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			Johana Clavel

			COCINA LATINA LIGERA

			Johana Clavel es una chef venezolana que se especializa en cocina saludable. Amante de los platos creativos y llenos de sabor, Johana se inspira en el éxito de su propia familia en haber logrado un estilo de vida saludable y sostenible. Su objetivo más importante es ayudar a otras familias a seguir este camino. Es una invitada regular a renombrados programas de televisión en español, entre ellos “Mujer de Hoy” y “Master Chef Latino”, de Telemundo, y “Despierta América”, de Univision. Johana tiene su cocina-­estudio en Miami, donde vive con su esposo y su hijo.
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			FRASE PARA DIOS

			Si Dios nos da un don, es nuestra responsabilidad compartirlo con todos los que podamos, y a Él le doy gracias por regalarme la bendición de poder dedicarme a dos cosas que amo al mismo tiempo: cocinar y ayudar a los demás.

		

	
		
			
Prólogo

			Hay libros que entretienen, divierten, informan, e incluso enseñan. El que ahora tienes en tus manos, además de todo eso, también alimentará y nutrirá tu vida. Será una herramienta fundamental con la que aprenderás a cocinar platos fáciles y al mismo tiempo muy ricos y saludables. Les confieso algo: en los platos de esta querida chef no hay nada insípido, así que, cuando pongan en práctica las recetas, se acordarán de mí, sonreirán y dirán: ¡José tenía razón!

			Johana, al igual que yo, en algún momento tuvo problemas de salud debido a los malos hábitos, y aprendió que la medicina que curaría sus padecimientos era la alimentación. Buscando la versión saludable de cada plato, fue transformando su vida. Es por eso que, más que un simple libro de cocina, este es un libro lleno de historias reales y de un gran deseo de que tú también transformes tu vida. Si me preguntaran qué es lo más valioso que tiene este libro, mi respuesta sería muy simple y clara: la preocupación de Joha por ayudarte a mejorar tu salud.

			Para mí, es un gran honor escribir este prólogo. Joha dice que yo tengo el poder de cambiarle “el chip” a las personas, pero ella tiene algo mucho más grande: el poder mágico de lograr que cada plato que cocina tenga un sabor increíblemente delicioso. Joha, quiero que sepas que esta obra de arte que acabas de crear será un éxito, por el simple hecho de siempre poner a Dios por delante de tus proyectos y porque con cada palabra escrita has perseguido ayudar y bendecir al lector.

			Si hoy sostienes este libro en tus manos es porque estás dispuesto a lograr un cambio positivo en tu vida. Sácale el jugo a su sabiduría. Sin embargo, quiero dejar claro que, si se convierte solo en un lindo adorno en tu cocina, esta maravillosa herramienta será inútil y no hará por ti lo que mereces, deseas y esperas de tu vida y tu salud. Solo tú tienes la capacidad de poner en práctica lo que Joha nos comparte. Tú eres la única persona que puede asumir y realizar el propósito de tener una salud óptima sin sacrificar tu paladar.

			Felicidades, mi querida Joha, por estas páginas útiles para toda la familia. Ellas son la mayor inversión que un ser humano puede hacer en su búsqueda de una vida equilibrada, llena de bienestar, salud y éxito. Y no podría terminar sin antes recordarles que no se trata de dejar de comer, sino ¡de aprender a comer!

			Buen provecho.

			JOSÉ FERNÁNDEZ
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El comienzo de un sueño

			Mi nombre es Johana Clavel. Soy esposa y empresaria, chef de profesión, cocinera de corazón y madre de un hermoso niño. Siempre me gustó cocinar. Desde muy pequeña quise ser chef y, aunque al principio no tuve la oportunidad de estudiarlo como profesión, nunca abandoné ese sueño.

			Mis travesías en la cocina comenzaron a los 10 años, más o menos. Al principio siempre cometía pequeños desatinos, pero estos solo me enseñaron que la práctica hace al maestro. De niña, me encantaba ver programas de cocina en televisión y hojear libros de recetas. Le preguntaba a mi mamá, a mi abuela o a mis tías cómo preparaban sus ricas comidas. La cocina empezaba a ser, más que una simple curiosidad, un mundo desconocido lleno de magia y sabor.

			Aún recuerdo un episodio que cada Navidad o en reuniones familiares es tema de conversación. Se trata de la vez que le pregunté a una tía cómo había preparado un dulce de mamón que nos había dado a probar. Intenté hacerlo cuando llegué a casa, pero se podrán imaginar lo que sucedió, dada mi poca experiencia, tan escasa como mi edad: quemé una de las ollas más costosas de mi mamá. Debido a la urgencia por esconder mi error, oculté la olla en el techo de mi casa. Al poco tiempo, mi mamá empezó a echar en falta la olla y me tocó confesarle lo que había sucedido, pero cuando fui a buscarla en donde la había escondido, ya no estaba. Alguien debió habérsela llevado, pero en mi inocencia pensé y le dije a mi madre que, como yo le había pedido a Dios que ella no se diera cuenta de la ausencia de la olla para que no me regañase, estaba segura de que había sido Él quien la había desaparecido. ¿Cómo podría regañarme después de semejante respuesta?

			De pequeña, también me gustaba el modelaje, y mis padres me inscribieron en academias donde, además de enseñarnos a caminar por la pasarela, posar para las fotos y bailar, recibí mis primeras clases sobre nutrición, de la mano de una bella y saludable nutricionista llamada Marina. En aquellas clases aprendí muchas cosas, en especial que una lata de refresco contiene de 12 a 16 cucharadas de azúcar; que el té frío instantáneo (que conocemos como Nestea) contiene exactamente una cantidad de azúcar similar; que las carnes rojas son altas en grasas saturadas y no debemos consumirlas más de dos veces por semana; que el azúcar, las bebidas dulces y las golosinas pueden causar celulitis, y que los excesos siempre son malos. Es por ello que, desde los 13 años, empecé a cuidar un poco mi alimentación. Dejé de consumir gaseosas y seguí los consejos que había recibido, y muchas veces me encargué de preparar comidas para mi familia.

			Sin embargo, a los 18 años, mientras hacía una paella en familia, me desplomé con todo y paellera entre los brazos de mis padres. Sufrí un síncope cardiaco, que es cuando el corazón deja de bombear oxígeno al cerebro por un momento. Salimos corriendo al hospital y allí me detectaron un prolapso en la válvula mitral del corazón. El doctor me indicó que debía abstenerme por completo de ingerir bebidas negras y con cafeína, cosa que ya hacía varios años había dejado de consumir, y evitar el ejercicio extremo. Fue entonces que entendí por qué me ahogaba en las clases de aerobics, taebox o spinning, que tanto me gustaban. Me sentía débil y fatigada. Con mucha desilusión, escuché al doctor prescribirme un medicamento que, según su diagnóstico, iba a tener que tomar toda la vida.

			Cuando terminé la secundaria, tenía claro lo que quería estudiar, pero en aquel entonces la carrera de chef no estaba muy posicionada en mi ciudad. No había ninguna escuela de cocina para profesionales; solo se ofrecían algunos cursos breves para aficionados. Por otro lado, mis padres no tenían la posibilidad de enviarme a estudiar al exterior o a la capital, donde sí había escuelas especializadas. Además, siendo ambos profesores en la Universidad del Zulia en Maracaibo, mi ciudad natal en Venezuela, no estaban muy contentos con la idea de que su hija estudiase cocina, en especial mi padre, que me aconsejó que estudiara primero una carrera en la universidad y tomara la cocina como hobby.

			Creo firmemente que, en la vida, siempre encontraremos obstáculos, y debemos buscar la manera de superarlos y seguir adelante con fe y determinación. Fui a la universidad, estudié comunicación social, trabajé duro y ahorré, hasta que por fin llegó el día en que yo misma pude financiar mis estudios de cocina y convertir mi sueño en realidad. Pero no sin haber, primero, superado muchos obstáculos.

			Estaba estudiando en la universidad y trabajando como modelo cuando conocí al hombre de mis sueños: fue amor a primera vista. Por supuesto, yo lo enamoré, como dicen, “por el estómago”. Le cocinaba de todo —él era, en realidad, mi conejillo de Indias— y muy pronto construimos una hermosa familia. Como nos convertimos en padres siendo muy jóvenes y sin haberlo planeado, tuvimos que ponernos a trabajar en lo que consiguiéramos para poder mantener a nuestro hijo.

			Vivíamos con mi suegra. Cada uno tenía su carro y trabajábamos como comerciantes, vendedores, en compañías públicas, haciendo de todo un poco para subsistir. Atravesamos muchos momentos difíciles. En una ocasión decidimos vender uno de nuestros autos para invertir en un negocio que nos habían propuesto, con la intención de ganar un poco de dinero para comprar una casa y conseguir mayor estabilidad. Sin embargo, el resultado no fue lo que esperábamos.

			Fuimos estafados y además nos quedamos sin empleo. Fue realmente devastador. Apenas nos alcanzaba el dinero para lo básico. No teníamos para comprar siquiera el uniforme escolar de nuestro hijo. Pero no perdí la fe. Gracias a Dios, recibimos apoyo de nuestros familiares y mi esposo empezó a viajar para buscar electrodomésticos que vender en nuestra ciudad. Con eso nos mantuvimos. Recuerdo la preocupación que sentíamos en ese momento, y como le repetía a mi esposo (a quien muchos de ustedes conocen como “Don Ligero”) que no se llenara de rencor, porque donde hay odio no habita Dios y aún no sabíamos cuál era la lección que aprenderíamos de todo eso.

			Yo estaba segura de que Dios tenía algo grande planeado para nosotros y de que era necesario olvidar lo sucedido para poder avanzar. Pero la frustración era muy grande. Poner nuestra confianza y nuestros ahorros, lo poco que teníamos, en la palabra de otros nos hizo cuestionarnos a nosotros mismos. Estuvimos a punto de perder lo único que nos quedaba (aparte de nuestro hijo): nuestro matrimonio.

			A pesar de todo lo que vivimos y logramos superar con la ayuda de Dios, porque en él fue en quien me refugié, puedo decir que definitivamente salimos ganando. Nuestra relación se hizo más fuerte y nos crecimos como individuos. Los golpes duros pueden ayudarnos a crecer y convertirnos en mejores personas. Claro, siempre y cuando estemos dispuestos a aprender la lección.

			Mientras vivíamos esa etapa tan difícil, pude darme cuenta de varias cosas. Cuando me casé, me pasó lo que les pasa a muchas mujeres: me dediqué plenamente a mi nueva familia, dejando a un lado mis sueños y aspiraciones. Me preocupaba más por el bienestar y la felicidad de mi familia que por la mía propia, y eso, aunque parezca bonito, no es lo correcto. Si no nos queremos a nosotras mismas y no nos preocupamos por nuestra realización personal, nunca podremos ser un ejemplo para nuestros hijos, y al final tampoco lograremos ser realmente felices.

			Entonces comprendí que debía empezar a preocuparme un poco más por lo que yo quería, por los sueños que siempre estaban presentes en mi mente y en mi corazón. Retomé mis entrenamientos en el gimnasio y mis estudios en la universidad, buscando reencontrarme conmigo misma, porque comprendí que hacer cosas por mí no era algo malo. Eso no quería decir que no amara a mi familia o que los amara menos. Aprendí que esos detalles me hacían más feliz, y yo les transmitía esa felicidad a ellos, llenándolos de amor, buena energía, fe y optimismo en la construcción de una buena economía familiar. Más adelante llegó la bendición.

			Pienso que en el momento en el que decidimos soltar la carga de sentimientos negativos, es cuando lo positivo empieza a florecer. Y, para nosotros, así fue.

			CONFIAR Y PERSISTIR

			Siempre he estado convencida de que Dios coloca en nuestro camino a las personas indicadas para ayudarnos a realizar nuestros sueños. Y así fue que llegó el día esperado en el que nuestras vidas cambiarían para siempre.

			Estando yo aún en la universidad, mi cuñada conoció al entrenador José Fernández y, bajo su guía, revolucionó su forma de vivir. Aprendió una nueva manera de alimentarse con la que al fin pudo acabar con el sobrepeso causado por sus embarazos y sus malos hábitos alimenticios. Una vez que despertó su pasión por la cocina saludable, me invitó a que, juntas, creáramos una nueva alternativa culinaria que respondiera a las necesidades que muchas personas pedían a gritos: Salud con Sabor.

			Así empezó todo. No fue nada difícil compaginar sus ideas con todo lo que yo había soñado. Esa noche, antes de dormir, en mis conversaciones con Dios le pedí un nombre para el futuro negocio, y entonces vino a mi mente LIGERO EXPRESS. Queríamos abrir un servicio de comida saludable, pero deliciosa, a domicilio. Al día siguiente, le lleve a mi cuñada una propuesta de lo que sería nuestra empresa, con todo lo que nuestras mentes habían soñado: misión, visión, objetivos, logo, colores, página web…como un elaborado trabajo universitario. Quería que quedara claro lo comprometida y ansiosa que estaba por iniciar ese proyecto con ella.

			Por cosas de la vida, o de Dios, mi cuñada se mudó a Colombia. Entonces mi esposo y yo decidimos comenzar el proyecto. Preparábamos almuerzos y los repartíamos en oficinas, mientras yo continuaba estudiando y él, viajando y vendiendo electrodomésticos para mantenernos y reunir dinero para irnos a Colombia. La idea era empezar allá, junto a mi cuñada, la empresa que soñábamos.

			Pero la vida da muchas vueltas, y nos coloca justo donde debemos estar para alcanzar el éxito. Mi cuñada regresó a Venezuela y yo estaba allí, paciente, ansiosa, casi desesperada por retomar nuestro proyecto. ¿Has escuchado alguna vez la frase de Paulo Coelho, uno de mis autores favoritos, que dice que “Cuando deseas algo con todo tu corazón, el universo entero conspira a tu favor”? Bueno, yo nunca dejé de desearlo.

			Nos pusimos en marcha. Comenzamos a trabajar desde el apartamento de mi cuñada, esta vez vendiendo postres saludables por encargo. Yo nunca había hecho un postre saludable, y mi cuñada apenas empezaba a experimentar. Todo surgió de manera muy empírica. De hecho, aún recuerdo cómo nació una de nuestras tortas más importantes: mi cuñada había inventado una torta de harina de quinua, almendras y vainilla, pero una clienta nos pidió que se la hiciéramos sin quinua. Puse manos a la obra: omití la quinua y solo utilicé almendras, pero la torta se desmoronaba. Tuve que hacerla de nuevo y modificar las cantidades, hasta que por fin tuve éxito y obtuvimos una torta perfecta que luego se convirtió en la base de la mayoría de nuestras tortas. En ese momento aprendí que, en la cocina, el secreto está en conocer los ingredientes y cómo se comportan entre sí. Eso me sirvió para poder crear, modificar y mejorar miles de opciones más.

			Muy pronto comenzó a crecer nuestra clientela. Con mucho esfuerzo, abrimos nuestra primera tienda en Maracaibo. Esa ciudad se caracteriza por su comida criolla, basada en cosas fritas poco saludables, y por su gente, muy selectiva, lo cual era un doble desafío. Pero, para sorpresa de muchos, los cautivamos con nuestro sabor dulce y saludable, y se hacían filas enormes para probar nuestros postres sin culpa. Fuimos pioneros en ofrecer postres sin azúcar y sin harinas refinadas, libres de gluten, conservantes o químicos, y causamos una revolución que pronto traspasaría las fronteras.

			En ese camino, mi esposo y yo nos dedicamos de lleno a nuestro nuevo bebé, Ligero Express, brindándole todo nuestro tiempo, ganas y corazón para ofrecer siempre lo mejor. Desafiándonos a nosotros mismos, seguimos innovando para satisfacer el paladar de nuestros clientes. Nos dimos cuenta, por ejemplo, de que nuestros postres saludables no solo ayudaban a calmar la ansiedad, sino también jugaban un papel fundamental en la vida de aquellas personas que sufrían enfermedades, como diabetes o intolerancia al gluten, y en los casos, más especiales para nosotros como padres, de niños con autismo o hiperactividad, quienes deben llevar un régimen alimenticio especial. Poder hacerlos felices y verlos celebrar sus cumpleaños con tortas especiales para ellos no tiene precio.

			Nunca olvidaré la cara de un niño de tres años, que padecía diabetes, cuando llegó a nuestra tienda brincando de felicidad porque nunca antes había tenido la oportunidad de disfrutar de un cupcake sin poner en riesgo su salud. Esa será siempre nuestra gran satisfacción, y ellos, nuestra mayor inspiración.

			Cuando nos dedicamos a trabajar en algo que amamos, jamás se siente como un trabajo, sino como una diversión. Y si, al mismo tiempo, logramos ayudar a quienes nos necesitan, la bendición es doble. Pudimos crear más de 60 postres diferentes porque más que hacer dulces sanos, promovemos un nuevo estilo de vida.

			A la par de todo eso, en mí ocurría una transformación. Comencé a ver la alimentación de una manera más consciente. Lo que había surgido de un interés en lucir un cuerpo de “modelo” y cumplir con las expectativas o patrones de belleza que impone la sociedad, pasó a ser un interés en ganar salud para mi corazón y buscar mi propio equilibrio. Descubrí todo el bien que podíamos hacer, no solo a nosotros mismos, sino también a los que nos rodean, aprendiendo a comer de manera más saludable.

			Al comienzo de este hermoso camino, como no tenía dinero para pagar una consulta con mi querido entrenador José, comencé siguiendo sus consejos por Twitter y aprendiendo lo que él le enseñaba a mi cuñada. Encontré mucho de lo que estaba buscando, en especial salud para mi corazón, cuando mejoré mi alimentación y adopté un nuevo estilo de vida. También entendí que debía aprender mucho más sobre la salud y el bienestar de la familia.

			Trasladé todo mi amor y pasión por la cocina a la creación de un estilo saludable, divertido, práctico y creativo para seguir comiendo platos deliciosos sin necesidad de sacrificar el sabor. Me dediqué a transformar cada una de nuestras comidas, incluso las ricas comidas típicas venezolanas, en una versión más sana. Todo eso, por supuesto, con la intención de ayudar tanto a mi propia familia como a los demás. Quería darles ideas y ofrecerles alternativas sanas que les permitieran cambiar el estilo de vida. Empecé a compartir mis recetas a través de las redes sociales.

			Luego tuve la fortuna de conocer en persona, durante un viaje a Miami, al entrenador José y a quien también se convirtió en nuestra gran amiga, la nutricionista Isabel Molero. Fue una sorpresa para mí saber que él, a quien yo admiraba y había seguido por tanto tiempo, sabía quién era yo y quería que formara parte de su segundo libro. A ambos les gustaba mi forma de cocinar y me invitaron a desarrollar parte de las recetas del segundo libro de José, Reta tu vida. No lo podía creer. Fue un sueño hecho realidad, una gran bendición, que me ayudó mucho a fortalecer la confianza en mí misma, a creer en mi capacidad, talento y valor.

			José se convirtió en nuestro gran maestro. Sobre todo, nos enseñó cómo adoptar un estilo de vida sostenible en el tiempo, y cómo combinar nuestras comidas según los objetivos que estábamos buscando. Ahora, mucho más que un maestro, es nuestro gran amigo, de quien nunca dejamos de aprender. También tomé cursos sobre nutrición y deporte en mi ciudad natal, Maracaibo, y sobre salud, fitness y nutrición con el Dr. Guillermo Navarrete, conocido como @Nutrillermo en las redes sociales. De “mi estimado” (como él mismo dice) aprendí mucho: cómo contar los nutrientes en lugar de las calorías, la importancia de consumir grasas buenas, y por qué debemos evitar los alimentos súper procesados y azucarados, de efectos fatales en nuestra salud y en la de nuestros niños.

			La gente estaba tan encantada con lo que compartía en las redes que empezaron a pedirme que les enseñara a cocinar de manera saludable. Comencé a dictar talleres de cocina saludable en Maracaibo y otras ciudades de Venezuela. Recuerdo que, en el primer taller, me temblaban las manos, pero no hay nada que dé más seguridad que la experiencia y el conocimiento. Esa fue la puerta que abrió nuestro destino. En ese momento, todo se fue burbujeando, como la espuma: nuestra empresa y mi prestigio de cocinera de platos saludables ya no se limitaron a nuestra ciudad, sino que se extendieron a otras partes del mundo.

			La situación en nuestro país cada vez estaba peor, así que mi cuñada decidió irse a vivir a Miami y, juntas, empezamos a planear la apertura de una nueva tienda Ligero Express, ella desde allá y yo desde Venezuela. Por cosas de la vida, en una de las visitas que hicimos a Miami tuvimos que salir desde Barranquilla, Colombia. Cuando lo comenté en las redes sociales, muchas seguidoras me pidieron que realizara uno de los talleres de cocina en ese país. De igual forma, una chica en Georgia, Estados Unidos, decidió organizarme un taller en la ciudad de Lawrenceville. Eso fue grandioso, sentí mucha emoción y agradecimiento con Dios. No podíamos creer lo lejos que habíamos llegado y todos los nuevos lugares que estábamos conociendo. Cuando regresamos a casa, estábamos aún más motivados, teníamos nuestra tienda y el reconocimiento que tanto buscábamos.

			Pero me faltaba lograr algo muy especial para mí: graduarme de alta cocina. Era algo con lo que siempre había soñado y no había podido hacerlo por falta de dinero, así que se lo comenté a mi esposo y le dije que iba a necesitar su apoyo. Sorpresa para mí fue que me respondiera que no solo me apoyaba, sino que él también quería estudiar conmigo.

			Después tuvimos la oportunidad de hacer una primera gira con nuestro taller de cocina saludable por distintas ciudades de Colombia. Lo hicimos con la ayuda de mis seguidoras virtuales, que se convirtieron en amigas y no solo nos ayudaron a encontrar el lugar donde dictar los talleres, sino también nos brindaron su hogar. Durante dos años consecutivos hicimos giras por Colombia y nuestro pequeño hijo siempre nos acompañó. Nos íbamos en transporte público, desde Maracaibo hasta Maicao, pasando la frontera. Era un poco peligroso, pero no teníamos los recursos económicos para hacerlo de otro modo. En casa de nuestras amigas, donde nos quedábamos a dormir, generalmente dormíamos todos en un solo cuarto, pero siempre se lo hicimos ver a nuestro hijo como una gran aventura. Además de trabajar en los cursos, pudimos conocer lindas ciudades, su gastronomía y algunos sitios turísticos, pensando sobre todo en que nuestro hijo se divirtiera. Más adelante también llevamos nuestra gira a Miami y Puerto Rico.

			En nuestro país pudimos ver muchos sueños hechos realidad, pero también atravesamos por situaciones muy duras que nos hicieron tomar la difícil decisión de emigrar. Nuestro hijo presenció cómo un hombre se metía a nuestra casa para tratar de robar, justo cuando regresábamos de su clase de karate. En otra ocasión, quedamos atrapados en una manifestación y le tuvimos que gritar que se escondiera debajo del asiento del auto porque se oían disparos y estaban lanzando bombas lacrimógenas. Siendo hijo de emprendedores en el mundo de la cocina, pasaba más tiempo con nosotros, en nuestra tienda, que en otros lugares.

			Un día, cuando cerramos el local e íbamos de camino a llevar a una empleada a su casa, presenciamos cómo asaltaban a un auto frente a nosotros. Intentamos huir, pero no pudimos perder a los ladrones. Casi los chocamos. Iban en motocicleta y el hombre que estaba montado detrás nos apuntó con un arma desde la distancia. Pude sentir el frío de la pistola en medio de la frente. Todo había cambiado. En Venezuela reinaba la inseguridad, se sufría una pérdida de valores y oportunidades de crecimiento, y cada vez se nos hacía más complicado conseguir los ingredientes para continuar trabajando. Así que nos preparamos para ofrecerle un mejor futuro a nuestro hijo.

			En Miami, comenzamos anunciando nuestra gran apertura por las redes sociales, solo informando que se podrían pedir todos nuestros postres por encargo. Mientras, preparábamos las cosas en la tienda de Venezuela y lográbamos reunir un poco más de dinero para irnos. Empezamos como en Venezuela, cocinando desde la casa de mi cuñada, pero con planes de abrir nuestra tienda. Y lo logramos una vez más. Abrimos nuestro Ligero Express Miami.

			La verdad, como no teníamos mucho dinero para invertir, pusimos lo que teníamos, y a eso le sumamos nuestras ideas, talento y, sobre todo, nuestro tiempo y corazón. Fue una muestra más de que el éxito no tiene que ver con cuánto tengamos, sino con quiénes somos y con lo seguros que estemos de nosotros mismos. Cuando creemos verdaderamente en nuestras capacidades, somos positivos y tenemos fe, todo empieza a fluir. Porque el valor no está en el dinero, sino en uno mismo, en nosotros, como personas. A pesar de que en Miami nos hemos mudado más de seis veces —hemos vivido con amigos y familiares, en salas, en un solo cuarto—, y de las largas horas de trabajo, unas veces hasta la madrugada y otras teniéndonos que quedar a dormir en la tienda, por no tener donde vivir y no haber conseguido establecernos, era feliz con solo ver la sonrisa en el rostro de mi hijo y la tranquilidad de saber que le estábamos preparando un mejor futuro.

			En Miami conocí a otra gran amiga, la doctora Klara Senior. Estaba escribiendo El reto de las seis semanas y también me pidió que colaborara con el desarrollo de las recetas de su libro, propuesta que por supuesto acepté. Mi querida doctora se convirtió en otro ángel más en nuestro camino, junto a los que ya he mencionado.

			Fue en Miami donde lanzamos nuestra línea de alimentos salados y congelados, que mi esposo y yo habíamos querido desarrollar en Venezuela, pero no habíamos podido hacerlo debido a la situación en el país. Esta línea también tuvo gran éxito, y pronto todo fue cambiando. Me invitaban a programas de televisión, e incluso fui durante un año la chef del segmento de cocina de un canal regional en Miami. Entonces asumimos el reto de llevar nuestro mensaje a diferentes ciudades de Estados Unidos. Así comenzamos una nueva aventura, y nos fuimos en auto mi “Don Ligero”, mi “Don Ligerito” y yo desde Miami hasta Nueva York, conociendo, disfrutando y dictando nuestro taller Cocinando Tu Salud. Fue una experiencia inolvidable.

			Casi todos los meses imparto talleres de cocina en Miami, donde vivo actualmente, y he comenzado a dar clases en academias culinarias muy importantes, algunas vinculadas a la Florida Global University y al Centro Educativo Latinoamericano. Diseño un menú diferente para cada taller, con nuevas recetas prácticas y saludables, ideales para toda la familia. Se trata de recetas exclusivas para los talleres, que no comparto en las redes. Es por eso que decidí, a petición de muchos seguidores, escribir este libro: para plasmar esas recetas junto con todas las demás que forman parte de mi crecimiento profesional, personal y espiritual.

			La cocina siempre me ha dado la oportunidad de dejar fluir la creatividad y la pasión por un estilo de vida saludable, pero también ha sido un escape de la realidad y un refugio de fe y esperanza en un mejor futuro. Ahora puedo decir que, habiéndole dado todo a Ligero Express, lo mejor que pude, con alma y corazón, me he dado cuenta de que mi propósito en la vida va mucho más allá. Mi misión es ayudar a otros para que, como nosotros, puedan tener un nuevo estilo de vida, sostenible y saludable, tanto como individuos como en el marco de la familia.

			Una idea nueva parece una locura hasta que consigues personas que creen en ti y se convierte en un éxito. Es por eso que necesitaría un libro entero solo para agradecerles a cada uno de ustedes, y a los muchos ángeles que se presentaron en nuestro camino, por las palabras de aliento, los consejos, la motivación y la ayuda, especialmente en nuestra etapa de inmigrantes.

			Creo fielmente que Dios siempre termina colocándonos, tarde o temprano, en el lugar donde podemos dar lo mejor de nosotros mismos. Por ello, siempre debemos hacer todo con amor, para la gloria de Dios, porque todo traerá una recompensa y nos dejará una enseñanza. Disfruto compartir mi amor por la cocina. Siento una explosión de sentimientos cada vez que creo alguna versión saludable, o cuando veo que realizan mis recetas. Grito emocionada: “¡Esa es mi tribu saludable, activados y en sintonía!”.

			Alguna vez leí que “nuestros pensamientos constituyen una forma de energía que vibra a una velocidad determinada en función del nivel de intensidad emocional que acompaña al pensamiento”. Cuanto más inseguros o temerosos sean tus pensamientos, más personas y situaciones afines atraerás hacia tu vida. Pero todo irá a tu favor si aprendes a administrar esos pensamientos de manera positiva. De forma inevitable, atraerás a aquellas personas y situaciones que estén en armonía con tus pensamientos dominantes, y creo firmemente que es por ello que he tenido la fortuna de estar rodeada de nutricionistas, entrenadores, cocineros de platos saludables, coaches…todos interesados en promover la salud, el bienestar y el equilibrio.

			Joel Osteen, pastor y reconocido escritor, dice que nuestra mente fue diseñada como una computadora con un software perfecto, pero que siempre le llegan virus que intentan afectar el sistema y es nuestro deber apretar la tecla de borrar y deshacernos de los pensamientos negativos que nos desvían de lo que realmente queremos. Osteen también dijo algo que, hoy, con toda potestad, puedo decir que es totalmente cierto: Dios nos creó perfectos a cada uno de nosotros, con nuestros talentos, para ser libres, victoriosos y exitosos, y pondrá en tu camino a las personas y situaciones que te ayudarán a realizar tu máximo potencial, a cumplir todos tus sueños y a ponerte en el lugar donde podrás ser de más ayuda para el mundo.
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