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      A todo el mundo femenino que me rodea, sobre todo a mis amigas endocrinas y a mi cuñada, que también lo es.


      Pero en especial a Fefa por su gran ayuda, y a Marilén, Clara y Marta, para las que siempre ha sido una lata hablar de esto.


      Dejo aparte a Ita porque no lo necesita y encima presume de ello.


      También a Baby y Carlota, mis niñas, por ser la primera una pesada en el tema y la segunda, una fiel seguidora.


      Al mundo masculino para que se aficione no sólo a perder la curvita de la felicidad, sino también a meterse en la cocina de una vez por todas.


      Como siempre son miles los queridos por mí…

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN


       


       


       


       


      Disfrutar sin lamentar


       


      Éste no es tanto un libro para hacer régimen —existen dietas específicas recomendadas por los endocrinos— como un recetario que ayude a mantener la línea. Se trata de proporcionar algunas sugerencias que sirvan de guía para comer en las proporciones y los momentos adecuados, con recetas y menús equilibrados, bajos en calorías y, además, sanos, variados y fáciles de hacer. Siguiéndolas comprobaremos cómo, además de no engordar, se puede incluso perder kilos poco a poco, casi sin darse cuenta y sin someterse a una dieta estricta. Eso sí, con constancia y paciencia, pues no es fácil cambiar los hábitos alimenticios.


      Para alcanzar esta disciplina, además de evitar las tentaciones, conviene tener presentes algunas cuestiones básicas que se detallan a continuación.


       


       


      Las comidas


       


      Los horarios son fundamentales para regular los hábitos alimenticios. Lo más importante es repartir los alimentos en varias comidas al día (cinco es el número ideal), incluyendo un tentempié a media mañana y otro a media tarde. Y evitar el picoteo entre horas.


      Es preferible cenar ligero y, en cambio, desayunar abundantemente. Téngase en cuenta que el mayor gasto energético se realiza por la mañana, antes de las 12. Además, la intensa actividad que se desarrolla en esas horas hace que se quemen calorías más fácilmente.


      El almuerzo ha de ser la comida más copiosa de las tres (sin pasarse), pero es fundamental no llegar a ese momento con el estómago vacío ni, como hace mucha gente, saltarse esa comida: resulta totalmente contraproducente, pues aumenta la ansiedad y se corre el riesgo de que el sacrificio acabe en un atracón. De ahí la importancia del tentempié de media mañana. Otro buen consejo para no llegar a las comidas con un hambre canina es comer una manzana antes del primer plato.


      Para el tentempié de media mañana y media tarde, nada mejor que una pieza de fruta o un yogur desnatado. La cena debe hacerse ligera y temprano, por lo menos dos horas antes de acostarse para que dé tiempo a hacer la digestión. Téngase en cuenta que durante el sueño es cuando el organismo reduce su actividad al mínimo, es cuando más fácilmente se acumulan las grasas.


      Puestos a cultivar buenos hábitos, es mejor sentarse y cumplir el rito de un primer y segundo plato que comer en 10 minutos. Conviene masticar despacio y no beber agua en exceso: es falso que ésta engorde durante la comida, pero mucha agua en el estómago hace la digestión más pesada.


      Se recomienda evitar el pan, el alcohol y los dulces en la comida. Los mejores acompañamientos son los vegetales: unos bastoncitos de zanahoria o apio crudo pueden sustituir al pan.


      Es aconsejable comer una vez por semana pasta, arroz, patatas, aguacate y legumbres, pero en poca cantidad.


       


       


      Comer fuera de casa


       


      Una buena idea para comer con moderación fuera de casa es tomar una manzana o un huevo duro antes de salir: “matar el gusanillo”, como ya se ha dicho, alejará la tentación de darse el atracón.


      ¿Qué pedir? Nunca fritos, y tomar preferentemente un plato único sin repetir. Y cuidado con los postres. También es aconsejable evitar los aperitivos que sirven antes de la comida y suplirlos con un zumo de tomate, por ejemplo. Y, por supuesto, evitar comer pan y mantequilla.


      Si se quiere hacer una comida en toda regla, con primero, segundo y postre, se puede empezar con una ensalada. Los aliños de los restaurantes suelen ser excesivos, por lo que es mejor aliñarse uno mismo la ensalada. También son entrantes aconsejables un consomé caliente en invierno o un gazpacho frío en verano.


      De segundo se recomienda pedir pescado o carne a la plancha, aunque es preferible tomarlos en papillotte o a la sal. Y ojo con las salsas.


      Se puede sustituir el postre por un café o té helado. Si no se quiere prescindir de ese placer, se puede pedir fruta. Por último, una infusión de hierbas ayudará a hacer la digestión y mitigará las ganas de seguir comiendo.


       


       


      Sí, pero con moderación


       


      • Sal: no tomar mucha, pues los alimentos ya contienen suficiente sal. Al principio es un sacrificio, pero cuando uno se acostumbra a comer sin sal, los sabores de los alimentos acaban resultando más intensos. Para evitar tentaciones, no llevar el salero a la mesa.


      • Aceite de Oliva: el aceite de oliva es muy beneficioso para la salud, pero no se debe tomar más de 4 cucharadas diarias, ya sea crudo o cocinado. Se recomienda utilizarlo en un envase con tapón spray: así se rocía la cantidad justa; y sirve también para engrasar ligeramente las sartenes.


      • Azúcar y edulcorantes: el azúcar aporta energía, pero también gran cantidad de calorías. Por ejemplo, una simple bolsita de azúcar aporta 90 kilocalorías. No hay por qué prescindir totalmente de él, pero debe consumirse con moderación. Y se puede sustituir por edulcorantes artificiales, como la sacarina, con pocas o ninguna caloría, o bien por fructosa, edulcorante natural que tiene las mismas calorías que el azúcar, pero endulza más, lo que permite tomar menos cantidad.


      • Lácteos: suelen contener una importante cantidad de grasa, por lo que se recomienda consumirlos desnatados. El queso fresco, los quesos de leche de cabra y el requesón suelen tener menos grasa que otras clases de queso; si no se quiere engordar, conviene comer quesos que tengan menos de un 30% de materia grasa. El requesón quark contiene un 0,5% de materia grasa.


       


       


      Cocinar con pocas calorías


       


      • Cocer o asar los alimentos mejor que freírlos. La olla rápida a presión, las cacerolas para cocinar al vapor y el microondas son muy útiles en este aspecto, lo mismo que el grill y la barbacoa, pues permiten guisar con poca o ninguna grasa.


      • Emplear sartenes y cazuelas antiadherentes, ya que con ellas se puede freír con muy poco aceite.


      • Reducir la sal al mínimo. Condimentar con hierbas o especias.


      • Utilizar lácteos desnatados y productos light. La diferencia entre una margarina baja en grasa y una mantequilla es de 350 a 750 kcal. Sustituir la nata líquida por leche evaporada al cocinar.


      • Retirar siempre la grasa a las carnes y la piel a las aves. Recuérdese que el pavo y el pollo tienen menos calorías que otras carnes.


      • Los pescados blancos tienen los mismos nutrientes que la carne y muchas menos calorías.


      • Las claras de los huevos tienen menos calorías que las yemas: preparar la tortilla con dos claras y una sola yema.


       


       


      Los alimentos ideales


       


      • Poca agua en las comidas y mucha fuera de ellas. Es aconsejable beber al menos dos litros al día.


      • Sopas y caldos de hortalizas, pollo y pescado.


      • Hortalizas y vegetales de todo tipo.


      • Carnes sin piel ni grasa.


      • Pescado fresco, no envasado ni con salsas.


      • Marisco.


      • Queso con menos del 30% de grasa.


      • Fruta, sin pasarse y mejor sola que en las comidas.


      • Té, café, infusiones.


      • Condimentos, pepinillos, alcaparras, especias y hierbas.


      • Edulcorantes artificiales bajos en calorías.


      • Aceite, de 2 a 4 cucharadas al día.


       


       


      Mejor...


       


      • ... pan y cereales integrales que el pan blanco y los cereales refinados. No es que engorden menos, pero tienen más fibra y ayudan a la función intestinal.


      • ... leche desnatada que leche entera.


      • ... quesos blancos frescos que quesos cremosos o curados.


      • ... frutos rojos del bosque que plátanos, higos, cereza o uvas.


      • ... encurtidos (cebolletas, pepinillos) que aceitunas.


      • ... pavo cocido que jamón serrano, y éste mejor que otros embutidos como chorizo, salchichón, mortadela...


       


       


      ‘Pecado mortal’


       


      • Fritos, rebozados, manteca y margarina.


      • Salchichas, patés, hamburguesas (no caseras), patatas fritas y platos precocinados.


      • La piel de pollo, la grasa de la carne.


      • Los embutidos en exceso.


      • Cremas o natas, mayonesas, helados…


      • Bollería, golosinas, galletas y chocolate.


      • Alcohol, refrescos con azúcar o gas.


      • El sedentarismo.


       


       


      Una dieta equilibrada


      La rueda de alimentos


       


      La rueda de alimentos permite planificar las comidas para seguir una alimentación equilibrada. Es muy fácil de utilizar: basta con elegir uno o dos alimentos de cada uno de los grupos y distribuirlos a lo largo de las diferentes comidas del día para conseguir una dieta completa y variada.


       


       


      • Grupo 1.- Leche y queso.


      • Grupo 2.- Carnes, huevos y pescados.


      • Grupo 3.- Patatas, legumbres y frutos secos.


      • Grupo 4.- Verduras y hortalizas.


      • Grupo 5.- Frutas.


      • Grupo 6.- Cereales, azúcar, pastas.


      • Grupo 7.- Aceite, tocino, mantequilla, margarina.


       


       


      Rueda de la alimentación
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      Calorías


       


      Las calorías son la cantidad de calor producida cuando el organismo “quema” la comida. Para medir dicha cantidad de calor se utiliza el término kilocaloría, que es la cantidad de calor necesaria para elevar en un grado centígrado la temperatura de un kilo de agua.


      Vigilar las calorías es importante para nuestra alimentación. Mediante las calorías se expresa el aporte energético que nos proporcionan los alimentos. Parte de esa energía se almacena en el cuerpo en forma de grasa, a modo de reserva. Por eso, si el organismo gasta menos energía que la que obtiene de los alimentos, las grasas se acumulan.


      En líneas generales, los carbohidratos proporcionan 4 kcal por gramo, las proteínas 4 kcal por gramo y las grasas 9 kcal por gramo.


      La mayoría de las recetas de este libro están pensadas para cuatro raciones de unos 100 gramos, más o menos. Las calorías que se indican en cada receta corresponden, aproximadamente, a una ración; esta información es puramente orientativa, pues el cálculo de las calorías depende de muchos factores, como la variedad de los productos, el modo de cocinarlos, el aliño, etcétera.
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      Salsa al roquefort


      37 kcal por ración


       


      ¿Qué se necesita?


      • 100 g de yogur desnatado


      • 25 g de queso roquefort


      • Agua


      • Pimienta


       


      Paso a paso


      Poner el queso y el yogur en el vaso de la batidora y triturar.


      Añadir más o menos agua según el espesor que se desee obtener.


      Aderezar con un poco de pimienta.


       


      ¿Sabías que...?


      Se puede añadir un poco de vinagre si se elabora para aderezar una ensalada.


       


       


       


      Salsa bechamel


      55 kcal por ración


       


      ¿Qué se necesita?


      • 1 cebolla


      • 1 cucharada de harina integral


      • 200 ml de caldo vegetal


      • 200 ml de leche desnatada


      • Aceite de oliva virgen


      • Nuez moscada


      • Pimienta y sal


       


      Paso a paso


      En una sartén antiadherente con un chorrito de aceite dorar la cebolla picada muy fina.


      Añadir la harina y dejar que se dore.


      Agregar el caldo y la leche poco a poco, removiendo con un batidor para evitar que se formen grumos.


      Hacer a fuego lento, sin dejar de remover, hasta que tenga el espesor deseado.


      Sazonar con un poco de nuez moscada, pimienta recién molida y una pizca de sal.


       


       


       


      Salsa de mostaza al yogur


      30 kcal por ración


       


      ¿Qué se necesita?


      • 2 yogures desnatados naturales


      • 250 g de queso blanco desnatado


      • 50 g de mostaza


      • Medio vaso de vinagre


      • Sal y pimienta


       


      Paso a paso


      Batir en una salsera los yogures con el queso blanco.


      Añadir el vinagre y la mostaza.


      Mezclarlo todo hasta conseguir una textura homogénea.


      Salpimentar al gusto.


       


      ¿Sabías que...?


      Es estupenda para aliñar ensaladas y acompañar verduras o carnes.


       


       


       


      Salsa de pimientos


      60 kcal por ración


       


      ¿Qué se necesita?


      • 2 o 3 pimientos rojos asados


      • 1 rebanada de pan previamente humedecida con agua


      • 1 diente de ajo


      • Agua o zumo de tomate


      • Aceite de oliva virgen


      • Sal


       


      Paso a paso


      En una sartén antiadherente con unas gotas de aceite de oliva y agua, freír el diente de ajo sin que se llegue a dorar, y la rebanada de pan.


      Triturar el pan y el ajo con los pimientos.


      Diluir con agua o zumo de tomate y sazonar con una pizca de sal.


       


      ¿Sabías que...?


      Al humedecer el pan con agua, absorbe menos aceite al freírlo.


       


       


       


      Salsa de rábano picante con queso fresco


      50 kcal por ración


       


      ¿Qué se necesita?


      • 25 g de queso fresco desnatado


      • 25 ml de agua


      • Media cucharadita de rábano picante


      • 1 cucharadita de zumo de limón


      • 1 o 2 cucharadas de hierbas aromáticas picadas


      • Una pizca de sal yodada


      • Pimienta negra


      • Nuez moscada


       


      Paso a paso


      Mezclar bien el queso fresco con el resto de ingredientes.


      Moler la pimienta y rallar la nuez moscada. Añadir a la salsa.


       


      ¿Sabías que...?


      Es ideal para acompañar pescados o como aperitivo, con bastoncitos de zanahoria, apio o pepino recién cortados.


       


       


       


      Salsa de setas con queso light


      197 kcal por ración


       


      ¿Qué se necesita?


      • Champiñones


      • Queso light rallado


      • Unas gotas de aceite de oliva virgen


      • 1 diente de ajo picado


      • 1 vaso de leche desnatada


       


      Paso a paso


      Freír el ajo picado con unas gotas de aceite de oliva virgen. Se puede añadir un poco de agua con el aceite frío.


      Picar los champiñones y saltearlos en la sartén, dejando que suelten el agua y que ésta se evapore.


      Añadir la leche desnatada y el queso. Remover hasta obtener una salsa cremosa.


       


      ¿Sabías que...?


      Es perfecta para carnes hechas a la plancha.


       


       


       


      Salsa de tomate especial


      97 kcal por ración


       


      ¿Qué se necesita?


      • 600 g de tomates


      • 40 g de cebolla


      • 1 pimiento rojo


      • 1 zanahoria


      • 1 diente de ajo


      • 1 hoja de laurel


      • 1 cucharadita de aceite de oliva virgen


      • 125 ml de agua


      • Sal, pimienta y hierbas aromáticas


       


      Paso a paso


      Lavar y cortar la cebolla, el pimiento y el ajo.


      Lavar, pelar y cortar los tomates y la zanahoria.


      Rehogar el pimiento y la cebolla con un poco de aceite, hasta que se doren.


      Añadir el ajo, las zanahorias, los tomates, el agua y el laurel. Dejar hervir unos 10 minutos.


       


      Retirar el laurel y triturar con la batidora o el pasapurés.


      Salpimentar y aderezar al gusto con las hierbas aromáticas.


       


      ¿Sabías que...?


      Se puede hacer también con concentrado de tomate en lata, que tiene muy pocas calorías, o con ketchup.


       


       


       


      Salsa tailandesa picante


      24 kcal por ración


       


      ¿Qué se necesita?


      • Media lima


      • 100 g de mango o papaya


      • 1 cucharada de salsa de ostras


      • 1 cucharadita de azúcar de caña


      • De 5 a 10 g de jengibre fresco


      • 50 ml de agua


       


      Paso a paso


      Exprimir la lima y, a fuego bajo, calentar el zumo obtenido con la salsa de ostras y el azúcar.


      Rallar el jengibre y cortar la fruta en dados pequeños. Añadir ambos ingredientes a la salsa sin dejar de remover.


      Agregar el agua y mezclar.


      Pasarlo todo por la batidora.


       


      ¿Sabías que...?


      Queda muy bien añadiendo alguna hierba aromática, como cilantro, albahaca o menta.


      La salsa de ostras se puede encontrar en tiendas de comida asiática y en algunos supermercados.


       


       


       


      Salsa tártara


      170 kcal por ración


       


      ¿Qué se necesita?


      • 600 g de queso fresco desnatado


      • 2 yemas de huevo


      • 100 g de mostaza


      • 4 cucharadas de aceite de oliva virgen


      • 3 pepinillos en vinagre


      • 2 cucharadas de vinagre


      • Alcaparras


      • Perejil picado


      • Sal y pimienta


       


      Paso a paso


      Mezclar las yemas con la mostaza y salpimentar.


      Añadir el aceite poco a poco sin dejar de batir.


      Agregar el queso y mezclar bien.


      Echar las 2 cucharadas de vinagre.


      Incorporar los pepinillos finamente picados, las alcaparras y el perejil y remover hasta que todo quede bien mezclado.


       


      ¿Sabías que...?


      Se puede sustituir el queso por yogures desnatados.


      Es ideal para aliñar ensaladas o acompañar platos de verduras.
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      Tsatsiki en salsa


      25 kcal por ración


       


      ¿Qué se necesita?


      • 250 g de queso fresco desnatado


      • 25 ml de agua


      • 2 cucharadas de hierbas aromáticas picadas


      • Medio diente de ajo picado


      • 1 pepino pequeño


      • Nuez moscada


      • Sal y pimienta


       


      Paso a paso


      Diluir el queso en el agua y añadir el resto de ingredientes, excepto el pepino.


      Lavar, pelar y rallar el pepino. Incorporarlo a la salsa en el momento de servirla.


       


      ¿Sabías que...?


      Si se prefiere, se puede diluir el queso en leche desnatada.


       


       


       


      Vinagreta


       


      ¿Qué se necesita?


      • 2 cucharaditas de aceite de oliva virgen o vegetal


      • 2 cucharadas de vinagre o zumo de limón


      • Media cebolla


      • Medio diente de ajo


      • 1 cucharadita de mostaza


      • Agua


      • Pimienta negra


       


      Paso a paso


      Mezclar la mostaza con la cebolla y el ajo picados muy finos.


      Añadir el vinagre y mezclar.


      Agregar el aceite y emulsionar con un brazo batidor. Alargar con agua y sazonar con pimienta negra recién molida.


       


      ¿Sabías que...?


      Las calorías pueden variar mucho según las proporciones que se utilicen, pero hay que saber que una cucharada sopera (13,6 gr) de cualquier aceite vegetal aporta 120 kcal.

    



OEBPS/Images/SALSAS_ALI_fmt.jpeg
Salsas y alifos






OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/Images/PARA_EMPEZAR_fmt.jpeg
Para empezar






OEBPS/Images/imatge_01_fmt.jpeg
 hostadizas





OEBPS/Images/portadilla_fmt.jpeg
C%CINS EXPRESS

Recetas para no engordar

Ceis Lincoln

Lot
AGUILAR





OEBPS/Images/cover_fmt.jpeg
Recetas para no engordar

W W\,

A

i
AGUILAR





OEBPS/Images/imatge_02_fmt.jpeg





