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			PRINCIPIOS CULINARIOS

			Lily Simpson

			La comida debe ser tentadora y agradable al paladar. Esto es un elemento clave en mi cocina. No tiene ningún sentido para mí preparar y servir una comida únicamente porque sea sana. Para que los alimentos saludables formen parte de tu vida, es esencial que disfrutes comiéndolos.

			Esta es la razón por la que creé mi cocina depurativa, Detox Kitchen, en colaboración con el nutricionista Rob Hobson. Como chef, mi primer objetivo cuando elaboro un plato es deleitar al paladar. Pero además quiero que los ingredientes contribuyan a la salud y al bienestar. Nuestro objetivo es muy simple: crear recetas exquisitas que trabajen en armonía con el cuerpo, y no en contra de él, para favorecer su buen funcionamiento natural. Evitamos aquellos elementos que pueden afectar de manera negativa a la salud y potenciamos los nutritivos y beneficiosos. Es decir, queremos que nuestra comida haga que te sientas mejor desde dentro hacia afuera.

			Pero ¿qué entendemos exactamente por una alimentación sana? Hoy en día nuestros cuerpos trabajan más que nunca, mediante procesos sofisticadamente regulados, para deshacerse de las toxinas y protegernos de los daños y el estrés de la vida moderna. Con el aumento de la contaminación, el estilo de vida frenético y las dietas ricas en alimentos procesados, cada vez es más importante ser conscientes de lo que comemos así como de ofrecerle al cuerpo un descanso de aquello que puede causarle un estrés innecesario.

			Yo misma he experimentado de qué manera una dieta variada, rica en nutrientes y exenta de alimentos procesados puede transformar el cuerpo y aportarle una salud rebosante. Llevo una vida muy activa y en el pasado he soportado grandes niveles de estrés, comiendo a menudo cualquier cosa para poder mantener el ritmo. Por ello, he sufrido el desagradable síndrome de intestino irritable (SII), úlceras de estómago y problemas en la piel, y he padecido a diario los incómodos síntomas de la falta de energía. También tengo gran cantidad de amigos que para perder peso decidieron seguir dietas extremas que drenaron su energía y les desequilibraron emocionalmente. Muchos acabaron con deficiencias de nutrientes básicos, que les provocaron mayor cansancio y trastornos relacionados con la comida.

			Todo esto me llevó a poner en marcha un servicio de entrega a domicilio (y más tarde nuestras tiendas de delicatessen en Londres) de comidas «detox», sabrosas y sencillas, para hacer frente a este tipo de problemas. Al principio diseñábamos planes depurativos especiales para nuestros clientes, muchos de los cuales sufrían problemas digestivos, intolerancias alimentarias, sobrepeso, fatiga y otros trastornos de la salud que afectaban a su vida cotidiana. Ahora, sin embargo, nuestras recetas pueden constituir una dieta perfecta para cualquier persona que quiera mejorar su salud a través de los alimentos. Para ello, en nuestra cocina damos especial importancia a los alimentos vegetales integrales, a la variedad y al sabor, y prescindimos del trigo, los productos lácteos y el azúcar refinado. Esto puede parecer limitado, pero en realidad no lo es y, en cuanto empieces a cocinar con este libro, verás qué fácil resulta.

			 

			RECETAS Y PLANES

			Yo tiendo a alternar entre nuestros programas depurativos y una dieta normal en una proporción de 80 a 20: un 80 % del tiempo sigo una dieta sin trigo, productos lácteos ni azúcar refinado, y el otro 20 % como lo que me apetece. Las recetas de este libro se pueden utilizar de la misma manera: puedes seguir o dejar nuestra dieta cuando lo desees o comprometerte a realizar un plan de una semana. Incluso podrías recurrir al libro un sábado por la mañana tras haberte excedido la noche anterior.

			En cada receta se especifican los principales nutrientes que aporta y se señalan los aspectos de la salud a los que puede beneficiar en especial, por ejemplo, el colesterol alto o los síntomas asociados a la menopausia. Puedes elegir las recetas que prefieras o consultar la sección de Rob sobre nutrición en la última parte del libro y realizar un plan depurativo. Cada plan está pensado para un aspecto concreto de la salud, y te orientará para que crees el menú de recetas que más te beneficie.

			 

			COMER JUNTOS

			Las recetas de este libro no están pensadas para que las comamos solos; creemos firmemente en la importancia de comer con la familia y los amigos, de tomarse el tiempo para compartir y apreciar lo que se ha cocinado. Es mucho más fácil seguir una dieta sana si lo haces con otros. Por ello, la mayoría de las recetas son para dos o cuatro personas, aunque pueden adaptarse fácilmente a una.

			En las páginas que siguen te voy a mostrar cómo combinar hierbas, especias, semillas, frutos secos, cereales integrales, legumbres, frutas, verduras, aves y pescado, para que comer sano se convierta en uno de los mayores placeres de tu vida: además de disfrutar con la comida, sentirás claramente sus beneficios en tu cuerpo.


			 

			CÓMO FUNCIONA EL LIBRO

			Al final de la mayoría de las recetas hay una lista con los principales nutrientes que aporta una ración. Para que se considere una fuente «rica» en una vitamina o mineral en particular, la cantidad del nutriente debe ajustarse a una norma reconocida; por ejemplo, equivaler al menos al 30 % de la cantidad diaria recomendada. En la introducción de la receta se pueden mencionar otros nutrientes, pero su cantidad puede ser insuficiente como para que la receta se considere una fuente rica en ellos. Si no se detalla ningún nutriente, el plato sigue siendo nutritivo, pero contiene menores cantidades de vitaminas, minerales y otros nutrientes.

			Tras esta lista se enumeran los aspectos de la salud a los que puede beneficiar la receta dentro de una dieta sana. El código de colores sirve para relacionarlos con las guías nutricionales y los planes depurativos de la última parte del libro.
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			Diabetes tipo 2


            	
			 


            	
			 






              
          		
			 


          		
			Fatiga





            
             
            		
			Huesos
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			Deficiencia de hierro (anemia)





             

         	
			[image: imagen]


            	
			Osteoporosis
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			Síndrome de fatiga crónica (SFC)
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			Dolores de cabeza







             
          		
			Digestión
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			Vientre hinchado


          		
			Hombres
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			Síndrome de intestino irritable (SII)
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			Próstata
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			Indigestión y acidez
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			Fertilidad
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			Intolerancia alimentaria
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			Impotencia
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			Resfriado común
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			Síndrome premenstrual (PMS)
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			Enfermedad celíaca
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			Infecciones
urinarias (cistitis)
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			Menopausia






            
              
	            	
		Piel, cabello y uñas
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			Síndrome de ovario poliquístico (SOP)
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			Acné


          		
			 


            	
			 




            
             
	            	
			[image: imagen]


            	
			Psoriasis
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			Eczema
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			También hay planes depurativos para problemas de peso y para vegetarianos y veganos.

			 


		  CÓMO COCINAMOS

			Cocinar sin trigo, productos lácteos ni azúcar refinado puede intimidar de entrada, pero a mí me ha servido para aprender a jugar con los sabores mediante las especias y hierbas frescas, y así dar vida a los platos de verduras, legumbres, pescados y carnes. Te prometo que una vez domines el arte de cocinar sin estos ingredientes, no los echarás de menos.

			TRIGO Nuestra dieta se ha vuelto muy dependiente del trigo, y por lo general lo consumimos en forma refinada en alimentos hechos con harina blanca, como el pan blanco, la pasta y la bollería. Estos alimentos se digieren enseguida, provocando subidas bruscas del nivel de azúcar en la sangre, lo que puede generar bajones de energía y fatiga. Consumidos en exceso, los alimentos a base de trigo, al igual que otros carbohidratos refinados como el azúcar, se han asociado a sobrepeso y a otros problemas de salud.

			Nuestras recetas no excluyen el gluten (aunque sí utilizamos harina sin gluten ni trigo), pues el diagnóstico de alergia al gluten es poco común. Evitar el gluten del todo es difícil y puede dar lugar a deficiencias nutricionales. La alergia específica al trigo es rara; sin embargo, muchas personas sufren problemas digestivos cuando comen trigo refinado todos los días en grandes cantidades.

			Cada vez está más extendida la opinión de que debemos tomar menos carbohidratos (alimentos con almidón) y que estos deben proceder de alimentos integrales ricos en fibra (como arroz integral, avena, cebada y quinoa), verduras con almidón (como boniatos y calabaza) y legumbres, conocidos todos como carbohidratos complejos. Estos alimentos no solo constituyen alternativas altamente nutritivas a los productos de trigo refinado, sino que también proporcionan otros nutrientes beneficiosos.

			Para nosotros, el amor por la comida significa que no todo se limita a la nutrición; nuestra actitud es «vivir para comer» y no al revés. Teniendo esto en cuenta, queremos enseñarte la versatilidad de los cereales integrales y las legumbres, que suelen ocupar el lugar central en nuestra cocina, y cómo combinar sus múltiples sabores, texturas y colores de maneras nuevas e interesantes.

			LÁCTEOS En nuestras recetas no utilizamos lácteos ni ningún producto elaborado con leche animal, pues a algunas personas les causan trastornos digestivos y, en algunos casos, pueden agravar ciertos problemas. (En mi caso, al reducir la cantidad de lácteos, mi digestión ha mejorado y he observado cambios positivos en la piel.) Aunque son importantes para los niños pequeños y las mujeres embarazadas, los lácteos no son necesarios en la dieta del adulto.

			El principal nutriente que aportan los lácteos es el calcio, que se asocia sobre todo a la salud ósea (especialmente importante para las mujeres, por el riesgo de osteoporosis tras la menopausia). El calcio se puede obtener de otros muchos alimentos, como la leche de arroz enriquecida, verduras verdes, tofu, almendras, frutas desecadas, semillas y pasta de sésamo y legumbres, que pueden incorporarse fácilmente a la dieta y que ofrecen muchos otros nutrientes valiosos.

			AZÚCAR REFINADO Sin duda, todos tomamos demasiado azúcar. El azúcar refinado es adictivo y puede ser el ingrediente al que más cueste renunciar, pero los resultados son a menudo los más gratificantes. El azúcar blanco no tiene ningún valor nutricional aparte de las calorías, y se ha asociado claramente al aumento de peso y la obesidad, así como a otros problemas y trastornos de salud crónicos. El exceso de azúcar también hace estragos en los niveles de azúcar en la sangre, lo que puede afectar indirectamente a nuestras hormonas, nivel de estrés y nuestro estado de ánimo.

			Un poco de azúcar no es malo, y el sabor dulce es lo que hace que ciertos alimentos resulten tan deliciosos que no queramos renunciar a ellos. Pero en la cocina depurativa, cuando queremos endulzar la comida, lo hacemos del modo más natural posible, optando por la miel y las frutas (como hacían nuestros antepasados), lo que puede ofrecer una mayor variedad de sabores y nutrientes que los edulcorantes artificiales. Hemos llamado a este tipo de recetas «caprichos dulces», y verás qué fácil es endulzar usando solo cantidades relativamente pequeñas de azúcares naturales.

		   

			 

			LA DESPENSA DEPURATIVA

		   

		   

			Aquí encontrarás los ingredientes básicos de nuestra despensa para preparar fácilmente platos saludables. Teniendo a mano estos condimentos, aceites, cereales, legumbres, frutos secos y semillas, no hay necesidad de recurrir a ingredientes procesados, indigestos y salados. Estos productos te permitirán experimentar con nuevas texturas y sabores, y añadirán profundidad y carácter a tus platos.

			 

			ACEITES

			Los aceites que nunca nos faltan son los aceites vírgenes extra de oliva, colza y coco y los de frutos secos prensados en frío. Preferimos utilizar solo aceites vírgenes extra prensados en frío, pues este método produce un aceite más limpio y de calidad nutricional superior. Otros métodos de extracción implican el uso de productos químicos y altas temperaturas, que pueden provocar que el aceite se enrancie y se vuelva menos saludable.

			Ciertos aceites son mejores para ciertos métodos de cocción, lo que suele depender de su sabor y «punto de humo». Algunos aceites son menos estables cuando se calientan a altas temperaturas, pues esto hace que se oxiden, formando compuestos no saludables y adquiriendo un sabor desagradable.

			ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA Un buen aceite de oliva virgen extra, rico en grasas monoinsaturadas y otros compuestos naturales saludables, es ideal para aliñar ensaladas y acabar los platos, para añadir más sabor y humedad cuando es necesario. También se puede usar para saltear suavemente o para rociar las verduras antes de asarlas.

			ACEITE DE COLZA VIRGEN EXTRA Por su versatilidad y beneficios para la salud, este es el aceite que más utilizamos: es rico en grasas monoinsaturadas saludables y presenta un buen equilibrio de ácidos grasos omega 3 y 6. Es de color amarillo oscuro y sabe ligeramente a frutos secos. Su sabor menos intenso que el del aceite de oliva lo hace perfecto para cocinar a diario, así como para aliñar ensaladas y dar un toque final a los platos. El aceite de colza tiene un punto de humo alto, por lo que es ideal para sofreír o saltear.

			ACEITE DE COCO VIRGEN EXTRA Gracias a su elevado punto de humo, el aceite de coco es bueno para freír o tostar especias, cuando hace falta alcanzar una temperatura alta para liberar los sabores y aceites aromáticos de las especias. Por esta razón, solemos usarlo en los currys. Por su sabor dulce, queda bien también en pasteles. El aceite de coco tiene propiedades que pueden protegernos contra virus y bacterias.

			ACEITE DE CACAHUETE Este aceite, obtenido por la presión de las semillas de cacahuete, tiene un sabor sutil a frutos secos. Es bueno para cocinar a altas temperaturas, pues no se quema fácilmente.

			OTROS ACEITES DE FRUTOS SECOS Los aceites de nuez, avellana y otros similares no solemos usarlos en caliente, sino para aliñar cuando queremos realzar el sabor a frutos secos. Por ejemplo, si una ensalada lleva nueces, le añadimos aceite de nuez prensado en frío. Guarda los aceites de frutos secos en la nevera, pues aguantarán más tiempo que a temperatura ambiente.

			 

		   

			HIERBAS Y ESPECIAS

			Es increíble cómo se anima una comida de golpe al añadir unas cuantas hierbas o especias. Para esto te aconsejo que uses el olfato: si alguna vez me falta inspiración, tomo el cesto de las hierbas y aspiro bien. Si una combinación de ingredientes huele bien, también sabrá bien.

			Incorpora las hierbas de hoja fina, como la albahaca, el cilantro y la menta, al final de la cocción, pues su sabor se pierde al calentarlas; como aderezo en crudo, añaden color y frescura. Las hierbas de hoja dura, como el romero y el tomillo, se agregan al inicio de la cocción, porque necesitan tiempo para transmitir su sabor. Lo mismo sucede con las especias, cuyo sabor suele cambiar durante la cocción.

			Estas son las hierbas y especias que más utilizamos. Son fundamentales en las recetas de este libro para añadir sabor a todo tipo de platos.

			ALBAHACA [image: imagen.jpg] Hay muchas variedades de esta hierba. En la cocina italiana, se utiliza más la albahaca dulce. Su sabor aromático intenso queda genial con la carne y el pescado, y sus hojas verdes brillantes son deliciosas picadas en un gazpacho frío o en un sabroso pesto. En la cocina asiática, las variedades tailandesa, limonera y sagrada añaden un sabor dulce picante a currys y salteados.

			CEBOLLINO [image: imagen.jpg] Dentro de la familia de las cebollas, es la planta más pequeña y de sabor más delicado. En las ensaladas añade un toque dulce a cebolla. Picado, decora a la perfección cualquier plato.

			CANELA [image: imagen.jpg] Esta es la mejor especia para resaltar la dulzura en un plato y dar un sabor cálido y aromático. Puede hacer maravillas en unas aburridas gachas de avena. La canela en polvo es más intensa que la canela en rama, así que úsala con mesura.

			COMINO [image: imagen.jpg] El comino se usa mucho en las cocinas india, mediterránea y oriental. Su potente sabor ahumado agrega al instante un aroma profundo a cualquier plato. Queda ideal con verduras de raíz, cuya dulzura equilibra su sabor. Si tienes mortero, muele las semillas; y si tienes prisa, úsalo en polvo. 

			SEMILLAS DE CILANTRO [image: imagen.jpg] Estas semillitas típicas de la cocina india añaden un sabor cítrico. Cocínalas con cuidado para aprovechar todo su potencial. Si se queman, toman un sabor amargo que puede estropear el plato. Tuéstalas en una sartén seca hasta que desprendan su aroma fragante.

			CILANTRO FRESCO [image: imagen.jpg] Esta hierba o te encanta o la odias. A mí me encanta. El aromático sabor cítrico, picante y con un toque de menta de sus hojas puede animar un plato en cuestión de segundos. Yo uso los tallos en currys y guisos, porque el sabor es más intenso que el de las hojas y añade una profundidad terrosa.

			AJO [image: imagen.jpg] Puede aportar distintos sabores según cómo se use. A mí me gusta crudo en aliños y ensaladas de inspiración asiática, a los que añade viveza. Aparece en casi todos nuestros guisos, enriqueciéndolos suavemente. Si se asa una cabeza entera, toma un sabor concentrado y dulce que queda genial en sopas y en la salsa de tomate. Elimina los brotes si los tiene, pues tienen un sabor amargo y provocan gases.

			JENGIBRE [image: imagen.jpg] La raíz de jengibre fresco, picante, intensa y ligeramente ácida, es uno de mis ingredientes favoritos. Agrega una frescura deliciosa a cualquier plato y está siempre presente en nuestros curry y caldos. Elige una raíz turgente; si está arrugada, resultará fibrosa y seca. A menudo rallo la raíz incluso con la piel. 

			MENTA [image: imagen.jpg] Nosotros usamos sobre todo hierba-buena, pues es la menta que se encuentra más a menudo. Yo suelo añadirla al pesto para crear una ligera frescura. Es bueno tener una planta en casa, para cuando quieras preparar té de menta fresca, ideal para aliviar la hinchazón tras las comidas. La mejor menta para esto es la marroquí, por su sabor suave y dulce.

			ROMERO [image: imagen.jpg] A menudo asociada al cordero, pollo o pescados de sabor fuerte, esta hierba intensamente aromática también queda deliciosa en potajes, estofados y con la mayoría de los tubérculos. Añade un aroma profundo a pino y pimienta. Al ser de hoja perenne, se encuentra todo el año.
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			LEGUMBRES Y QUINOA

			Las alubias, los guisantes y las lentejas son la base de muchos de nuestros platos vegetarianos. En general, las legumbres son una valiosa fuente de proteínas, fibras y carbohidratos complejos, así como de folato, magnesio, hierro y zinc (por ello son un componente esencial de las dietas vegetarianas y veganas). Además añaden una deliciosa textura.

			Aunque no es una legumbre (semilla seca de una leguminosa), la quinoa (semilla de una herbácea) es también una fuente de proteínas, y por eso la incluimos aquí.

			A menudo la gente piensa que cocinar legumbres secas requiere mucho tiempo, pero solo hay que dejarlas en remojo la noche anterior y cocerlas un poco más. El sabor y la textura resultantes valen la pena. Si tienes poco tiempo, puedes usar legumbres en conserva, pero que sean ecológicas y de buena calidad. Yo encuentro que las conservas de legumbres bio son más buenas que las otras, cuyo sabor a veces puede ser muy insulso.

			AZUKI [image: imagen.jpg] Estas alubias rojas oscuras tienen un dulce sabor a frutos secos y una textura firme, lo que las hace ideales para sopas y guisos.

			LENTEJAS CAVIAR Y DE PUY [image: imagen.jpg] Nosotros cocinamos las lentejas al dente, no hasta que estén tiernas del todo, especialmente para las ensaladas. Las variedades caviar y de Puy son más firmes que las rojas y amarillas. Por su sabor intenso y algo picante son un elemento básico en nuestra cocina.

			ALUBIAS NEGRAS [image: imagen.jpg] Son ideales para añadir el color negro a una comida. Las usamos sobre todo en platos de inspiración latinoamericana.

			JUDIONES [image: imagen.jpg] Suaves y de textura cremosa, son perfectos para hacer puré sin patatas. Si quieres que una ensalada quede algo más sustanciosa, añade unos cuantos judiones.

			ALUBIAS CANNELLINI [image: imagen.jpg] Estas alubias son mantecosas, suaves y redondeadas. Absorben muy bien los sabores y, por ello, son perfectas para ensaladas, estofados y guisos de cocción lenta.

			GARBANZOS [image: imagen.jpg] Se emplean con frecuencia en la cocina mediterránea, de Oriente Medio y la India, y aparecen mucho en nuestras recetas. Para hacer un hummus rápido, se pueden usar garbanzos en conserva. Si se desea una textura más firme, se pueden dejar los garbanzos secos en remojo durante la noche. Los garbanzos se pueden asar también como un aperitivo crujiente.

			ALUBIAS BLANCAS [image: imagen.jpg] Al igual que las cannellini, estas alubias son ligeramente dulces y muy cremosas. Nosotros las usamos en nuestra receta de Tostada con alubias.

			ALUBIAS RIÑÓN [image: imagen.jpg] Deben su nombre a su forma de riñón y tienen una piel gruesa y un sabor dulce. Quedan deliciosas trituradas, como puré para una guarnición, o en guisos.

			JUDÍAS MUNGO [image: imagen.jpg] Estas alubias de color verde brillante tienen un sabor terroso con un toque a frutos secos. Son la estrella del espectáculo en nuestro Curry de judías mungo.

			ALUBIAS PINTAS [image: imagen.jpg] Estas alubias moteadas quedan maravillosas en potajes y ensaladas.

			QUINOA [image: imagen.jpg] Rica en proteínas y fibra, además de minerales esenciales, la quinoa se considera uno de los alimentos más nutritivos. Lo que la hace única es su proteína completa (contiene todos los aminoácidos esenciales). La quinoa tiene un delicioso sabor a frutos secos y una textura crujiente. La usamos mucho en ensaladas o, bien cocida, para hacer hamburguesas o pastelitos de pescado, como una alternativa a la patata.

			LENTEJAS ROJAS [image: imagen.jpg] Son un clásico en la cocina india y uno de mis platos favoritos. Tienen un sabor delicado y terroso, y es facilísimo cocinarlas.
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			FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

			Los frutos secos y las semillas añaden una textura crujiente y profundidad de sabor a un plato, además sus beneficios para la salud también son significativos. Los frutos secos y semillas, ricos en grasas saludables, proteínas y minerales, están muy presentes en nuestras recetas.

			ALMENDRAS Al ser ricas en vitamina E, las almendras son magníficas para la piel. Mézclalas con unas bayas de goji para un energético tentempié a media mañana, o agrega unas cuantas a una ensalada o guiso, para añadir textura y sabor. Las almendras molidas son ideales para hacer pasteles.

			NUECES DE BRASIL Son muy buenas como aperitivo y, si las picas, puedes espolvorear con ellas una ensalada o un bol de muesli. Estos frutos secos son una de las fuentes más ricas en selenio, un antioxidante que ayuda a proteger el cuerpo frente los efectos dañinos de los radicales libres.

			ANACARDOS De todos los frutos secos, los anacardos son los más cremosos, y nosotros los utilizamos siempre que podemos. Remojados y triturados son perfectos para espesar una salsa o para un aliño. Son ricos en magnesio, que ayuda a mantener los huesos sanos.

			SEMILLAS DE CHÍA Estas pequeñas semillas negras o blancas son ricas en los saludables ácidos grasos omega 3 y en fibra. Pueden incorporarse fácilmente a la dieta cuando hace falta un refuerzo nutricional. Espolvorea con ellas los cereales del desayuno o mézclalas con batidos.

			COCO A nosotros nos gusta usar el coco deshidratado rallado y tostado para endulzar los cereales del desayuno y los postres de manera natural.

			SEMILLAS DE LINO Por sus beneficios, estas pequeñas semillas de color marrón o amarillo son apreciadas desde hace siglos. Si las trituras puedes añadirlas a batidos o espolvorear con ellas los cereales. El aceite de lino también tiene propiedades beneficiosas.

			AVELLANAS Estos frutos secos son perfectos tanto para platos dulces como salados. Una de mis recetas favoritas es el Salmón con judías verdes, naranjas y avellanas tostadas.

			NUECES PECANAS Nuestra granola no sería lo mismo sin estas nueces. Si se tuestan un poco, se vuelven más dulces y quedan geniales con los postres.

			PISTACHOS Pelar los pistachos requiere amor y paciencia, pero estos pistachos son mucho más buenos que los que se compran ya pelados. Nosotros los utilizamos en postres y ensaladas. 

			SEMILLAS DE CALABAZA Son una buena fuente de grasas saludables y minerales, como magnesio y zinc, por lo que resultan un complemento muy nutritivo para desayunos y postres. Por su sabor sutil, quedan estupendas como adorno crujiente en la mayoría de los platos salados.

			SEMILLAS DE SÉSAMO Utiliza semillas de sésamo blanco y negro para añadir textura y un ligero sabor ahumado a los platos. El sésamo negro queda precioso en ensaladas de colores, como un contraste moteado. Para potenciar su sabor, puedes tostar las semillas.

			SEMILLAS DE GIRASOL Su contenido nutricional es similar al de las semillas de calabaza (véase más arriba). Nosotros usamos grandes cantidades de semillas de girasol, a menudo ligeramente tostadas, para añadir un toque crujiente y profundidad de sabor en cualquier plato. Quedan también geniales en el pesto.

			NUECES Estos frutos secos son una buena fuente de ácidos grasos omega 3. Se pueden tostar ligeramente con un chorrito de miel para un delicioso tentempié. Compra nueces de la mejor calidad que puedas permitirte, pues su sabor será mucho más cremoso y menos amargo que las baratas.

			 

		   

			FRUTA DESECADA

			La fruta desecada es un estupendo edulcorante natural, aunque es mejor utilizarla en pequeñas cantidades, pues aporta muchas calorías. Agrégala a los cereales del desayuno o las ensaladas para añadir dulzor y una textura suave. Las frutas desecadas son una buena fuente de fibra, que favorece la digestión. Cuando compres fruta desecada, asegúrate siempre de que no sea azucarada ni sulfurada, es decir, que no lleve conservantes ni aditivos. 

			OREJONES DE ALBARICOQUE Los que no han sido sulfurados son de color más oscuro y menos dulces que los sulfurados. Son deliciosos en tajines y guisos.

			DÁTILES Los usamos para endulzar postres, pasteles y barritas de avena. Triturados, van muy bien para ligar ingredientes, del mismo modo que el azúcar refinado.

			BAYAS DE GOJI Estas bayas, con un sabor ligeramente amargo, son un superalimento rico en antioxidantes. Son perfectas tomadas solas, como una merienda saludable, o para añadirlas a los cereales del desayuno.

			BAYAS DE ALQUEQUENJE También conocidas como uchuva, Physaliso o tomatillo, estas bayas agridulces proceden de Brasil. Puedes tomarlas en el desayuno o como tentempié durante el día.

			PASAS DE UVA DORADAS Estas pasas son algo más dulces que las sultanas normales, y son perfectas para los cereales, ensaladas y postres.

			 

			 

			ALTERNATIVAS A LOS LÁCTEOS

			Aunque no hayas decidido eliminar del todo los productos lácteos de tu dieta, quizá quieras evitarlos lo más posible. Para tener la seguridad de que tomas todos los nutrientes que necesitas, lo mejor es optar por leches vegetales con un perfil nutricional similar al de la leche de vaca. 

			LECHE DE ALMENDRA Prueba nuestra receta de Leche de almendreas con vainilla. Nosotros usamos la leche de almendra en pasteles y batidos.

			LECHE (Y YOGUR) DE COCO La leche de coco, rica en grasas naturales saludables, es perfecta para currys, sopas y postres. Ten en cuenta, sin embargo, que las calorías que contiene son elevadas, así que úsala con moderación u opta por una baja en grasa si estás intentado perder peso.

			MANTEQUILLA DE FRUTOS SECOS Las mantequillas a base de frutos secos son fáciles de hacer y constituyen una fuente concentrada de proteínas. Frutos secos cremosos como los anacardos y las almendras van especialmente bien. Pueden usarse como una pasta untable nutritiva o como espesante en guisos.

			LECHE DE AVENA Esta es la alternativa más barata a los lácteos y queda estupenda con unas gachas de avena. 

			LECHE DE ARROZ Es la más dulce de las leches sin lactosa, y queda muy bien en batidos, con muesli y granola. 

			YOGUR DE SOJA Este yogur es menos denso que el normal y su sabor, algo más amargo, pero queda delicioso con un poco de miel y frutos frescos. 

			 

			 

			EDULCORANTES NATURALES

			Aunque el azúcar aparece muy poco en nuestra cocina, a veces se necesita algo dulce, y para esto siempre recurrimos a edulcorantes naturales como frutas (y algunas verduras), miel y especias. 

			ZUMO DE FRUTAS Añade zumo de manzana o de pera a los cereales del desayuno o a los postres para conseguir un sabor dulce natural. La salsa de manzana o de pera triturada o reducida es una estupenda alternativa a los huevos en creps, pasteles y magdalenas. 

			MIEL Rica en antioxidantes, la miel de buena calidad es el sustituto perfecto del azúcar refinado. La miel cruda, que no ha sido calentada, pasteurizada ni procesada, es la mejor opción para conservar los sabores naturales. Si es posible, consíguela directamente del productor. Su sabor será sublime en comparación con el de la miel que se compra en las tiendas. La mayoría de los veganos no toman miel; la mejor alternativa es el jarabe de arce.

			CACAO CRUDO EN POLVO La forma cruda del chocolate, el cacao en polvo, tiene un sabor rico e intenso y una dulzura natural. Es una buena fuente de hierro y magnesio, así como de antioxidantes y otros compuestos únicos beneficiosos para la salud. Utiliza el cacao en polvo en tartas, mousses, chocolate con leche, chocolate caliente y batidos, como una opción supersaludable de chocolate.

			VAINILLA Esta delicada especia aporta una nota fragante y dulce que ningún otro ingrediente es capaz de añadir. A nosotros nos gusta usar vainas de vainilla, que aunque salen más caras que el extracto, pueden dar mucho de sí. Una vez elimines las semillas del interior de la vaina, pon la vaina vacía en la leche de almendras para infundirla con sabor a vainilla. Prueba esto con los cereales del desayuno para añadir un punto dulce extra.

			 

			 

			HARINAS

			Hoy en día hay muchas opciones de harina sin trigo, lo cual es una buena noticia para aquellos a quienes nos gusta hacer pasteles saludables. En la mayoría de los supermercados se pueden comprar harinas con la denominación «sin gluten ni trigo», que suelen ser una mezcla de harinas de arroz y de trigo sarraceno. En las tiendas de productos dietéticos se encuentran muchas más variedades. 

			Hacer pasteles y panes con harina sin gluten ni trigo puede ser un poco más difícil, pues es precisamente el gluten el que aporta la esponjosidad. Sin él, puede quedar una textura algo más densa y quebradiza. Teniendo esto en cuenta, en nuestras recetas utilizamos ingredientes que ayudan a ligar y aligerar la masa.

			HARINA DE ALMENDRA Se hace con almendras finamente molidas, y es perfecta para bases de pasteles. Da un delicioso sabor a frutos secos.

			ARRURRUZ Es un almidón que se obtiene a partir de los tubérculos de diversas plantas tropicales. Actúa como aglutinante, por eso lo utilizamos en las masas cuando hace falta algo que ayude a ligarlas. 

			LEVADURA EN POLVO Y BICARBONATO SÓDICO  El bicarbonato y la levadura en polvo sin gluten pueden encontrarse en la mayoría de los supermercados. Actúan igual que las versiones normales.

			HARINA DE TRIGO SARRACENO Esta harina es muy versátil y actúa de manera similar a la harina de trigo corriente, aunque aporta una textura más granulosa. La mezclamos con cantidades iguales de harina de arroz en panqueques, bollería y pasteles, o como aglutinante en pastelitos de pescado o hamburguesas.

			 

			 

			CEREALES

			Los cereales integrales son ricos en carbohidratos complejos y tienen una carga glucémica (CG) baja como resultado de su alto contenido en fibra. Se han relacionado con la prevención de enfermedades como el cáncer y enfermedades cardíacas, y pueden ayudar a perder peso, por su capacidad de saciar y de mantener estables los niveles de azúcar en la sangre. También son una buena fuente de vitaminas B, esenciales para convertir los alimentos en energía.

			ARROZ INTEGRAL Tiene una menor CG que el arroz blanco y, por ser integral (todavía conserva la cáscara y el salvado), es mucho más nutritivo. Yo encuentro que es más sabroso y tiene una textura más esponjosa y firme que el arroz blanco. También utilizamos fideos de arroz integral en vez espaguetis, y harina de arroz integral para nuestros crackers de semillas.

			TRIGO SARRACENO Aunque suele considerarse un cereal, en realidad es la semilla de una planta de hoja ancha emparentada con el ruibarbo. Es uno de mis complementos favoritos para ensaladas o guisos, por su sutil sabor amargo y a frutos secos. Sus semillas triangulares tienen una textura suave y algo firme. Los fideos de trigo sarraceno, muy usados en la cocina japonesa, sustituyen muy bien a los fideos de trigo, y la harina (véase) es ideal para hacer unos creps ligeros y esponjosos.

			AVENA En muchas de nuestras recetas usamos copos de avena, tanto finos como gruesos. Los finos se cocinan más rápido, por eso solemos utilizarlos para gachas y en batidos, si queremos una textura suave y cremosa. Los gruesos son ideales para el muesli o para crear una deliciosa cobertura crujiente. 

			CEBADA PERLADA Toda la cebada tiene una CG relativamente baja y gran cantidad de fibra soluble. La cebada perlada es especialmente buena para risottos, pues adquiere cremosidad en el proceso de cocción. También es un complemento saludable para sopas y guisos, donde actúa como agente espesante.

			 

			 

			CONDIMENTOS

			La clave de cualquier plato delicioso es sazonarlo adecuadamente para hacer que destaquen los sabores de sus ingredientes. Compra condimentos de la mejor calidad que puedas permitirte, especialmente la sal: la sal común de mesa contiene un agente antiaglomerante y puede estar yodada, mientras que las sales del mar más baratas pueden haber sido lavadas químicamente, lo que suele añadir un sabor a química y dejar un regusto amargo. Además, compra la pimienta negra en grano en vez de pimienta molida.

			PIMIENTA Ten siempre a mano pimienta negra en grano. Puede molerse o triturarse rápidamente en un molinillo de pimienta, con un mortero o un molinillo de especias. 

			SAL En nuestra cocina usamos sal de Maldon, por su sabor suave y puro y su textura delicada y escamosa. Si no encuentras sal de Maldon, busca una sal marina natural que no haya sido lavada químicamente.

			SALSA DE SOJA Este condimento es perfecto para añadir sabor salado a los platos asiáticos. Nosotros usamos tamari, una salsa de soja que no contiene trigo ni gluten.

			 

			 

			SUPLEMENTOS EN POLVO

			Los extractos vegetales deshidratados son un buen complemento para cualquier dieta. Nuestros favoritos son la hierba de trigo y la espirulina. Solo tienes que mezclarlos con agua o zumos o añadirlos a los batidos, y sus nutrientes son absorbidos fácilmente por el cuerpo. Elige productos de buena calidad con un elevado grado de pureza. 

			ESPIRULINA EN POLVO La espirulina, derivada de un alga verdiazul, se ha utilizado en la medicina holística en todo el mundo desde hace cientos de años. Aporta gran cantidad de nutrientes esenciales para el cuerpo, como proteínas, ciertas vitaminas del grupo B, hierro y magnesio. 

			POLVO DE HIERBA DE TRIGO La hierba de trigo es rica en vitaminas, minerales y aminoácidos, por lo que es un estupendo energizante. Cada día, para despertarme, tomo «mi dosis» disuelta en agua o zumos. En principio, la hierba de trigo no contiene gluten, puesto que la planta se cosecha antes de que se forme el grano, donde se encuentra el gluten. Sin embargo, si no tomas gluten, compruébalo en la etiqueta del envase antes de usarlo, porque podría contener algo por haber estado en contacto con otros alimentos que lo contienen. 

			 

			 

			UTENSILIOS

			Cocinar con ollas y sartenes de buena calidad tiene una gran influencia en el resultado final de los platos, por lo que vale la pena invertir en algunos enseres básicos. Además, hay algunos utensilios que te facilitarán el trabajo y te ayudarán a disfrutar más la cocina. Los siguientes son los cuatro utensilios de cocina sin los que yo no podría vivir.

			BATIDORA Tenemos una batidora grande y una pequeña (Magimix). La grande la usamos para los postres y la pequeña para las salsas, el pesto y los aliños. Una batidora de mano también puede ser útil para los purés.

			LICUADORA Utilizamos a diario nuestra licuadora para hacer zumos frescos, que usamos en bebidas y para añadir a los cereales y postres. En casa tengo una Nutribullet, que es pequeña y fácil de usar.

			PELADOR/CORTADOR EN JULIANA Esto es ideal para hacer espaguetis vegetales, sobre todo con calabacines (véase foto).

			MORTERO La mejor manera de triturar las hierbas y las especias es machacándolas en un mortero, cuanto más pesado, mejor.
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			DESAYUNOS

			 

			 

			Suele decirse que el desayuno es la comida más importante del día, pero todos sabemos que a veces resulta difícil ponerlo en práctica. Por la mañana, cada minuto más de sueño parece precioso y una vez te hayas levantado, siempre hay un montón de cosas que hacer. Pero vale la pena intentar desayunar, porque está demostrado que las personas que lo hacen siguen una dieta más equilibrada durante todo el día y son más propensas a mantener un buen peso.

			Cuando tenemos prisa recurrimos a menudo a los cereales azucarados, pobres en nutrientes, o a soluciones rápidas a base de carbohidratos refinados como la harina blanca. A media mañana nos morimos de hambre, porque estos alimentos se digieren enseguida, y al subidón de energía que proporcionan le sigue con frecuencia una reducción brusca de los niveles de azúcar en la sangre. Para saciar el hambre, solemos picar. La clave para superar esto es tomar un desayuno que contenga carbohidratos de liberación lenta (para mantener un nivel estable de energía), junto con un poco de proteínas y grasas saludables, que nos ayuden a sentirnos saciados durante más tiempo.

	Una manera ideal de asegurarse de que la primera comida del día esté cargada de nutrientes es enriquecer el desayuno con ingredientes saludables. Espolvorea tus cereales con unas semillas de lino; añade frutos secos y semillas a la fruta con yogur; o incluye un zumo de verduras en tu ritual matutino.

			No hace falta complicarse la vida para tomar un desayuno rico en nutrientes. Las recetas de este capítulo te harán disfrutar de la hora del desayuno, con la seguridad de que cada mañana empezarás el día de la manera más saludable posible. 

			 

			 

			Al final de la mayoría de las recetas, se detallan los principales nutrientes que aporta una ración, así como los problemas de salud a los que puede beneficiar la receta incluida en una dieta saludable. Para más información, consulta el apartado Cómo funciona el libro

	 

			 

			BIRCHER MUESLI CON REMOLACHA Y MANZANA

	2 RACIONES • 450 CALORÍAS POR RACIÓN

			El médico suizo Maximilian Bircher-Benner, quien creó el muesli en la década de 1890, utiliza en su receta más fruta que cereales. Este muesli también es rico en fruta, y el zumo rosado lo endulza añadiéndole frescura. Por supuesto, puedes servirlo con cualquier leche de tu elección (la de arroz es nuestra favorita), pero dale una oportunidad al zumo de remolacha y manzana. Su delicioso toque estimulante es ideal para cargarte de energía por la mañana.

			PARA EL MUESLI

			160 g de copos de avena

			1 cda. de aceite de colza

			50 ml de leche de arroz

			1 cdta. de coco rallado

			1 cda. de almendras en láminas

			20 g de bayas secas de alquequenje o pasas sultanas

			20 g de bayas de goji

			2 cdas. de yogur de soja natural, para servir


	PARA EL ZUMO

			4 manzanas grandes

			1 remolacha pequeña 

			 

			1 Precalentar el horno a 200 °C (180 °C con ventilador). Forrar una bandeja de horno con papel de hornear.

			2 Poner la avena en un bol grande y agregar el aceite de colza y la leche de arroz. Mezclar bien con las manos para humedecer bien la avena; a diferencia de la granola, no interesa que los copos se aglutinen.

			3 Verter sobre la bandeja para horno forrada y extender de manera uniforme. Hornear 12 minutos, hasta que se dore. Sacar la avena del horno y dejarla enfriar.

			4 Una vez fría, transferirla a un bol y mezclarla con el coco rallado, las almendras y las bayas. (Se puede preparar el muesli en lotes de 1 kg, multiplicando los ingredientes por cinco, y guardarlo en un recipiente hermético hasta 4 semanas).

			5 Lavar las manzanas y la remolacha, cortarlas por la mitad y pasar por la licuadora. Deberían salir unos 400 ml de zumo.

			6 Repartir el muesli entre dos tazones y agregar el zumo en partes iguales. Añadir una cucharada de yogur de soja a cada uno, y ¡a comer!

			 

			RICA EN folato • potasio • magnesio • hierro • fitoestrógenos • nitratos • fibra

			 

			BENEFICIOSA PARA: corazón [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen] • huesos [image: imagen] • digestión [image: imagen] • inmunidad [image: imagen] • mente [image: imagen] • fatiga [image: imagen] [image: imagen] • hombres  [image: imagen] • mujeres [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

            
            
            
			 

			BIRCHER MUESLI CON MANZANA, ARÁNDANOS Y CANELA 

			2 RACIONES • 400 CALORÍAS POR RACIÓN

			Este fresco y estimulante desayuno es perfecto para disfrutarlo con una taza de té de menta en el verano. Llena tanto como las gachas de avena, pero resulta más ligero y sabroso. Comenzar el día con un plato de cereales a base de avena como el muesli o las gachas aporta grandes beneficios. La avena contiene un tipo de fibra soluble llamada betaglucano, que se ha demostrado ayuda a reducir los niveles del colesterol de LDL («el malo»). En el pasado se dejaba la avena en remojo toda la noche para lograr una textura suave y cremosa, pero hoy en día no es necesario, porque la avena que se vende suele estar ya ablandada al vapor.

	 

			3 manzanas

			140 g de copos de avena 

			Un puñado de coco en láminas

			20 g de arándanos 

			20 g de almendras blanqueadas enteras (sin piel) 

			1 cda. de yogur de soja natural

			Una pizca de canela en polvo

			La ralladura fina de 1 limón

			 

	1 Lavar dos de las manzanas y licuarlas. Luego verter el zumo en un bol grande. Rallar la otra manzana (no es necesario pelarla) hasta llegar al corazón. Añadir al bol con el zumo.

			2 Agregar los copos de avena, el coco, los arándanos, las almendras, el yogur, la canela y la ralladura de limón. Mezclar todo. Cubrir con film transparente, dejar reposar en la nevera 15 minutos antes de servirlo. (El muesli se aguanta en la nevera hasta 5 días, por lo que el domingo por la noche se puede preparar suficiente cantidad para toda la semana).

	 

			RICA EN vitaminas B1 (tiamina) y E • magnesio • fibra

	 

			BENEFICIOSA PARA: corazón [image: imagen] [image: imagen] • huesos[image: imagen] • digestión [image: imagen] • inmunidad [image: imagen] • mente [image: imagen] • fatiga [image: imagen] • hombres [image: imagen] • mujeres [image: imagen] [image: imagen]
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			YOGUR DE MANGO CON OREJONES Y PLÁTANO 

	2 RACIONES • 400 CALORIAS POR RACIÓN

			Los yogures de fruta que se compran ya hechos son muy dulces. Si los preparas tú añadiendo fruta y frutos secos al yogur de soja, los sabores de las frutas serán frescos y su dulzor natural convertirá el yogur en un manjar.

			 

			1 mango maduro

			4 cdas. de yogur de soja natural

			1 plátano en rodajas

			100 g de orejones de albaricoques ligeramente picados

			50 g de nueces de Brasil ligeramente picadas 

			Un puñado de semillas de girasol

	 

			1 Partir el mango por la mitad, cortándolo a cada lado del hueso. Hacer unos pequeños cortes en la pulpa y extraerla con una cuchara. Después quitar la pulpa que quede alrededor del hueso. Cortar toda la pulpa en daditos. 

	2 Poner el mango en un bol con el yogur de soja y mezclar. Cubrir y enfriar en la nevera unos 20 minutos. Esto ayudará a que los sabores se intensifiquen.

			3 Con una cuchara, servir el yogur en dos tazones, añadir el plátano en rodajas y por encima los orejones, nueces y semillas.

			 

	RICA EN vitaminas B1 (tiamina), C y E • selenio • potasio • magnesio • fibra

	 

	BENEFICIOSA PARA: corazón [image: imagen] [image: imagen] • huesos [image: imagen] • digestión [image: imagen] • inmunidad [image: imagen] • mente [image: imagen] • fatiga [image: imagen] • hombres [image: imagen] • mujeres [image: imagen]
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  			GRANOLA CON PIÑA Y FRESAS

			2 RACIONES • 335 CALORÍAS POR RACIÓN

			La piña y las fresas combinan maravillosamente. Ambas son jugosas y exquisitas, y se complementan en la misma medida en cuanto a acidez y dulzura. Con la granola y un yogur de soja ligeramente ácido están deliciosas. La piña contiene una enzima llamada bromelina, que tiene la capacidad de descomponer las proteínas, por lo puede ser útil para favorecer la digestión (sobre todo después de una comida rica en proteínas). 

			 

			100 g de fresas cortadas por la mitad o en cuartos (según el tamaño)

			100 g de trozos de piña fresca

			100 g de granola de coco y pecanas (véase foto)

			150 ml de yogur de soja natural

			25 g de semillas de calabaza tostadas

			Las hojas de 2 ramitas de menta fresca

			 

			1 En dos tazones pequeños, disponer en capas la fresa, la piña, la granola y el yogur de soja.

			2 Antes de servirlos, decorar cada tazón con las semillas de calabaza tostadas y las hojas de menta.

				 

		RICA EN vitamina C • magnesio • fitoestrógenos • bromelina • fibra

		 

			BENEFICIOSA PARA: corazón [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen] • huesos [image: imagen] • inmunidad [image: imagen] • mente [image: imagen] • fatiga [image: imagen]
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			LECHE DE ALMENDRAS CON VAINILLA

			4 RACIONES • 155 CALORÍAS POR RACIÓN

			Aunque puede parecer que hacer leche de frutos secos es muy laborioso, es sorprendentemente simple. Lo único que hace falta son almendras de buena calidad, un trozo de tela y un poco de ejercicio con el brazo. Esta receta se hace con almendras, una fuente rica del antioxidante vitamina E, que refuerza el sistema inmunitario (una ración de esta leche de almendras aporta el 50 % de la cantidad diaria recomendada). La leche se aromatiza con vainilla, que le da una nota dulce natural.

			 

			100 g de almendras blanqueadas (sin piel) 

			Una pizca de sal

			½ vaina de vainilla abierta longitudinalmente 

			 

			1 Poner las almendras a remojar en agua durante la noche.

			2 Escurrirlas y pasarlas a una batidora con 500 ml de agua fresca y la sal. Raspar las semillas de la vaina de vainilla y añadirlas a la batidora. Triturar unos 2 minutos, hasta que las almendras estén finamente molidas y quede un líquido lechoso.

			3 Poner un trozo de muselina sobre un bol grande y colar la leche. Recoger los extremos de la tela y apretar bien para exprimir todo el líquido.

			4 Transferir la leche de almendras a una botella, sellar y enfriar en la nevera. Así se aguantará hasta 3 días.

			 

			RICA EN vitamina E • betasitosterol   

			 

			BENEFICIOSA PARA: corazón [image: imagen] • hombres [image: imagen] • mujeres [image: imagen]

			 

			COPA DE MANGO CON GRANADA

			2 RACIONES • 210 CALORÍAS POR RACIÓN

			Cuando era pequeña, me enseñaron cómo hacer un erizo de mango. En ese momento nació mi amor por esta fruta. La pulpa de color naranja es única en cuanto a sabor y textura: suave, cremosa, maravillosamente dulce y con un ligero toque ácido. Al igual que otras frutas y verduras de color naranja brillante, el mango es una fuente fantástica de betacaroteno y vitamina C, los cuales actúan como antioxidantes, protegiendo a las células frente a los radicales libres.

			 

			1 mango maduro

			1 granada

			Las hojas troceadas de 2 ramitas de menta fresca

			1 cdta. de semillas de calabaza

			Yogur de soja natural, para servir

				 

		1 Con un cuchillo, rebanar la parte superior del mango para localizar el hueso plano y largo. Después cortar el mago con cuidado en dos partes a cada lado del hueso. Hacer unos cortes en la pulpa, sin llegar a la piel para formar daditos, y girar cada mitad de dentro hacia fuera (quedará como un pequeño erizo). Con el cuchillo, desprender los daditos de la piel. No cortar esta, ya que se necesitará para servir. Poner los daditos de mango en un bol.

			2 Cortar la granada por la mitad y extraer las semillas (véase Ensalada de edamame y semillas). Añadir al bol junto con la menta y las semillas de calabaza. Mezclar con suavidad.

			3 Rellenar con la mezcla la piel del mango y añadir por encima una cucharada de yogur de soja.

			 

		RICA EN vitamina C • fitoestrógenos • betacaroteno • fibra

 

		BENEFICIOSA PARA: corazón [image: imagen] [image: imagen] • digestión [image: imagen] • inmunidad [image: imagen] • piel, cabello y uñas[image: imagen] [image: imagen] • hombres [image: imagen] [image: imagen] • mujeres [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]


			 

            
[image: _MG_5851.tif]

			 


			CHÍA CON LECHE Y COULIS DE MORA Y LIMA

			4 RACIONES • 270 POR RACIÓN

			Este es un desayuno estupendo a base de semillas de chía que puedes preparar la noche anterior. La chía es una fuente rica en antioxidantes y fibra (gracias a ella, este postre proporciona más de un tercio de la fibra que se recomienda tomar diariamente). Cuando las semillas se dejan en remojo en un líquido, adquieren una textura gelatinosa muy similar a la de la tapioca. El coulis de mora y lima añade un toque ácido que se equilibra con la miel.

			 

			400 ml de leche de almendras

			3 cdas. de miel líquida

			100 g de semillas de chía blancas

			PARA EL COULIS

			La ralladura de ½ lima

			150 g de moras

			1 cda. de miel líquida

			PARA DECORAR

			Moras 

			Hojas de menta fresca

			 

1 Poner la leche de almendras, la miel y las semillas de chía en un bol. Cubrir con film transparente y dejar en la nevera durante la noche.

			2 Para el coulis, introducir todos los ingredientes en una batidora o robot de cocina y triturar hasta que quede una mezcla homogénea. Pasar por un colador a un bol pequeño. Cubrir con film transparente y guardar en la nevera.

			3 Por la mañana, revolver la leche y las semillas de chía y verter en cuatro cuencos pequeños o vasos. Cubrir con el coulis y decorar con unas cuantas moras y unas hojas de menta fresca.

			 

			RICA EN vitaminas B2 (riboflavina) y E • magnesio • calcio • selenio • omega 3 • fibra

  

BENEFICIOSA PARA: corazón [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen] • huesos [image: imagen] [image: imagen] • digestión [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]  • inmunidad [image: imagen] • mente [image: imagen] • fatiga [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen] • hombres [image: imagen] [image: imagen] • mujeres [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			AGUACATE CON FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

			2 RACIONES • 460 CALORÍAS POR RACIÓN

			Quizá no te atraiga la idea de tomar una ensalada para desayunar, pero si pruebas esta con unas rebanadas de pan tostado, te convertirás en un adicto. El cremoso aguacate mezclado con frutos secos y semillas y unos brotes de lentejas repletos de proteínas resulta maravillosamente fresco, y además te dejará satisfecho hasta la hora de comer. Los aguacates son ricos en un compuesto vegetal llamado betasitosterol, que se cree que ayuda a equilibrar los niveles de colesterol.

			 

			20 g de anacardos 

			20 g de avellanas 

			1 cdta. de semillas de girasol

			1 cdta. de semillas de sésamo blanco

			1 cdta. de semillas de sésamo negro

			2 aguacates maduros

			El zumo de 1 limón

			4 cebollinos frescos picados

			50 g de brotes de lentejas 

			Sal y pimienta

			PARA SERVIR

			Cilantro fresco picado o microcilantro 

			Gajos de lima

 

			1 Precalentar el horno a 200 °C (180 °C con ventilador).

			2 Esparcir todos los frutos secos y semillas en una bandeja de horno y tostar en el horno caliente 8 minutos, hasta que se doren. Pasar a un mortero y moler suavemente con la mano del mortero. Reservar.

			3 Cortar los aguacates por la mitad y quitar los huesos. Sacar la pulpa y ponerla en un bol grande. Añadir el zumo de limón, el cebollino y un poco de sal y pimienta, y aplastar con un tenedor. Debe quedar una textura cremosa pero con algún trocito entero. Añadir los brotes de lentejas y mezclar todo.

			4 Agregar las semillas y los frutos secos triturados a la mezcla de aguacate. Adornar con cilantro y acompañar con los gajos de lima para exprimir por encima. 

 

			RICA EN vitaminas B6 y E • potasio • magnesio • fitoestrógenos • betasitosterol • fibra

 

			BENEFICIOSA PARA: corazón [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen] • huesos [image: imagen] • digestión [image: imagen] [image: imagen] • mente [image: imagen] [image: imagen] • fatiga [image: imagen] [image: imagen] • hombres [image: imagen] • mujeres [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]
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			HUEVOS AL HORNO CON ESPINACAS Y TOMATE

			2 RACIONES • 265 CALORÍAS POR RACIÓN

			Los huevos al horno sobre un lecho de verduras de colores son un desayuno estupendo para compartir entre dos. Si se multiplican las cantidades, el plato puede adaptarse perfectamente a un grupo. Pruébalo con un té de menta fresca y pan de quinoa tostado. Además de sus otros beneficios, los huevos son una buena fuente de yodo, necesario para producir hormonas tiroideas, que controlan el metabolismo del cuerpo. Muchas mujeres no toman suficiente yodo en su dieta.

			 

			1 cdta. de aceite de colza

			2 chalotas finamente picadas

			1 diente de ajo finamente picado

			4 tomates grandes sin semillas y cortados en rodajas finas

			10 tomates cherry cortados por la mitad

			2 puñados de hojas de cilantro fresco finamente picadas 

			Una pizca de pimentón

			2 puñados de espinacas baby

			4 huevos

			1 cdta. de semillas de girasol 

			Sal y pimienta

 

			1 Precalentar el horno a 200 °C (180 °C con ventilador).

			2 Calentar el aceite en una fuente de horno poco profunda resistente al fuego o en una sartén apta para horno. Añadir la chalota y el ajo y cocinar a fuego medio 5 minutos, hasta que empiecen a ablandarse.

			3 Agregar los tomates, la mitad del cilantro, el pimentón y un poco de agua. Cocinar 10 minutos, revolviendo de vez en cuando, hasta que se reduzca y se espese.

			4 Añadir las espinacas y remover hasta que se ablanden. Hacer cuatro huecos en la mezcla y cascar en cada uno un huevo, con cuidado de que la yema no se rompa. Esparcir por encima las semillas de girasol y salpimentar.

			5 Transferir al horno caliente y hornear unos 8 minutos, hasta que los huevos estén listos (la clara cuajada y la yema líquida, o al gusto). Espolvorear con el resto del cilantro y servir caliente.

 

			RICA EN vitaminas del grupo B • vitaminas C y D • potasio • hierro • triptófano • licopeno 

 

			BENEFICIOSA PARA: corazón [image: imagen][image: imagen] • huesos [image: imagen] • inmunidad [image: imagen] • mente [image: imagen] • fatiga [image: imagen] [image: imagen] • hombres [image: imagen]



			 

			HUEVOS ESCALFADOS Y TORTITAS DE BONIATO

			4 RACIONES • 275 CALORIAS POR RACIÓN

			Esta es una receta ideal para un desayuno relajado durante el fin de semana: unos huevos perfectamente escalfados acompañados por unas tortitas crujientes y especiadas de boniato. Al romper la yema del huevo, el amarillo se mezcla con el naranja del boniato y el rojo vivo del tomate, ¡un espectáculo para la vista! Los huevos son una de las pocas fuentes alimenticias de vitamina D, esencial para la salud de los huesos.

			 

			1 boniato grande o 2 pequeños 

			2 cebollas tiernas cortadas en rodajas finas

			1 cda. de harina sin gluten ni trigo

			1 cda. de aceite de oliva

			75 ml de leche de arroz

			Un manojo de cilantro fresco finamente picado

			½ chile rojo fresco, sin semillas y finamente picado

			La ralladura de 1 limón

			4 u 8 huevos muy frescos

			Sal y pimienta 

			PARA DECORAR

			1 tomate grande sin las semillas y finamente picado

			Un manojo de cilantro fresco finamente picado

 

			1 Precalentar el horno a 200 °C (180 °C con ventilador). Forrar una bandeja grande para horno con papel de hornear.

			2 Pelar el boniato y rallarlo sobre un trozo de papel de cocina. Espolvorearlo con 1 cucharadita de sal y dejarlo reposar 10 minutos.

			3 Pasar el boniato a un colador y enjuagar para quitar la sal. Verter luego sobre un paño de cocina y exprimir para eliminar el exceso de agua. Transferir el boniato a un bol grande y añadir la cebolla tierna, la harina, el aceite, la leche de arroz, el cilantro, el chile y la ralladura de limón. Mezclar con las manos.

			4 Dividir la mezcla en cuatro porciones y colocarlas, bien separadas, en la bandeja de horno forrada. Aplanar cada porción para formar pastelitos redondos algo irregulares de unos 5 mm de espesor. Asar en el horno caliente unos 20 minutos, hasta que estén dorados.

			5 Mientras tanto, escalfar los huevos. Se necesitan dos ollas anchas llenas de agua (una para cada 4 huevos) o se pueden cocinar por tandas. Calentar el agua hasta que hierva, y luego bajar el fuego para que no borbotee.

			6 Remover el agua, cascar los huevos y echarlos de golpe. Para que no se dispersen, no dejarlos caer con suavidad. Subir el fuego a medio, para que el agua hierva ligeramente, y dejar que el huevo se cueza 1½ minutos, si se quiere la yema líquida, o más tiempo, si se prefiere más cuajada. Sacar los huevos del agua con una espumadera y escurrirlos un poco sobre papel de cocina.

			7 Retirar las tortitas de boniato del horno y transferirlas a los platos. Colocar los huevos escalfados sobre las tortitas. Para decorar el plato, salpimentar el tomate y mezclarlo con el cilantro y luego disponerlo sobre los huevos. Servir inmediatamente.

 

			RICA EN vitaminas B12 y D • folato • selenio • triptófano • betacaroteno

 

			BENEFICIOSA PARA: huesos [image: imagen] • inmunidad [image: imagen] • piel, cabello y uñas [image: imagen] • mente [image: imagen] • fatiga [image: imagen] • hombres [image: imagen]


			 


			MINIFRITTATAS

			12 FRITTATAS PARA 4 RACIONES • 300 CALORÍAS POR RACIÓN

			Estas frittatas llevan un relleno muy simple de calabacín y pimiento rojo, pero este puede variar. Mantén la base de huevo y añade cualquier verdura que te apetezca. Las frittatas son ideales para un desayuno especial y una alternativa más ligera que una quiche para un pícnic. Una ración proporciona un tercio del requerimiento diario de selenio para el buen funcionamiento de la glándula tiroides. Muchos adultos no toman suficiente cantidad de este mineral esencial en su dieta.

			 

			1 cebolla roja grande

			2 dientes de ajo

			2 pimientos rojos sin semillas

			1 calabacín

			1 mazorca de maíz sin hojas ni barbas

			Las hojas de 1 ramita de tomillo fresco

			9 huevos

			100 ml de leche de arroz 

			Sal y pimienta

			Cebollino fresco picado con tijeras o microrrúcula, para decorar

 

			1 Precalentar el horno a 200 °C (180 °C con ventilador). Engrasar ligeramente una bandeja metálica para muffins con 12 huecos.

			2 Picar en daditos la cebolla, el ajo, el pimiento rojo y el calabacín, y poner en un bol grande.

			3 Desgranar la mazorca. La forma más sencilla de hacer esto es sostener la mazorca inclinada por un extremo, apoyando el otro en el centro de un trapo de cocina sobre la superficie de trabajo, y pasar un cuchillo de arriba abajo para desprender los granos. Hacer esto a todo alrededor. Desechar la mazorca y transferir los granos al bol. 

			4 Añadir las hojas de tomillo a las verduras y salpimentar. Verter la mezcla en los huecos de la bandeja para muffins, repartiéndola por igual. Introducir en el horno caliente y hornear 12 minutos.

			5 Mientras, cascar los huevos en una jarra o bol. Añadir la leche de arroz y una pizca de sal y batir hasta que se mezclen bien.

			6 Retirar la bandeja del horno y colocarla sobre una superficie resistente al calor. Verter la mezcla de huevo sobre las verduras hasta llenar tres cuartos de cada hueco. Hornear 6 minutos, hasta que el huevo está completamente cuajado.

			7 Las minifrittatas se desprenderán fácilmente de la bandeja. Colocarlas en un plato grande, decorar con cebollino o microrrúcula y servir.

 

			RICA EN vitaminas del grupo B • vitaminas C y D • potasio • selenio • betacaroteno

			BENEFICIOSA PARA: corazón [image: imagen] • huesos [image: imagen] • inmunidad [image: imagen] • piel, cabello y uñas [image: imagen] • mente [image: imagen] • fatiga [image: imagen] • hombres [image: imagen] • mujeres [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]
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			CREPS DE FRAMBUESA

			8 CREPS PARA 4 RACIONES • 115 CALORIAS POR RACIÓN

			En vez de las típicas creps, ¿por qué no hacer algo un poco más original con un color más interesante, como estas creps de color rosa tan bonitas que casi da pena comérselas? Puedes usar leche de arroz o de almendras en vez de leche de avena. O sustituir las frambuesas por moras, para una versión de color morado. Para freírlas, el aceite de coco sustituye muy bien a la mantequilla o la margarina. Contiene un tipo de grasa llamado ácido láurico, que posee propiedades antivíricas que ayudan a eliminar los agentes invasores nocivos del cuerpo, como bacterias y virus.

			 

			150 g de frambuesas

			50 ml de leche de avena

			Una pizca de canela en polvo

			2 huevos con las claras y yemas separadas

			50 g de harina sin gluten ni trigo

			½ cdta. de levadura en polvo

			1 cdta. de aceite de coco

			1 cda. de coco rallado tostado 

			 

			1 Poner 100 g de las frambuesas, la leche de avena, la canela y las yemas de huevo en una batidora o robot de cocina, y batir hasta formar una pasta ligera. Verter en un bol.

			2 Batir las claras de huevo a punto de nieve y luego incorporar con cuidado a la mezcla de frambuesa.

			3 Tamizar la harina y la levadura en polvo en otro bol. Añadir la mezcla de huevo e incorporar con cuidado la harina tamizada con la levadura.

			4 Calentar el aceite de coco en una sartén antiadherente hasta que se derrita. Para cada crep, verter en la sartén una cantidad de la mezcla equivalente a un pequeño cucharón, ayudando a que se extienda. Cocinar las creps 2 minutos por cada lado.

			5 Servir calientes con el resto de las frambuesas y una pizca de coco tostado.

 

			RICA EN vitamina B12

 

			BENEFICIOSA PARA: mente [image: imagen]

			 

			MUFFINS DE ARÁNDANOS Y MANZANA 

			12 MUFFINS • 260 CALORÍAS CADA UNO

			Estos muffins, ideales como un desayuno para llevar, tienen el punto perfecto de dulzor, y los jugosos trocitos de manzana y arándanos les añaden una textura maravillosa. Crearlos fue todo un reto: sin trigo, azúcar refinado ni lácteos, pero manteniendo esa textura ligera y esponjosa de los muffins. Las almendras molidas fueron la solución, y además son uno de los alimentos más ricos en vitamina E. Puedes obtener la mitad del requerimiento diario de esta vitamina con solo 25 g de almendras (unas 12), por lo que resulta un tentempié muy nutritivo. En Detox Kitchen, a menudo horneamos muffins justo antes de que la gente llegue para una reunión, y así los recibimos con el dulce aroma de los muffins recién hechos.

			 

			4 huevos

			50 ml de aceite de coco

			2 cdas. de miel líquida

			1 manzana grande, sin corazón y cortada en dados de 1 cm

			300 g de almendras molidas

			2 cdtas. de levadura en polvo

			250 g de arándanos

 

			1 Precalentar el horno a 200 °C (180 °C con ventilador). Forrar con moldes de papel una bandeja metálica para muffins de 12 huecos.

			2 Poner los huevos, el aceite, la miel y la manzana en una batidora y mezclar 1 minuto. Añadir las almendras molidas y la levadura en polvo y mezclar hasta que quede una masa sin grumos con pequeños trozos de manzana. Transferir la mezcla a una jarra.

			3 Verter en los huecos de la bandeja, llenándolos aproximadamente hasta 1 cm por debajo del borde. Añadir 7 arándanos a cada molde e introducirlos en la mezcla con la ayuda de un palillo o el dorso de una cuchara.

4 Hornear 30-35 minutos, hasta que los muffins hayan subido y estén dorados. Dejarlos enfriar antes de servir.

 

			RICA EN vitamina E • betasitosterol

 

			BENEFICIOSA PARA: corazón [image: imagen] • hombres [image: imagen] • mujeres [image: imagen]


			 


			PAN DE QUINOA

			1 PAN DE MOLDE PEQUEÑO (UNAS 12 REBANADAS) • 190 CALORÍAS POR REBANADA

			En Detox Kitchen somos fanáticos de la quinoa, por eso nos propusimos crear un pan sin trigo a base de esta supernutritiva semilla (fuente de todos los aminoácidos esenciales). Para nuestra sorpresa, el primer intento fue un éxito. Te asombrará lo fácil que es esta deliciosa receta y lo bien que sabe el pan. Queda perfecto tostado y servido con un poco de aguacate fresco, como un energizante desayuno repleto de proteínas, ideal para vegetarianos y veganos.

			 

			30 g de semillas de chía 

			350 g de quinoa 

			70 ml de aceite de oliva

			½ cdta. de bicarbonato de sodio 

			Una pizca de sal marina en escamas 

			El zumo de ½ limón

			Un puñado de semillas de girasol

			30 g de semillas de comino negro

			 

			1 Poner las semillas de chía en un bol con 100 ml de agua, mezclar bien y dejar en remojo 30 minutos, para que se forme un gel.

			2 Precalentar el horno a 200 °C (180 °C con ventilador). Forrar un pequeño molde metálico alargado (25½ x 13½ x 6 cm) con papel de hornear.

			3 Poner la quinoa pesada en una jarra de medir y luego verterla en una olla. Cubrir con el triple de su volumen de agua fría. Llevar a ebullición y luego cocer a fuego lento 3 minutos: la quinoa quedará solo parcialmente cocida, que es lo que interesa. Escurrir en un colador y enjuagar bajo el chorro de agua fría hasta que se enfríe del todo. Dejar escurrir unos minutos. Esto es importante, porque si está demasiado húmeda, el pan no tendrá una buena textura.

			4 Mezclar el gel de chía y la quinoa en un robot de cocina. Añadir 150 ml de agua junto con el aceite de oliva, el bicarbonato de sodio, la sal y el zumo de limón. Batir en el robot 5 minutos; la mezcla debe quedar bastante fluida, como la masa de las magdalenas. 

			5 Verter la mezcla en el molde y cubrir la parte superior con las semillas de girasol y de comino negro. Cocer en el horno caliente 1 hora, hasta que el pan esté firme y ligeramente dorado en la superficie.

			6 Retirar del horno y dejar enfriar en el molde 15 minutos. Luego transferir a una rejilla y dejar enfriar del todo. Envolver en film transparente y guardar en la nevera, listo para cortarlo cuando se necesite.

 

			RICA EN folato • omega 3

 

			BENEFICIOSA PARA: corazón [image: imagen] [image: imagen] • huesos [image: imagen] • digestión [image: imagen] [image: imagen] • piel, cabello y uñas [image: imagen] [image: imagen] • mente [image: imagen] • fatiga [image: imagen] • hombres [image: imagen] • mujeres [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]
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			TOSTADA CON ALUBIAS

			2 RACIONES • 220 CALORÍAS POR RACIÓN (SIN TOSTADAS)

			Las tostadas con alubias es un plato que suelen comer los niños en el Reino Unido. Ahora, cuando pienso en ellas, siento nostalgia. Pero las latas de alubias con salsa contienen mucho azúcar. Esta recreación del plato clásico es más saludable y a nosotros nos parece mucho más buena. Uno de los aromas que hemos utilizado es el orégano seco. Las hierbas secas constituyen una fuente concentrada de hierro, y son útiles para aderezar platos si se desea aumentar este nutriente en la dieta (cuando hay deficiencia de hierro, se puede sentir cansancio y fatiga).

			 

			300 g de tomates grandes en rama ligeramente picados

			1 chalota ligeramente picada

			1 diente de ajo

			1 cdta. de jengibre molido

			1 cdta. de orégano seco

			1 cdta. de miel líquida

			400 g de alubias cannellini o judías blancas en conserva, escurridas y bien enjuagadas

			Rebanadas de pan de quinoa tostado, para servir

			 

			1 Poner el tomate en rama, la chalota, el ajo, el jengibre y el orégano en una batidora o robot de cocina y triturar hasta que quede una mezcla bastante homogénea. 

			2 Verter la mezcla en una cacerola y agregar la miel y 4 cucharadas de agua. Poner a calentar a fuego medio y llevar a ebullición. Bajar el fuego y cocinar durante 30 minutos, revolviendo de vez en cuando. Si la mezcla comienza a pegarse en la olla, añadir un poquito de agua.

			3 Agregar las alubias, revolver y calentar unos minutos. Servir sobre rebanadas de pan tostado caliente.

 

			RICA EN vitamina B6 • folato • potasio • hierro • fibra • licopeno

			 

			BENEFICIOSA PARA: corazón [image: imagen] • digestión [image: imagen] • mente [image: imagen] • fatiga [image: imagen] • hombres [image: imagen] • mujeres [image: imagen]
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