros entre ellas.


Pero si siente que no necesita tantas comidas al día, no se fuerce a cambiar: lo esencial es escuchar al propio cuerpo y que cada comida esté compuesta de forma equilibrada. Preste atención al tamaño de las raciones. La ingestión de energía debería repartirse a lo largo del día y no debería superar las necesidades corporales, para evitar acumular demasiadas calorías.


Beba lo suficiente


Beber mucho es saludable. Se recomienda beber entre 1,5 y 2 litros de líquidos al día, y mejor si es agua, ya sea natural o con gas. Las infusiones, los tés y los zumos naturales sin endulzar son también estupendos suministros de líquido. El café debería tomarse con moderación. Pruebe el té matcha: se trata de un té verde molido que se ha ganado con creces entrar en la categoría de «superalimento» gracias a su particular riqueza en sustancias vegetales secundarias, que protegen el cuerpo de los radicales libres. Y el agua aromatizada con hierbas, frutos del bosque, limón, jengibre o pepino es otra deliciosa forma de calmar la sed. Las bebidas alcohólicas son limpias siempre que se consuman en pequeñas cantidades, pero procure evitar los refrescos con mucho azúcar y ricos en calorías, las gaseosas, los refrescos de fruta y las bebidas energéticas.
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Evite los alimentos procesados industriales y los aditivos artificiales


Precisamente en los momentos de estrés o cuando se presentan dificultades, aparece la tentación de picar algo. Y lo más fácil es caer en la tentación de un tentempié industrial: barras de cereales, de chocolate, pizza congelada, patatas fritas... Pero esos alimentos no aportan al organismo más que calorías «vacías», cansándolo y ralentizándolo. Además, los alimentos procesados casi no aportan vitaminas ni minerales, y rebosan de grasas y azúcares ocultos, así como de conservantes, colorantes y potenciadores del sabor. Esas sustancias artificiales deberían evitarse en lo posible.




Sugerencias para picar entre comidas


Para combatir el hambre entre horas, escoja frutos secos, una pieza de fruta, crudités (como tomates cherry o bastones de pimiento, de zanahoria o de pepino...), yogur natural, suero de mantequilla, batidos de fruta, barritas de muesli con frutas con bajo contenido en azúcar, tostadas de pan integral...





¿Qué alimentos son «limpios»?


Una alimentación sana basada en los fundamentos de la comida limpia no implica de ningún modo abstención y dieta. Al contrario: a partir de ahora podrá escoger la alternativa más saludable, sabiendo que le está aportando al cuerpo micronutrientes de valor en lugar de calorías vacías.
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