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			Para David.

			Por creer en @vadesabores desde el principio


		

	
		
			 

			 

		  Prólogo

			 

			 

			Querido lector:

			Tienes en tus manos un libro que te ayudará a comer mejor y con el que no te faltarán ideas de recetas sencillas, saludables y, a la vez, originales. ¡Cocinar será más ameno que nunca! 

			Actualmente, sabemos que los malos hábitos alimenticios pueden favorecer la aparición de determinadas enfermedades. Por eso, una de las intervenciones nutricionales más efectivas que puedes llevar a cabo es llenar tus platos de color para garantizar un correcto aporte de antioxidantes a tu dieta. A más antioxidantes, menor inflamación, y a menor inflamación, menos problemas de salud. 

			Sin embargo, ¿cuántas veces has contemplado satisfecho las estanterías de tu despensa después de una compra consciente y meditada, pensando que esta vez era la definitiva, que habías conseguido abastecerte de ingredientes naturales y coloridos, pero luego te han faltado propuestas para llevar esta alimentación a la práctica? ¡Incluso has tenido que tirarlos porque se te ponían malos! Por eso me gusta tanto el trabajo de Júlia: porque comparte recetas fáciles, saludables, ricas y variadas para que pasemos de la teoría a la práctica.

			¿Y a quién va dirigido este libro? ¡A todos! ¡Y cuanto antes empecemos a leerlo y a usarlo, mejor! Porque todos y cada uno de nosotros necesitamos comer de una forma más saludable. Necesitamos cambiar los productos ultraprocesados por comida de verdad, comida que realmente nos nutra, y aumentar, de una vez por todas, el consumo de hortalizas. Hoy en día hay la suficiente evidencia científica para proclamarlo a los cuatro vientos: ¡alimentarse bien es un seguro de vida! No es hacer dieta; es un estilo de vida. Comer bien es una forma más de quererte.

			No soy partidaria de poner etiquetas, pero si tengo que catalogar las recetas de Júlia bajo un título, diría que son recetas fleximediterráneas. Recetas donde hay siempre frutas y verduras, y muy a menudo pescado. Recetas elaboradas con ingredientes frescos, ya que de esta forma se preservan mejor las vitaminas y los minerales. Recetas con abundantes grasas cardiosaludables y proteínas de alto valor biológico. Estoy segura de que, si haces las recetas de Júlia, conseguirás llegar a los famosos 500 g de frutas y verduras diarios que los nutricionistas decimos que hay que consumir a lo largo de una jornada.
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		Cuando Júlia me ofreció escribir el prólogo de su libro, me hizo mucha ilusión, y por ello me lo tomé muy en serio. Una de las primeras cosas que hice fue preguntar a mi comunidad de seguidores si conocían a Júlia y qué les aportaba el contenido que ella crea y comparte desde su cuenta de Instagram. Y estas fueron algunas de las principales respuestas: «Vuelvo a tener ilusión y ganas de cocinar». «Desde que la sigo, como más verduras». «Noto más energía y vitalidad desde que como mejor».

			Así pues, si estás en una librería eligiendo tu próxima adquisición y no conoces a Júlia, ¡no lo dudes! ¡Nunca es tarde para comenzar a cuidarte más y mejor! Este libro te aportará la inspiración que necesitas para pasar cada día unos minutos en tu cocina y conseguirá que hacerlo no sea para ti un sacrificio, sino un magnífico plan. 

			Déjame, por último, que cite a Hipócrates: «Que la comida sea tu alimento y el alimento tu medicina».

			Y ahora... ¡a cocinar y a disfrutar!

			 

			María Real Capell,

			farmacéutica y nutricionista
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			LA HISTORIA DE ESTE LIBRO

			A finales de 2018, un doctor especialista en gastroenterología me pidió unas pruebas —una endoscopia, una colonoscopia y un análisis de unos determinados genes de mi ADN— y así fue como me diagnosticaron celiaquía: una enfermedad crónica de base autoinmune inducida por la ingesta de gluten que provoca la atrofia de las vellosidades del intestino delgado. Aunque, de hecho, esta historia se inicia varios años antes. 

			Hacía mucho tiempo que sufría molestias digestivas recurrentes y había visitado a varios médicos, pero todos me decían lo mismo: «Las analíticas están bien, no tienes nada». Suerte que al final di con el doctor que me escuchó y cambió mi vida. A mejor. 

			Al principio, fue un duro golpe. Me había licenciado en Psicología y estaba trabajando en una multinacional del sector del gran consumo, pero, de repente, todo eso pasó a un segundo plano. Tuve que reinventar mi alimentación, los productos que consumía, los pasteles de aniversario, el táper que me llevaba al trabajo... Eso sí, los efectos de la nueva dieta fueron inmediatos: ¡me sentí como una heroína que había vencido al enemigo! Por este motivo un día decidí empezar a compartir mis nuevas recetas en una cuenta de Instagram. Confieso que, al principio, ¡hacía principalmente dulces! Sin gluten, claro.

			Pero pocos meses después empecé a tener molestias de nuevo... Volví a los médicos y volví a escuchar lo mismo: «Las analíticas están bien, no tienes nada». En esta ocasión, yo ya sabía que no era verdad y no me di por vencida. Quería encontrarme bien y no paraba de pensar en cuántas personas se debían sentir como yo, incomprendidas. 

			Así pues, encontré un nuevo pasatiempo: leer libros de autores reconocidos internacionalmente sobre nutrición y alimentación saludable. Y muy pronto me di cuenta de que en todos había un denominador común: el poder de los ingredientes, que no el de los productos. Entonces fui consciente de que mi alimentación se basaba en productos y no en ingredientes. Un ejemplo muy ilustrativo: hace tres años desayunaba magdalenas industriales sin gluten y un café con leche. Desde luego, estos no podían considerarse bajo ningún concepto ingredientes nutritivos. 

			(Hago un pequeño inciso: en los productos alimenticios procesados [«industrializados»] se suele recurrir a ingredientes sintéticos para potenciar el sabor, el olor o el aspecto, o sencillamente para que soporten la cadena de suministro y aguanten un mínimo de días en la tienda. Es prácticamente inevitable. Pero todavía se sabe poco de los efectos secundarios de muchos de estos «aditivos no nutrientes»).

			Realmente, este fue un punto de inflexión en mi vida. Comencé a cocinar, a buscar y entender las tablas nutricionales y las listas de los ingredientes de los productos empaquetados, a eliminar ingredientes nocivos y a preocuparme por otros aspectos de la vida saludable a la que aspiraba: quise aprender a dormir, a gestionar mejor mis emociones, etc.

			Esta vez, los resultados no fueron tan inmediatos como yo esperaba. Tardé muchos meses, incluso diría que un par de años, en descubrir qué le sentaba mejor a mi cuerpo. Sí, cada cuerpo es único; también en eso.
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		Probé la dieta paleo, la dieta keto, estuve un mes sin tomar lácteos, otro sin comer cereales de ningún tipo... No me arrepiento de ninguna experiencia, porque de todo aprendí. Hasta llegar a mi alimentación actual. Una alimentación basada en ingredientes naturales, donde predominan las verduras, las proteínas de calidad y las grasas saludables, y en la que hay mucha mucha variedad. 

		  De esta forma, no solamente me desinflamé, sino que también empecé a dormir mejor, a tener más energía, menos acné... Construí hábitos saludables que se han quedado para siempre. Porque créeme que cuando los adquieres, no quieres volver atrás. 
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		  Pero quiero puntualizar una cosa: dentro de estos hábitos saludables incluyo el saber disfrutar de un vermut con patatas fritas el domingo, de un helado de vainilla de postre o de una fiesta con barra libre. Tener hábitos saludables también es tener flexibilidad mental; no vamos a perderlos porque un día no comamos «tan sano». Esta premisa la he querido reflejar en el libro que tienes entre las manos. Si bien en la mayoría de mis recetas priman los ingredientes naturales y las verduras, también encontrarás un brownie con nueces caramelizadas que no te puedes perder.

			Siguiendo con mi proceso, al descubrir el poder de los ingredientes naturales y cómo estos estaban cambiando mi vida, tuve la necesidad y el deseo de compartirlo para intentar ayudar a quienes estuvieran atravesando una situación parecida a la mía. Era una decisión que requería mucha dedicación y empecé compaginándola con mi antiguo trabajo de marketing. Inicialmente, le dedicaba las horas que me quedaban al día, pero, gracias a la pandemia, pude destinarle más horas. Asimismo, aproveché para formarme e hice cursos de fotografía y edición. En marzo de 2021, dejé mi trabajo y, a finales de ese mismo mes, creé @vadesabores con la voluntad de inspirar y motivar a las personas a comer mejor a través de recetas fáciles y sabrosas y hechas con pocos ingredientes, naturales y comunes.

			Cuando empecé a publicar mis recetas en Instagram, no podía ni soñar que un año después me seguiría tanta gente de lugares tan diversos y dispersos. Desconocía el funcionamiento de las redes sociales, y aún más la rapidez con la que creces —en número de seguidores, visualizaciones, likes— cuando procuras compartir contenido coherente con el que, además, facilitas la vida de las personas. Tampoco podía imaginar que estos seguidores iban a recrear mis platos y disfrutarlos con familiares y amigos, ni que se crearía una comunidad tan bonita en la que se intercambiarían mensajes e inquietudes más personales. 

			 

			[image: .jpg]

			 

		  Cuando recibí el correo de la editorial con la propuesta de crear un libro de recetas en soporte físico para personas inquietas a las que les gustase cuidarse, ¡la idea me entusiasmó! Aquí encontrarás 76 preparaciones inéditas y 5 de mis recetas TOP de Instagram ordenadas en cuatro secciones: Para compartir, Entrantes, Principales y Dulces. En total, 81 nuevas formas de combinar ingredientes, de probar nuevos sabores y de disfrutar de una cocina sencilla, rica ¡y sin gluten! al alcance de todos.

			Mis seguidores, tú, sois quienes habéis hecho de mis recetas una realidad. Si me estás leyendo, gracias.

			 

			Júlia Rovira Ribas

		

	
		
			 

			 

			 

			 

			 

		  MI LISTA DE LA COMPRA

			¿Qué no puede faltar en mi nevera o en mi despensa? Estoy convencida de que el 80 % de los productos siempre son los mismos, y que esto pasa en todos los hogares. Luego, ese 20 % restante es para los caprichos, las recetas estacionales o esos productos que ves en el supermercado que te llaman la atención, pero no forman parte de tu día a día.

			Te voy a compartir ese 80 %. Aunque siempre suelo tener los mismos ingredientes, en este libro he creado 81 recetas. ¿Cómo es posible? La clave está en la combinación de esos ingredientes para dar siempre resultados diferentes.

		   

			 

			FRUTOS SECOS

		  
			Avellanas

			Almendras

			Nueces normales y pecanas

			Pistachos

			Piñones

			Crema de cacahuete (aunque el cacahuete es una legumbre)

			Crema de almendras y crema de anacardos

		   

			HIERBAS AROMÁTICAS

		 
			Tomillo fresco

			Perejil fresco

			Cilantro fresco

			Albahaca fresca

			Romero fresco

			Cebollino fresco

		   

			FRUTAS

	
			Arándanos

			Frambuesas

			Mango

			Mandarinas

			Melocotones

			Fresas

			Cerezas

			Sandía

			Piña

			Limón

			Lima

			Aguacate

			Aceitunas kalamata

			Granada

			Manzana

			Melón 

			Plátano

			Brevas o higos

		   

			SEMILLAS


			Pipas de calabaza

			Semillas de lino, de chía y de cáñamo

			Tahini (pasta de sésamo)

		   

			VERDURAS, TUBÉRCULOS Y HONGOS

		 
			Calabacín

			Espárragos trigueros

			Berenjena

			Apio 

			Coliflor

			Brócoli

			Remolacha

			Pepino

			Espinacas

			Pimiento

			Zanahoria

			Patata

			Calabaza

			Boniato

			Plátano macho

			Puerros

			Chalotas y cebolla morada o blanca

			Hinojo

			Champiñones

			Kale 

			Alcachofas

		   

			CONDIMENTOS, ALIÑOS Y ESPECIAS

		  
			Aceite de oliva virgen extra

			Pimienta negra

			Sal rosa

			Curry

			Pimentón dulce o picante

			Comino

			Orégano

			Canela

			Hierbas provenzales

			Leche de coco de lata

			Salsa de soja

			Vinagre de Módena

			Vinagre de manzana

			Vinagre de vino

			Mostaza de Dijon

			Jengibre

		   

			LÁCTEOS Y ALTERNATIVAS VEGETALES

		  
			Mozzarella y burrata

			Queso feta

			Queso parmesano

			Queso de cabra

			Mantequilla

			Yogur de cabra

			Yogur griego

			Yogur de coco

			Bebida de almendras y de coco

		   

			CEREALES Y PSEUDOCEREALES

		
			Harina de trigo sarraceno

			Arroz blanco y arroz integral

		   

			PROTEÍNA ANIMAL

			
			Huevos

			Carne picada 100 % de ternera

			Salmón

			Atún

			Merluza

			Bacalao

			Pechugas de pollo

			Jamoncitos

		   

			OTROS


			Caldo de verduras

			Tomate natural triturado

			Tomate frito

			Cacao puro
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			Ahora te voy a compartir ese 20 % restante. Lo componen algunos ingredientes que no forman parte de mi dieta habitual, pero que suelo comprar para ocasiones especiales.

			 

		   

			OTRAS PROTEÍNAS Y LÁCTEOS


			Jamón ibérico

			Guanciale

			Salmón ahumado

			Gulas

			Nata para montar

			Queso crema y mascarpone

		   

			OTROS CEREALES Y LEGUMBRES


			Almidón de maíz (maicena)

			Harina de arroz

			Pasta de maíz

			Avena

			Garbanzos 

			Harina de garbanzos

			Guisantes

			Gnocchi

			Quinoa 

		   

			IMPULSORES


			Levadura química

			Bicarbonato

			Levadura fresca

		   

			ENDULZANTES


			Eritritol

			Azúcar moreno

			Azúcar de coco

			Miel

			Sirope de arce

			Chocolate negro
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