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Comer en
la oficina


En el día a día, a menudo nos olvidamos de la dieta equilibrada y recurrimos a la comida rápida, más bien pesada y poco sana.


Con las deliciosas y prácticas recetas que presentamos en este libro podrá despedirse de la comida rápida, de los ataques de hambre y del bajón típico de las tardes. Calientes o frías, picantes o dulces, como tentempié o almuerzo, podrá preparar todas las recetas rápida y fácilmente. Unas recetas sabrosas y sanas, que calman el apetito sin provocar malestar o pesadez, y que le permitirán mantenerse en forma y afrontar el día a día laboral con energía.
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Se prepara en casa y se remata en la oficina


Ir todos los días a la oficina significa para muchos salir de casa en ayunas y en el mediodía alimentarse de comida rápida, poco saludable, o simplemente no comer nada. Como consecuencia uno empieza a sentirse sin energía y agotado. Para rendir en el trabajo y mantenerse en forma, el cuerpo necesita «repostar combustible». Al igual que los automóviles no funcionan sin gasolina, nuestro cerebro no puede trabajar adecuadamente sin vitaminas, minerales y oligoelementos. Cuando éstos escasean, nos sentimos decaídos, apáticos y cansados porque vamos, por así decirlo, a medio gas. Un alto porcentaje de oficinistas desatienden las necesidades de su organismo: se alimentan mal o deficientemente, beben demasiado poco o ingieren lo menos indicado. Por eso no es de extrañar que acaben afectados de estrés, que tras una semana de trabajo se sientan exhaustos y enfermen con frecuencia. Pero esto no tiene por qué ser así si preparar en casa algo de comida sana y rica pasa a formar parte de su rutina. Esto le permitirá prescindir de los sitios de comida o menús rápidos.


Todos los platos que aparecen en este libro se pueden preparar cómodamente en casa y llevarse a la oficina: bocadillos, crêpes de atún, sopas, ensaladas, gofres y hasta pimientos rellenos. Todo lo que precisa en su lugar de trabajo es un microondas y un frigorífico, ya que la mayoría de los platos se puede preparar sin la ayuda de un electrodoméstico.


Sugerencias para alimentarse bien en el trabajo


Sólo con seguir algunos sencillos consejos, resultará muy fácil llevar una alimentación sana y completa en la oficina y evitar, además, el cansancio:


• Procure ingerir suficientes vitaminas en forma de fruta y verdura. Se recomienda que el consumo diario de estos alimentos sea de, al menos, cinco raciones de fruta y/o verdura al día.


• Beba en abundancia; al menos dos litros al día en forma de agua mineral sin gas, zumos de fruta o verduras diluidos, o infusiones.


• Evite los azúcares y los dulces, como chocolate, bombones, tartas, cremas dulces y bollos. Si tiene predilección por estos alimentos y no puede prescindir de ellos, reduzca su consumo. Si come chocolate, procure que tenga un alto contenido en cacao (un 70 % como mínimo).


• Tome frutos secos o galletas integrales con azúcar moreno; ambos son alimentos muy energéticos que, además, evitan tener sensación de hambre al cabo de media hora.
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• No añada azúcar al café ni al té, ya que neutraliza el efecto de la cafeína.


• Evite tomar alimentos grasos en la oficina, ya que provocan pesadez de estómago y fatiga. Además, la grasa se acumula en los puntos más problemáticos.


• En la medida de lo posible, procure realizar varias pausas para comer.


Sugerencias para casos urgentes


Si a pesar de todo esto todavía sufre algún bajón durante el día, recurra a lo siguiente:


• El suero de leche con zumo de fruta es un estimulante por excelencia, aunque también sirve una barrita de cereales sin azúcar o un yogur.


• La botella de agua debe convertirse en su compañera inseparable, incluso en reuniones y conferencias. El agua es un elemento imprescindible para el buen funcionamiento del organismo.


• Los frutos secos y la mezcla de éstos con fruta seca ayudan a recuperar la concentración perdida. En especial los higos secos, los dátiles y los orejones de albaricoque constituyen excelentes fuentes de energía.


• Si no puede comer nada pero su estómago se queja de hambre, pique unas tortitas de arroz, mejor integral.


• Procure tener siempre a mano fruta y hortalizas frescas; así, podrá picar entre horas.


Sólo con que tenga en cuenta nuestras sugerencias y pruebe alguna de nuestras recetas de vez en cuando, ya habrá dado un gran paso hacia una alimentación sana en el trabajo.
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Sándwich de pollo


con ensalada de col blanca
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Preparación: 20 minutos aprox.


(más el tiempo de cocción)


Por ración: 578 kcal/ 1 587 kj 17 g P, 56 g G, 2 g HC


Para 1 unidad


150 g de pechuga de pollo


1 tostada de pan de molde integral


1 hoja de col blanca


1 rodaja de pepino


1 rodaja de tomate


1 c. p. de romero


1 c. s. de mantequilla


2 c. s. de aceite de oliva


Sal y pimienta


Para la ensalada de col


300 g de col blanca


80 g de panceta en daditos


8 c. s. de aceite de girasol


3 c. s. de vinagre de manzana


Sal y pimienta


1 Salpimiente la pechuga de pollo. Caliente el aceite de oliva y fría la pechuga por ambos lados durante unos 5 minutos, espolvoreándola con el romero. Retírela y déjela enfriar.


2 Unte la tostada de pan con la mantequilla y distribuya por encima la col cortada en juliana. Corte la pechuga de pollo en lonchas sesgadas y dispóngalas sobre la col. Use el pepino y el tomate para decorar.


3 Para hacer la ensalada, corte la col blanca en juliana. Fría la panceta hasta que esté crujiente y añádala a la col junto con los demás ingredientes. Mezcle todo bien y salpimente.




Bocadillo


de salmón ahumado
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Preparación: 10 minutos aprox.


Por ración: 291 kcal/1 222 kj 16 g P, 10 g G, 32 g HC


Para 1 unidad


1 panecillo


40 g de salmón ahumado


25 g de queso fresco a las finas hierbas


1 ramita de eneldo


Alfalfa germinada al gusto


1 Corte el panecillo a lo largo y unte ambas mitades con el queso fresco.


2 Corte el salmón en lonchas y dispóngalas sobre la mitad inferior del panecillo. Decórelas con el eneldo y la alfalfa, y cúbralo todo con la otra mitad del panecillo.


INFORMACIÓN


Los germinados, un alimento básico en Asia, cada vez son más apreciados en nuestro país gracias a sus múltiples cualidades, descubiertas ya hace tiempo:


• Son muy sabrosos y, al mismo tiempo, decorativos.


• Son muy versátiles.


• Se pueden cultivar fácilmente en casa.


• Son muy saludables.


Los germinados de alfalfa son ricos en proteínas. Son refrescantes, sabrosos y tiernos.




Baguette


con gorgonzola y pera
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Prepración: 10 minutos aprox.


Por ración: 652 kcal/2 738 kj 15 g P, 22 g G, 100 g HC


Para 1 unidad


1/2 baguette


30 g de jamón serrano


20 g de queso gorgonzola


4 tajadas de pera caramelizada


2 hojas de escarola


15 g de mantequilla


Para caramelizar


2 peras


50 g de azúcar


1 Corte las peras en tajadas y vierta el azúcar en un cazo.


2 Incorpore las peras al azúcar, añada 50 ml de agua y déjelas cocer durante 1 minuto. Retire las peras del cazo y déjelas enfriar.


3 Corte la baguette a lo largo y unte ambas mitades con mantequilla. Cubra la mitad inferior con las hojas de escarola y disponga las lonchas de jamón serrano por encima.


4 Corte el gorgonzola en láminas y distribúyalas sobre el jamón. Coloque encima las tajadas de pera y cúbralo todo con la otra mitad de la baguette.




Bocadillo integral


de pavo y mayonesa
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Preparación: 15 minutos aprox.


Por ración: 364 kcal/1 528 kj 16 g P, 18 g G, 35 g HC


Para 1 unidad


1 panecillo integral con sésamo


40 g de fiambre de pechuga de pavo en lonchas finas


2 c. s. de mayonesa de naranja y guindilla


2 hojas de achicoria roja


4 gajos de mandarina


Para la mayonesa


5 c. s. de mayonesa


La ralladura y el zumo de una naranja ecológica


1/2 guindilla seca


Sal


1 Mezcle la ralladura y el zumo de la naranja con la mayonesa. Desmenuce la guindilla y añádala a la mezcla; sazónela con sal.


2 Corte el panecillo a lo largo y unte ambas mitades con la mayonesa preparada antes. Disponga las hojas de achicoria sobre la mitad inferior del panecillo. Coloque las lonchas de pavo encima y decórelas con los gajos de mandarina. Cúbralo todo con la otra mitad del panecillo.




Perrito caliente


especial




[image: image]





Preparación: 10 minutos aprox.


Por ración: 627 kcal/2 633 kj 25 g P, 42 g G, 36 g HC


Para 1 unidad


1/2 baguette con semillas


1 salchicha de pavo


2 hojas de achicoria


1 pepinillo encurtido


1 c. s. de cebolla frita


1 c. s. de mayonesa


1 c. s. de salsa ketchup


1 Corte el pan por la mitad. Lave las hojas de achicoria, séquelas y córtelas en juliana. Corte el pepinillo en daditos y mézclelos con la achicoria.


2 Unte la mitad inferior del pan con la mayonesa, distribuya los ingredientes troceados por encima y complete el bocadillo con la salchicha.


3 Sazone la salchicha con la cebolla frita y el ketchup, y cúbralo todo con la otra mitad del pan.


INFORMACIÓN


Las semillas de la achicoria, una vez recolectadas en el campo, deben trasladarse al invernadero para que germinen en la oscuridad. Esa oscuridad impedirá la formación de clorofila y, de ese modo, se logra que los germinados no sepan tan amargos. Si se cultiva en casa, se deben mantener en un sitio oscuro, de lo contrario podrían originarse sustancias amargas.




Baguette


de jamón dulce, queso y berros
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Preparación: 10 minutos aprox.


Por ración: 517 kcal/2 171 kj 35 g P, 26 g G, 36 g HC


Para 1 unidad


1/2 baguette integral


2 lonchas de jamón dulce


2 lonchas de queso gouda tierno


1/2 cajita de berros


1 huevo duro


1 tomate


15 g de mantequilla de hierbas


1 Corte la baguette a lo largo y unte ambas mitades con la mantequilla de hierbas.


2 Cubra la mitad inferior con las lonchas de jamón y queso.


3 Pele el huevo y córtelo en rodajas. Corte el tomate también en rodajas.


4 Lave los berros, séquelos y píquelos.


5 Distribuya las rodajas de huevo y tomate sobre el queso, y reparta los berros picados por encima. Cúbralo todo con la otra mitad de la baguette.




Sándwich Club


con foie-gras
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Preparación: 15 minutos aprox.


Por ración: 540 kcal/2 268 kj 18 g P, 33 g G, 44 g HC


Para 1 unidad


2 rebanadas de pan de molde


1 rebanada de pan integral


1 loncha de foie-gras


1 loncha de jamón dulce


1 loncha de queso para fundir


1 rábano en rodajitas


1 c. s. de salsa remoulade


1 Tueste las dos rebanadas de pan de molde y unte una de ellas con el foie-gras.


2 Unte la rebanada de pan integral con la salsa remoulade y colóquela encima del foie-gras. Añada ahora el jamón y el queso, distribuya el rábano por encima y tápelo todo con la otra rebanada de pan tostado. Corte el sándwich por la mitad, en diagonal.


INFORMACIÓN


El rabanito pertenece a la familia del rábano, e igual que éste, contiene esencia de mostaza, responsable del sabor picante. Existen múltiples variedades, de color blanco, rojo, o rojo y blanco. Esta última variedad tiene una forma más alargada que las otras. Los nabos pertenecen a la misma familia que los rabanitos, son de color blanco y forma alargada. Los rabanitos cultivados en el campo son más picantes que los de invernadero. Se mantienen bien en el frigorífico durante varios días y se recomienda quitarles las hojas verdes.




Bocadillo


de aguacate y tomate
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Preparación: 10 minutos aprox.


Por ración: 790 kcal/3 318 kj 12 g P, 67 g G, 36 g HC


Para 1 unidad


1 panecillo con pepitas de girasol


1/4 de aguacate


2 rodajas de tomate
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