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      Bienvenida

    


    
      Cocina antiinflamatoria presenta una selección exclusiva de recetas antiinflamatorias funcionales, diseñadas para quienes desean transformar su alimentación en una poderosa herramienta para la salud y el bienestar integral.


      Al tener este libro en tus manos, formas parte de una comunidad global que ha descubierto que disfrutar de platos deliciosos puede ser un camino efectivo hacia la sanación. Cada receta ha sido cuidadosamente elaborada sin azúcar, sin harinas refinadas, sin gluten y baja en carbohidratos, además de ser alta en proteína y fibra. Sus ingredientes ayudan a mantener la glucosa estable, favorecen la salud intestinal, apoyan la reducción de la inflamación y promueven un estilo de vida saludable y equilibrado.


      Este proyecto nace de la experiencia personal y profesional, con el propósito de inspirarte a cuidar tu cuerpo con amor y consciencia. Más allá de un simple recetario, aquí encontrarás un acompañamiento cercano a través de mis plataformas en Facebook e Instagram como @CocinaconIrelis, donde podrás acceder a recursos adicionales y conectar con una comunidad comprometida con el autocuidado y la salud.


      En estas páginas descubrirás recetas versátiles para todas las comidas del día, desde desayunos y almuerzos hasta cenas, meriendas, sopas, postres, panes y mucho más. Todas están pensadas para brindarte una nutrición equilibrada y ofrecerte bienestar en cada bocado.


      Te invito a explorar esta propuesta culinaria con entusiasmo, convencida de que sanar desde adentro puede ser una experiencia reconfortante, sencilla y llena de alegría. Este es un camino hacia la salud, el sabor y la transformación consciente.


      Con cariño,


      Irelis
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          cocinaconirelis.com
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          cocinaconirelis
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          cocinaconirelis
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          cocinaconirelis
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      Escanea para ver el video de bienvenida

    


    
      ¿Quieres ver cómo preparo cada receta paso a paso?


      
        [image: Receta de cóctel antiinflamatorio con código QR para videos.]
      

    


    
      
Eso que llaman inflamación… ¿qué es realmente?


       


      La palabra inflamación suele hacernos pensar en molestias como hinchazón, pesadez, dolor o fatiga. Pero en realidad la inflamación es una respuesta natural del cuerpo para defendernos de heridas, infecciones o toxinas. En estos casos, el cuerpo activa su sistema de defensa, repara el daño y vuelve al equilibrio. Esto se llama inflamación aguda y es algo bueno.


      El problema ocurre cuando esa respuesta no se apaga y se mantiene activa por mucho tiempo. A eso se le llama inflamación crónica, y puede durar años sin darnos señales claras al principio. Aunque no se ve, va afectando poco a poco la salud: daña tejidos, altera las funciones internas del organismo y desequilibra sistemas clave como el digestivo, inmunitario, hormonal y nervioso.


      Este tipo de inflamación se relaciona con muchas enfermedades actuales, como:


       


      
        	Problemas digestivos y alergias alimentarias


        	Enfermedades autoinmunes


        	Obesidad y resistencia a la insulina


        	Enfermedades del corazón


        	Dolor en músculos y articulaciones


        	Fatiga crónica y niebla mental

      


       


      La inflamación no es mala en sí; de hecho, sin ella no podríamos sanar. El problema surge cuando se vuelve constante y deja de ser una ayuda para convertirse en una carga.


      
        [image: Plato de ratatouille con verduras en rodajas.]
      


      ¿Qué causa la inflamación y qué factores la exacerban?


       


      1. Alimentación rica en ingredientes inflamatorios


       


      
        	Azúcares refinados y carbohidratos ultra procesados (pan blanco, pasta, cereales azucarados y dulces).


        	Grasas trans e hidrogenadas y aceites vegetales refinados (soya, canola, maíz, girasol, etc.).


        	Comida rápida y frituras con aceites de baja calidad.


        	Lácteos ultraprocesados o con aditivos (quesos de bolsita, yogures saborizados, etc.).


        	Gluten en personas con sensibilidad (puede causar inflamación intestinal).

      


       


      2. Estrés crónico y falta de sueño


       


      
        	El estrés prolongado eleva el cortisol, generando inflamación sistémica.


        	Dormir menos de 7-8 horas por noche afecta la reparación celular.


        	La falta de descanso altera el metabolismo y la producción hormonal.


        	Favorece el aumento de grasa abdominal y el envejecimiento prematuro.

      


       


      3. Digestión deficiente y desequilibrio intestinal


       


      
        	Comer rápido o bajo estrés impide una buena digestión.


        	No masticar bien los alimentos disminuye la producción de enzimas digestivas.


        	Masticar chicle con frecuencia puede generar gases e inflamación.


        	Beber muchos líquidos durante las comidas (especialmente bebidas efervescentes o agua alcalinizada) diluye los ácidos gástricos.


        	El uso prolongado de antibióticos, antiácidos o laxantes altera la microbiota intestinal.


        	El déficit de enzimas digestivas y el desequilibrio bacteriano (disbiosis) promueven la inflamación.

      


       


      4. Sedentarismo y exposición a toxinas


       


      
        	La falta de movimiento reduce la oxigenación y la circulación linfática.


        	Aumenta el riesgo de inflamación crónica y resistencia a la insulina.


        	La exposición frecuente a pesticidas, metales pesados y plásticos (BPA) puede afectar el equilibrio hormonal y la función inmunitaria.


        	Productos de limpieza, cosméticos o fragancias con químicos irritantes sobrecargan el hígado.


        	Estos factores alteran la respuesta inmunitaria y elevan los radicales libres.

      


       


      5. Cenar tarde o comer justo antes de dormir


       


      
        	Dificulta la reparación celular nocturna.


        	Aumenta la glucosa y el cortisol durante el sueño.


        	Promueve la inflamación digestiva y metabólica.


        	Afecta la producción de melatonina, retrasando el descanso profundo.


        	Propicia el aumento de peso.

      


       


      6. Pobre hidratación y falta de fibra


       


      
        	Beber poca agua impide la eliminación de toxinas.


        	Favorece la retención de líquidos y el estreñimiento.


        	Dietas bajas en fibra reducen las bacterias intestinales beneficiosas.


        	Aumenta la permeabilidad intestinal y la inflamación sistémica.

      


       


      7. Consumo excesivo de alcohol y cafeína


       


      
        	El alcohol daña la mucosa intestinal y sobrecarga el hígado.


        	La cafeína en ayunas o en exceso eleva el cortisol y altera el sueño.


        	Ambos incrementan el estrés oxidativo y la inflamación sistémica.

      


       


      8. Pensamientos negativos y estrés emocional


       


      
        	Las emociones reprimidas y el pensamiento tóxico elevan la producción de moléculas inflamatorias.


        	La ansiedad y la preocupación constante afectan el intestino y el sistema inmunitario.

      


      Cómo calmar la inflamación de manera natural


       


      1. Opta por una alimentación antiinflamatoria


       


      
        	Consumir grasas saludables como: 

        - Aceite de oliva extra virgen, aceite de aguacate, aceite de coco.


        - Fuentes de omega-3: pescados grasos (salmón, sardinas), semillas de chía, lino, nueces.



      


      
        	Reducir el consumo de azúcares refinados y optar por sustitutos naturales como estevia y fruta del monje (monk fruit) 100 % naturales (evitando eritritol y otros edulcorantes artificiales).


        	Aumentar la ingesta de vegetales de hojas verdes, así como alimentos funcionales como cúrcuma, jengibre, ajo, cebolla y frutos rojos, todos con propiedades antiinflamatorias documentadas.


        	Elegir alimentos poco procesados, evitar el exceso de carnes grasas y alimentos ultraprocesados. Eliminar embutidos, jamones, salchichas y carnes con nitratos y nitritos. Escoger carnes frescas, de alta calidad, preferiblemente orgánicas, locales y sin hormonas. Consumir pescados silvestres (wild caught) y evitar los de criadero (farm raised). Estudios muestran que adherirse a un patrón estilo mediterráneo, rico en frutas, verduras, aceite de oliva y pescados, reduce marcadores como la proteína C-reactiva (CRP) en un 20 % y el riesgo de enfermedades crónicas.


        	Eliminar jugos y refrescos y sustituirlos por infusiones naturales como flor de jamaica, jengibre y menta, que favorecen la digestión, apoyan la desintoxicación hepática y ayudan a calmar el sistema nervioso.


        	Consumir lácteos de buena calidad y bajos en lactosa. Priorizar quesos añejados como cheddar y parmesano y yogur griego, que son naturalmente bajos en lactosa y mejor tolerados. Evitar quesos procesados o de bolsita ya que contienen aceites refinados, almidones modificados, gomas, colorantes, emulsificantes y saborizantes que pueden causar inflamación y malestar digestivo.

      


       


      2. Manejo del estrés y buen descanso


       


      
        	Dormir al menos de 7 a 8 horas por noche favorece la regeneración celular y reduce niveles elevados de cortisol, hormona relacionada con la inflamación crónica.


        	Acostarse temprano, preferiblemente antes de las 10 p. m., ayuda a regular el ritmo circadiano, lo cual se relaciona con una menor activación del eje HPA (hipotálamo-pituitaria-suprarrenal) y una menor inflamación.


        	Practicar técnicas de relajación, respiración consciente, meditación (mindfulness) y ejercicio moderado para reducir el estrés.

      


       


      3. Optimizar la digestión


       


      
        	Tomar enzimas digestivas antes de las comidas, cuando sea apropiado, para mejorar la absorción de nutrientes (ideal bajo supervisión profesional).


        	Incorporar probióticos de alta calidad (que incluyan cepas múltiples, tengan estabilidad a temperatura ambiente y resistencia a ácidos gástricos) para favorecer un microbioma intestinal saludable. Un microbioma más equilibrado ayuda a reducir la inflamación sistémica.


        	Beber líquidos fuera de las comidas para no diluir los ácidos gástricos y mejorar la digestión. Evitar bebidas efervescentes o su consumo excesivo durante la comida.


        	Evitar comer con prisa o bajo estrés. Es importante masticar bien los alimentos y reducir el hábito de masticar chicle de forma constante (que puede generar gases e inflamación abdominal).


        	Reducir el uso prolongado y sin supervisión de antibióticos, antiácidos o laxantes, que pueden alterar la microbiota intestinal y favorecer la inflamación intestinal.

      


       


      4. Hacer ejercicio regularmente


       


      
        	El movimiento diario ayuda a reducir marcadores de inflamación, mejorar la circulación, facilitar la digestión y favorecer el metabolismo. Estudios muestran que incluso ejercicios de bajo impacto (caminar, yoga o pilates) tienen efectos antiinflamatorios.


        	Se recomienda al menos 150 minutos de actividad aeróbica moderada por semana, complementada con ejercicios de fuerza ligera adaptados al nivel del individuo.


        	Importante: evitar ejercicio excesivo sin recuperación, ya que el sobreentrenamiento puede aumentar el estrés oxidativo y la inflamación.

      


       


      5. Controlar los horarios de comida


       


      
        	Evitar comer justo antes de dormir (al menos 2-3 horas antes) para permitir que el sistema digestivo descanse y el cuerpo se enfoque en procesos de reparación y regeneración. Esto contribuye a reducir la inflamación digestiva y metabólica.


        	Limitar las meriendas constantes entre comidas para regular los niveles de insulina y evitar picos repetidos de glucosa que favorecen la inflamación metabólica.


        	Mantener periodos de ayuno nocturno o “ventana de alimentación” moderada, según el estilo de vida, para favorecer un metabolismo saludable y un descanso integral.

      


       


      6. Hidratación adecuada y aumento de fibra


       


      
        	Beber suficiente agua pura (la cantidad varía según el peso, el clima y la actividad física) para facilitar la eliminación de toxinas, mantener la función intestinal y prevenir la retención de líquidos. La deshidratación leve crónica puede contribuir a la inflamación.


        	Aumentar la ingesta de fibra vegetal: vegetales, semillas, frutas bajas en azúcar y legumbres. Una dieta rica en fibra ayuda al microbioma intestinal, favorece la producción de ácidos grasos de cadena corta (beneficiosos para el colon) y reduce la permeabilidad intestinal.

      


       


      7. Moderar alcohol, cafeína y evitar exposiciones tóxicas


       


      
        	Moderar el consumo de alcohol ya que puede dañar la mucosa intestinal, alterar el hígado y favorecer la inflamación.


        	Regular la cafeína: en exceso puede elevar el cortisol y afectar el sueño y la restauración mental y física.


        	Reducir la exposición a toxinas: pesticidas, metales pesados, plásticos (como BPA), fragancias químicas, velas, ambientadores de hogar y productos de limpieza agresivos. Estos factores pueden alterar la respuesta inmunitaria y favorecer la inflamación crónica.

      


       


      8. Cultivar la salud emocional y mental


       


      
        	Los pensamientos negativos, la ansiedad persistente, la falta de conexión social o espiritual pueden generar inflamación “emocional” que se traduce también en inflamación física.


        	Practicar gratitud, meditación, respiración, conexión con la naturaleza, relaciones saludables y búsqueda de apoyo emocional. Todo esto favorece la reducción de citocinas proinflamatorias y mejora el bienestar global.
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      [image: Tostada con aguacate, atún, huevo y semillas de sésamo.]
    


    Introducción


    Desayunos antiinflamatorios: el primer paso hacia tu bienestar


    
      [image: Fresa cortada por la mitad con hojas verdes.]
    


    El desayuno marca el tono del día. Lo que eliges comer al despertar influye directamente en tu energía, estado de ánimo, digestión y salud metabólica. Durante mucho tiempo practiqué ayuno intermitente y solía saltarme el desayuno, pero con el tiempo descubrí que eso afectaba mis niveles de energía por la tarde, me hacía más propensa a los antojos y alteraba mi estado emocional.


     


    
      [image: Plato con tostadas, aguacate, huevo poché y guisantes.]
    


    
      Por eso, en esta etapa de sanación y conciencia, priorizo un desayuno completo, nutritivo y alto en proteína como la comida más importante del día. He comprobado en mi propio cuerpo que comenzar la mañana bien nutrida no solo estabiliza la glucosa y la digestión, sino que también mejora el enfoque mental y ayuda a mantener un peso ideal de forma natural.


      En esta sección encontrarás desayunos deliciosos, saciantes y funcionales. Todos han sido diseñados sin harinas, sin gluten, sin azúcar ni edulcorantes artificiales. En su lugar, se utilizan ingredientes reales y antiinflamatorios, con alto contenido de fibra, grasas saludables y proteína. Algunos de estos desayunos incluso han sido fermentados con probióticos naturales, añadiendo un beneficio extra para tu microbiota y salud intestinal.

    


     


    
      Ya sea que prefieras algo dulce o salado, ligero o abundante, aquí descubrirás formas prácticas y sabrosas de comenzar tu día con intención y equilibrio. Porque sanar también empieza por cómo eliges despertar.
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      [image: Tazón de batido con fresas, arándanos, nueces y canela.]
    


    
      Superdesayuno


      
        
          
            	
              [image: ]  PORCIONES: 2

            

            	
              [image: Ícono de un reloj analógico.]  PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

            

            	
              CALORÍAS: 290 KCAL


              PROTEÍNA: 20 G


              FIBRA: 6 G

            
          

        
      


       


      
        Ingredientes


        
          	1 taza (240 ml) de yogur griego bajo en grasa o de coco sin azúcar


          	4 oz (113 g) de açaí congelado sin azúcar o en polvo


          	1 cda. (10 g) de colágeno en polvo


          	¼ cdta. (0.5 g) de estevia


          	¼ taza (30 g) de nueces pecanas


          	1 cda. (10 g) de semillas de cáñamo


          	½ taza (75 g) de arándanos


          	½ taza (75 g) de fresas


          	¼ cdta. (0.5 g) de canela en polvo

        

      


      
        Procedimiento


        
          	En un bol grande, mezcla el yogur griego con el açaí sin azúcar (previamente descongelado), el colágeno en polvo, la estevia. Revuelve bien hasta que todos los ingredientes estén completamente integrados.


          	Añade las nueces pecanas, las semillas de cáñamo, los arándanos y las fresas sobre la mezcla de yogur y açaí. Espolvorea la canela en polvo encima.


          	Divide la mezcla en dos porciones iguales y disfruta.

        

      

    


    
      Esta deliciosa receta es una buena elección para apoyar la salud digestiva y reducir la inflamación. El yogur griego aporta probióticos beneficiosos, el colágeno favorece la piel y las articulaciones, y las semillas de cáñamo, junto con las nueces pecanas, proporcionan grasas saludables con efecto antiinflamatorio. Las bayas son ricas en antioxidantes que protegen las células, y la canela ayuda a regular el azúcar en sangre mientras aporta un toque cálido y funcional.
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      [image: Copas de postre con frutas, chocolate y crema.]
    


    
      Pudines de chía


      
        
          
            	
              [image: ]  PORCIONES: 1

            

            	
              [image: Ícono de un reloj analógico.]  PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


              REPOSO: 2 HORAS

            

            	
              CALORÍAS: 135 KCAL


              PROTEÍNA: 4.5 G


              FIBRA: 8.5 G

            
          

        
      


       


      
        Ingredientes


        
          	2 cdas. (24 g) de semillas de chía molidas o enteras


          	¼ taza (60 ml) de leche vegetal


          	¼ taza (60 ml) de crema de coco baja en grasa (opcional) o ¼ taza (60 ml) más de leche vegetal


          	1 cdta. (5 ml) de extracto de vainilla


          	1 cda. (10 g) de colágeno en polvo (opcional)


          	Estevia o jarabe de fruta de monje al gusto (opcional)


          	⅛ cdta. (0.5 g) de sal rosada


          	½ cdta. (1 g) de ralladura de limón o naranja (opcional)

        

      


      
        Procedimiento


        
          	Si usas chía molida, tritúrala en un molinillo de café o procesador hasta obtener un polvo fino (mejora la textura y la absorción de nutrientes). Si la usas entera, omite este paso.


          	Mezcla todos los ingredientes.

        


        Variaciones rápidas:


        Chocolate: añade 1 cda. (7 g) de cacao en polvo sin azúcar a la base.


        Fresa: intercala ½ taza (75 g) de puré de fresas entre capas.


        Arándano: usa ½ taza (75 g) de arándanos en puré o enteros.


        
          	Reposa 10 minutos, revuelve de nuevo y refrigera por un mínimo de 2 horas o toda la noche.

        


         


        Presentación en capas:


        En una copa, alterna pudín, puré de fruta (fresa, arándano u otra), yogur griego sin azúcar (natural o de sabores). Repite. Decora con nueces picadas, más fruta y menta.

      

    


    
      El pudín de chía constituye una alternativa altamente nutritiva y saciante. Gracias a su alto contenido de fibra favorece la digestión. Sus ácidos grasos omega-3 tienen un efecto antiinflamatorio que beneficia al corazón y al cerebro. Al combinarlo con yogur griego, se potencia la proteína que favorece la saciedad y la salud muscular. Las frutas frescas proporcionan antioxidantes y vitamina C, mientras que las nueces aportan minerales y grasas saludables que nutren la piel y fortalecen el sistema inmunitario.

    


    
      Puede conservarse en refrigeración hasta 3 días.

    


    
      [image: QR con enlace externo a cocinaconirelis.com]
    

  


  
    
      [image: Tortilla con queso, albahaca y tomates en un plato, rodeada de verduras y flores.]
    


    
      Tortilla exprés


      
        
          
            	
              [image: ]  PORCIONES: 2

            

            	
              [image: Ícono de un reloj analógico.]  PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

            

            	
              CALORÍAS: 120 KCAL


              PROTEÍNA: 9 G


              FIBRA: 3 G

            
          

        
      


       


      
        Ingredientes


        
          	5 huevos grandes


          	½ cdta. (1 g) de cúrcuma en polvo


          	¼ taza (25 g) de champiñones picados


          	3 ½ tazas (100 g) de espinacas frescas


          	½ taza (80 g) de tomates cherri cortados a la mitad


          	¼ taza (30 g) de queso cheddar añejado o parmesano


          	Sal y pimienta al gusto


          	Aceite de aguacate en espray

        

      


      
        Procedimiento


        
          	Coloca un papel antiadherente en la bandeja de la freidora de aire para evitar que la mezcla se derrame o se pegue. Rocía un poco de aceite de aguacate en espray por la superficie para ayudar a dorar la tortilla.


          	Bate los huevos con una pizca de sal, la cúrcuma y la pimienta. Agrega las espinacas, los champiñones y los tomates cortados. Mezcla bien para integrar todos los ingredientes.


          	Añade el queso rallado a la mezcla y revuelve hasta que se distribuya de manera uniforme.


          	Ajusta la freidora de aire a 350 °F (175 °C) y cocina de 8 a 10 minutos. Pasado este tiempo, verifica si la tortilla está cocida. Si es necesario, cocina 1-2 minutos adicionales hasta que esté firme y dorada en la superficie.


          	Retira con cuidado la tortilla y córtala en 4 porciones.

        

      

    


    
      Esta tortilla es una opción equilibrada y nutritiva, rica en proteínas, antioxidantes y vitaminas provenientes de los huevos, las espinacas y los tomates. El queso cheddar añejado aporta calcio y sabor, además de tener un bajo contenido de lactosa. Al prepararse en la freidora de aire, se logra una textura ligera sin exceso de grasa.

    


    
      [image: QR con enlace externo a cocinaconirelis.com]
    

  


  
    
      [image: Muffins salados en moldes, con tomates y hierbas al lado.]
    


    
      
Muffins de vegetales


      
        
          
            	
              [image: ]  PORCIONES: 4

            

            	
              [image: Ícono de un reloj analógico.]  PREPARACIÓN: 40 MINUTOS

            

            	
              CALORÍAS: 152 KCAL


              PROTEÍNA: 8.5 G


              FIBRA: 2.1 G

            
          

        
      


       


      
        Ingredientes


        
          	3 huevos grandes


          	¾ taza (150 g) de yogur griego, bajo en grasa


          	1 ¾ tazas (180 g) de almendras finamente molidas (harina de almendra)


          	¼ cdta. (1.5 g) de sal


          	⅛ cdta. (0.25 g) de pimienta negra


          	½ cdta. (1 g) de cúrcuma en polvo


          	1 cdta. (7 g) de polvo para hornear


          	2 cdas. (10 g) de cebollines picados


          	10 (100 g) tomates cherri cortados


          	¼ taza (50 g) de queso feta

        

      


      
        Procedimiento


        
          	Precalienta el horno a 350 °F (175 °C) y engrasa un molde para muffins o usa moldes de silicona.


          	En un tazón grande, bate los huevos hasta que estén espumosos. Agrega el yogur griego y mezcla bien.


          	Tamiza la harina de almendra, la sal y el polvo para hornear sobre la mezcla líquida. Revuelve hasta obtener una masa homogénea.


          	Incorpora los cebollines picados, los tomates cherri, el queso feta, la cúrcuma y la pimienta. Mezcla suavemente.


          	Divide la masa entre 10 moldes para muffins, llenándolos aproximadamente hasta ¾ de su capacidad.


          	Hornea 20-25 minutos, o hasta que los muffins estén dorados y al insertar un palillo en el centro salga limpio.


          	Deja enfriar los muffins en el molde durante 5 minutos antes de ingerirlos.

        

      

    


    
      Estos muffins de vegetales son ricos en proteína, proveniente de los huevos, el yogur y el queso feta, lo cual favorece la saciedad y la salud muscular. La harina de almendra aporta fibra y grasas saludables que ayudan a mantener estable los niveles de glucosa. Además, la cúrcuma con pimienta negra potencia un efecto antiinflamatorio natural.

    


    
      Puede durar de 3 a 4 días en la nevera.

    


    
      [image: QR con enlace externo a cocinaconirelis.com]
    

  


  
    
      [image: Plato con espaguetis de calabacín y huevos, decorado con tomates y romero.]
    


    
      Nidos de calabacín


      
        
          
            	
              [image: ]  PORCIONES: 1 (2 NIDOS)

            

            	
              [image: Ícono de un reloj analógico.]  PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

            

            	
              CALORÍAS: 280 KCAL


              PROTEÍNA: 26 G


              FIBRA: 3 G

            
          

        
      


       


      
        Ingredientes


        
          	1 calabacín mediano (zucchini), en tiras usando un espiralizador (spiralizer)


          	2 huevos grandes


          	1 cdta. (5 ml) de aceite de aguacate


          	Sal y pimienta negra al gusto


          	2 cdas. (30 ml) de agua

        


        Opcional (base de proteína)


        
          	½ taza (100 g) de queso cottage bajo en grasa (requesón)


          	½ cdta. (1 g) de cúrcuma en polvo


          	⅛ cdta. (0.25 g) de pimienta negra molida


          	½ cdta. (1 g) de especias italianas o hierbas de Provenza


          	Adobo sin glutamato monosódico o sal al gusto

        


        Para decorar


        
          	Tomates cherri cortados a la mitad

        

      


      
        Procedimiento


        
          	Con un espiralizador convierte el calabacín en tiras tipo espagueti.


          	Engrasa una sartén con aceite de aguacate y coloca montoncitos de calabacín en forma circular, dejando un hueco en el centro para el huevo.


          	Casca un huevo en cada nido, añade unas gotas de agua en la sartén y tapa. Cocina a fuego medio hasta que la clara esté firme y la yema alcance el punto deseado.


          	Opcional: mientras se cocinan los huevos, mezcla el queso cottage con cúrcuma, pimienta negra, especias y sal o adobo. Coloca esta base en un plato.


          	Sirve los nidos de calabacín sobre la mezcla de queso cottage y decora con tomates cherri frescos.

        

      

    


    
      Este desayuno es rico en proteína y bajo en carbohidratos, lo que favorece la sensación de saciedad y ayuda al mantenimiento muscular. El calabacín y los tomates aportan fibra y antioxidantes, mientras que la cúrcuma con pimienta potencia un efecto antiinflamatorio natural. Es una opción ligera, equilibrada y nutritiva para iniciar el día.

    


    
      [image: QR con enlace externo a cocinaconirelis.com]
    

  


  
    
      [image: Panqueques con rodajas de manzana y nueces en un plato.]
    


    
      
Pancakes de manzana


      
        
          
            	
              [image: ]  PORCIONES: 2

            

            	
              [image: Ícono de un reloj analógico.]  PREPARACIÓN: 16 MINUTOS

            

            	
              CALORÍAS: 274 KCAL


              PROTEÍNA: 11.8 G


              FIBRA: 5.1 G

            
          

        
      


       


      
        Ingredientes


        
          	½ taza (50 g) de almendras finamente molidas (harina de almendra)


          	2 cdas. (30 g) de yogur griego natural (sin azúcar)


          	1 huevo grande


          	1 clara de huevo batida


          	½ cdta. (2 g) de polvo de hornear (levadura química)


          	¼ cdta. (0.5 g) de canela en polvo


          	½ cdta. (2.5 ml) de extracto de vainilla


          	1 cdta. (5 ml) de aceite de coco derretido


          	½ a 1 cdta. (2-4 g) de estevia en polvo o líquida al gusto


          	1 manzana (verde, amarilla o roja) en rodajas finas


          	Cantidad mínima de aceite de aguacate (para engrasar la sartén)


          	1 a 2 cdta. (5-10 g) de polen de abeja (bee pollen) para decorar (opcional)

        

      


      
        Procedimiento


        
          	En un bol mediano, mezcla la harina de almendra, el polvo de hornear, la canela y la estevia.


          	Añade el huevo, el yogur griego, la vainilla y el aceite de coco, mezclando hasta integrar.


          	Incorpora la clara de huevo batida con movimientos suaves y envolventes para dar esponjosidad.


          	Lava la manzana y córtala en rodajas finas (discos o medias lunas).


          	Calienta una sartén antiadherente a fuego medio y engrásalo con aceite de aguacate.


          	Vierte ¼ de taza de mezcla por pancake.


          	Coloca las rodajas de manzana encima de inmediato.


          	Cocina 2-3 minutos por lado, volteando cuando los bordes estén firmes y aparezcan burbujas.


          	Retira y sirve caliente.

        


        Opcional: Espolvorear con canela extra, acompañar con yogur griego y decorar con polen de abeja para añadir color, textura y nutrientes adicionales.

      

    


    
      Estos pancakes aportan proteínas, fibra y grasas saludables que ayudan a mantener la energía estable. La harina de almendra, la manzana y la canela brindan antioxidantes y compuestos con efecto antiinflamatorio. El polen de abeja, usado como topping opcional, es rico en vitaminas, aminoácidos esenciales y antioxidantes, lo que contribuye a fortalecer el sistema inmunitario y a potenciar los efectos antiinflamatorios de esta receta. En conjunto, ofrecen una opción nutritiva, de bajo índice glicémico y beneficiosa para la salud intestinal y la inflamación crónica.

    


    
      [image: QR con enlace externo a cocinaconirelis.com]
    

  


  
    
      [image: Waffles con rodajas de tomate y cebollín en un plato.]
    


    
      Wafle de brócoli


      
        
          
            	
              [image: ]  PORCIONES: 1

            

            	
              [image: Ícono de un reloj analógico.]  PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

            

            	
              CALORÍAS: 145 KCAL


              PROTEÍNA: 10 G


              FIBRA: 2 G

            
          

        
      


       


      
        Ingredientes


        
          	1 huevo grande


          	2 cdas. (20 g) de queso parmesano rallado


          	¼ taza (25 g) de brócoli cocido y picado


          	1 cda. (7 g) de almendras finamente molidas (harina de almendra)


          	Sal y pimienta al gusto


          	Tomates cherri cortados a la mitad y cebollines picados

        

      


      
        Procedimiento


        
          	Corta las flores de brócoli en trozos pequeños para que se cocinen más rápido. Cocínalas al vapor hasta que estén tiernas o colócalas en un envase apto para microondas con 1 cucharada de agua y calienta de 2 a 3 minutos.


          	En un bol, bate el huevo con el queso parmesano. Añade el brócoli cocido, la harina de almendra, sal y pimienta, mezclando bien hasta integrar por completo.


          	Precalienta la waflera y engrásala si es necesario.


          	Vierte de 2 a 3 cucharadas de la mezcla en la waflera (según el tamaño) y cocina de 2 a 3 minutos, hasta que el wafle esté dorado y firme.


          	Sirve caliente y decora con cebollines picados y tomates cherri; si deseas, puedes añadir una cucharada de yogur griego sin azúcar o queso cottage, ambos bajos en grasa.

        

      

    


    
      Una receta nutritiva y reconfortante que combina vegetales y proteína en un formato divertido. El brócoli aporta fibra, antioxidantes y compuestos antiinflamatorios, mientras que el queso añade sabor y contribuye a la saciedad. Ideal para un desayuno salado, merienda o cena ligera. Es una opción práctica y deliciosa para incorporar vegetales a tu dieta diaria.

    


    
      [image: QR con enlace externo a cocinaconirelis.com]
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