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  Así veo yo a mi amiga Carmen




   




   




   




  Si en una gran marmita ponéis una abuela con alma de cocinera, se llame Lucrecia como la mía o Romana como la de Carmen, una pizca de gusto por los fogones y un espíritu lleno de curiosidad por la gastronomía, os aseguro que lo que puede salir es la bomba.




  Si, además, te atreves a compartirlo con el mundo a través de un blog, puedes llegar a guisarte la vida como le ocurre a Carmen Albo.




  Eso es precisamente su 2.0, una plataforma llena de recetas e historietas curiosas y entretenidas, donde con pasión nos habla de su día a día con simpatía, optimismo y vitalidad. Yo creo que eso fue lo que me enamoró de ella cuando la descubrí en 2009... Siempre con humildad y mucha constancia, ha ido creando uno de los mejores blogs de Galicia.




  Cuando me envió aquel primer correo con su receta de «los lacones de Romana», lo que sucedió fue, como diría Humphrey Bogart en Casablanca, «... el principio de una gran amistad». Decía de su abuela que era la persona más derrochona, desparramadora, divertida, fiestera y convidadora que conoció en su vida. No sé si se ha dado cuenta de que es ese espíritu de su abuela el que habita en ella misma.




  Así veo yo a mi amiga Carmen, como una de esas personas que tienes que tener a tu lado. Y además, después de haberla conocido en persona, añadiría que es cariñosa y muy, muy divertida. ¡Vamos, que es imposible no quererla!




  En este su segundo libro, más maduro ya que el primero, ¡Yo sí, conseguí adelgazar! con mis recetas proteicas, la arropamos algunos compañeros de la blogosfera. Los que aquí estamos con Carmen somos unos cuantos blogueros que podemos enorgullecernos, además, de ser buenos amigos y que, como ella, compartimos con miles de seguidores las recetas ricas y fáciles de nuestro quehacer cotidiano en la cocina.




  En este sentido, tanto Guisándome la vida como el libro que ahora tienes en tus manos, Adelgaza sin hambre y con humor con mis recetas proteicas, transmiten energía, positividad y humor desde la primera página. Y yo os aseguro que aquí encontraréis todo tipo de ideas de dieta, desde las rápidas para la cocina de cada día hasta las ideales para una ocasión especial.




  Yo me apunto a poner en forma mi cuerpo serrano este año con Carmen, con su Guisándome la vida, con su buen humor, con su pasión por la gastronomía y con su modo de vida y cocina saludables.




  ¡Que lo disfrutéis!




  Alfonso López Alonso




  www.recetasderechupete.com
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  ¡OTRA PRESENTACIÓN!




   




   




   




  Parece mentira, pero ya ha pasado un año desde que escribí la presentación de aquel primer libro: ¡Yo sí conseguí adelgazar! con mis recetas proteicas. Ahora, con más experiencia, con más tiempo y con mucha más dedicación y trabajo, tienes en tus manos un segundo libro de la misma saga, Adelgaza sin hambre y con humor con mis recetas proteicas.




  Puede que ya me conozcas, o puede que no, pero si estás ojeando este nuevo libro tendré que convencerte de nuevo, o quizá por primera vez, de que te compres este recetario proteico.




  Al igual que el anterior, el libro de recetas de dieta proteica que ahora ojeas te va a resultar de gran ayuda para adelgazar de forma rápida, fácil y efectiva. Te va a ayudar a adelgazar con humor, sin pasar hambre y, al contrario de lo que suele suceder en otras dietas y con otros recetarios, ¡sin morir de aburrimiento!




  Mucho de lo que dije de mi particular forma de enfrentarme a la dieta en aquella primera presentación sigue siendo válido, pero es indudable que la experiencia previa y otros factores favorables (que como los hados han coincidido dondequiera que fuese menester) de una forma mágica han conseguido que entre todos hiciésemos un libro de dieta proteica mejor: este, Adelgaza sin hambre y con humor con mis recetas proteicas.




  Son 82 nuevas recetas de dieta proteica, esa dieta que a tantas, tantísimas personas nos ha hecho adelgazar con tanto, tantísimo éxito en todo el mundo.




  Vuelvo a decirte que todas las recetas que estás viendo aquí, las he cocinado, fotografiado y, lo que es aún más importante, las he testado (y nunca mejor dicho) en mis propias carnes.




  Además he procurado que estas nuevas recetas cumplan la que para mí es una máxima vital. He intentado que sean recetas «facilonas y lucidas», que es como me gusta a mí la vida, las personas, la cocina y… cualquier cosa. También, y como no podía ser de otra manera en estos momentos difíciles, he intentado buscar combinaciones de alimentos sanos y baratos, para que enfrentarse a esta dieta, hoy menos que nunca, no suponga un quebradero de cabeza o de bolsillo.




  Encontrarás tanto recetas de aprovechamiento como sugerencias particulares, para que, modificando alguno de sus elementos, puedas convertir un plato en otro distinto y también de distinto precio.




  Este segundo libro de recetas proteicas que tienes ante ti es, eso sí, tan auténtico como el primero. Es decir, no tiene trampa ni cartón, exceptuando, claro está, el cartón de las cubiertas.




  Este libro, Adelgaza sin hambre y con humor con mis recetas proteicas, soy yo y son mis recetas, y son mis fotos de cámara en modo automático. Y ya está. Si sigues lo que en cada receta denomino: «elaboración», vas a obtener exactamente el mismo resultado que ves aquí. Sin trucos. Sin más.




  Aquí nada brilla mucho, porque nada esta barnizado con esmalte sintético de puertas y las carnes no tienen un marrón precioso porque no las he lacado con una reducción (al absurdo) de café con azúcar… Lo más que he llegado a hacer es sacar la fotografía con luz natural, a la luz del día.




  En este nuevo libro encontrarás las recetas divididas en 5 grupos (Proteínas Puras, Proteínas y Vegetales, Salsas, Postres y Recetas de blogueros amigos). He aumentado algunas salsas y los postres porque creo que los dulces, de verdad, se agradecen cuando estás a dieta proteica.




   




  Y SIGO...




   




   




   




  Espero que subdividir dentro de cada grupo las recetas por alimentos te resulte más práctico y te facilite algo más la tarea.




  Respecto a las recetas de blogueros amigos, solo decir esa famosa y gráfica frase: «me llena de orgullo y satisfacción» el haber podido contar con la colaboración de cuatro estupendos blogueros y mejores amigos.




  Alfonso López, del conocidísimo blog Recetas de rechupete, que me ha emocionado con su presentación personal. Marta, de Travi en la cocina, Rubén, de Ni mata ni engorda y Rocío de La cocina de mi Abuelo. A todos ellos les agradezco en el alma su aportación a esta causa.




  Solo espero, como esperaba ya en mi libro anterior, que encuentres por todas partes un poco de buen humor. Ese buen humor imprescindible, tanto para emprender esta dieta, como para hacernos cargo de todos los avatares dificultosos que nos vamos encontrando en la vida. Y es ese humor, precisamente, lo que deseo compartir también, aquí, contigo.




  El éxito principal de esta dieta proteica, creo yo, es que a poco que pongamos de nuestra parte, y a diferencia de lo que sucede con otras dietas, con esta es mucho más fácil pensar en positivo y sentirse bien dispuesto... ¡para lo que sea!




  Será porque la dieta proteica funciona, y funciona rápido, y eso a cualquiera le da muchísimo aliento. Será porque se puede comer, y mucho y de forma libre, de todos los alimentos permitidos.




  Será porque en esta dieta es imprescindible la imaginación. Cuanta más tengas a la hora de cocinar, más divertida, más creativa y menos restrictiva te parecerá tu comida y también tu vida. Y si andas escaso de ella, pues… pues, a copiar, que copiar de uno es plagio, pero de muchos es… ¡inspiración!




  Y no te digo nada más. Solo que mentalizarse, sonreír mucho a los demás y a uno mismo, repetirse los logros conseguidos, probarse la ropa que nos va volviendo a servir, darse un premio de vez en cuando y buscar ese mantra personal que podamos repetir en los momentos de flaqueza espiritual y digestiva, también me parecen unos últimos buenos trucos para compartir contigo.




  Y como digo siempre en mi blog Guisándome la vida… Ya me contarás…




  Carmen Albo
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  BROCHETA DE POLLO




  A LA PROVENZAL




   




   




  Ingredientes para 1 ración




   




  • 200 g de pechuga de pollo cortada en dados grandes




  • 125 g de queso fresco tipo Burgos con un 0 % de materia grasa




  • 1 huevo




  • ajo




  • limón




  • aceite de oliva




  • tomillo, orégano, albahaca, jugo de carne y sal




   




   




  Marinar la pechuga de pavo en una mezcla de: zumo de limón, ajo picado muy fino, orégano, albahaca, tomillo, sal y unas gotas de jugo de carne. Dejar al menos durante ½ hora en este adobo, si es más tiempo, mejor.




  Montar en la brocheta los trozos de pechuga de pollo intercalados con trozos de queso fresco.




  Hacer las brochetas en una sartén antiadherente ligeramente untada de aceite, primero a fuego fuerte, luego más lento, durante unos 8 minutos. Tapar la sartén para que se genere vapor y el pollo se haga sin quemarse.




  Retirar el pincho de la brocheta y disponer la carne y el queso en un plato, guardando el orden en que estaban montados.




  Acompañar esta brocheta con un huevo a la plancha.
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    En cualquier dieta, incluida la proteica, el pollo es un alimento que, por versátil y económico, acaba siendo muy socorrido. El único problema que personalmente le encuentro es que, si no se acompaña bien o se adereza lo suficiente, acaba teniendo sabor a pluma.




    El huevo a la plancha me parece aquí imprescindible para mojar las brochetas en la yema y disminuir un poco la sequedad del plato.




    Otra sugerencia para evitar esto sería acompañar las brochetas con salsa provenzal.


  




   




  JAMONCITO DE PAVO




  A LAS FINAS HIERBAS




   




   




  Ingredientes para 1 ración




   




  • 1 jamón o zanco de pavo




  • ½ lima




  • un manojito de hierbas (romero, tomillo, orégano). Pueden ser frescas o secas




  • 100 g de queso fresco tipo Burgos con un 0 % de materia grasa




  • 1 diente de ajo, pimienta molida y sal




   




   




  En un mortero, majar el ajo, con la sal, las hierbas, frescas o secas, y el zumo de lima. Untar el zanco de pavo con esa mezcla.




  Introducir el muslo de pavo en una bolsa para asar (o mejor, si se dispone de él, en un cofre de silicona). Cerrar la bolsa y, en la parte superior, darle tres o cuatro pinchazos con la punta de un cuchillo.




  Introducir en el microondas a potencia máxima durante unos 17 minutos.




  Comprobar, tocando la bolsa, que el pavo está tierno y en su punto.




  Retirar la bolsa, poner el pavo en un plato y rociar con su propio jugo.




  Acompañar con palitos de queso fresco. Espolvorearlos con pimienta.
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    Esta es una receta sana, rica, económica y fácil, que, además, es de las que pueden hacerse para toda la familia. A los que no estén a dieta, para compensar, se les puede servir con patatas fritas, y a los que sí lo estén, con los palitos de queso fresco y con mucha fuerza de voluntad.




    Si se hacen varias raciones, las sobras, que las habrá, las aprovecharemos para otras recetas.


  




   




  MILHOJAS DE PAVO


  CON QUESO Y HUEVO




   




   




  Ingredientes para 1 ración




   




  • 200 g de pavo fresco adobado, cortado en 2 filetes




  • 100 g de queso fresco tipo Burgos con un 0 % de materia grasa




  • 1 huevo




  • salsa provenzal, hierbas frescas y aceite de oliva




   




   




  Hacer a la plancha los filetes de pavo adobado. Si se prefiere adobarlo en casa, sazonar los filetes de pavo con pimentón de la Vera dulce, ajo y cebolla en polvo. Dejar macerar ½ horita antes de llevarlo al fuego. Cocinar y reservar tapado.




  En la misma plancha o sartén untada de aceite, hacer el huevo. Reservar junto con los filetes.




  Cortar el queso fresco en dos discos.




  Colocar en un plato un filete de pavo adobado, el queso, otro filete, y para terminar, el huevo «a caballo».




  Espolvorear con las hierbas y acompañar con salsa provenzal.
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    Este plato es otra de las recetas exprés muy prácticas a las que, por mucho que queramos evitarlo, al final acabamos recurriendo con mucha más frecuencia de lo que imaginábamos.




    El pavo preparado de esta forma, y más aún el que ya compramos adobado, recuerda muchísimo el sabor de la popular y conocida cinta fresca de lomo de cerdo adobada. Para qué nos vamos a engañar: yo creo que ese es el motivo por el que este plato me gusta tanto.




    Ni que decir tiene que este sándwich de proteínas puras requiere una salsa que lo aligere y le aporte un poco más de alegría. He elegido la salsa de finas hierbas porque me pareció más fresca y menos especiada para compensar el adobo que, en sabor, ya aporta lo suyo.


  




   




  PECHUGA RELLENA




  DE JAMÓN Y QUESO




   




   




  Ingredientes para 1 ración




   




  • 250 g de pechuga de pavo fresca, cortada en un filete




  • 3 lonchas de jamón york bajo en grasa




  • 2 lonchas de queso light




  • 1 trocito de cebolla (unos 15 o 20 g)




  • salsa perrins




  • aceite de oliva




  • sal, orégano




   




   




  Cortar la cebolla en láminas finas. Asar en el microondas dentro de un cofre de silicona o envuelta en papel film apto para ese tipo de hornos durante 2 minutos. Reservar.




  Estirar muy bien la pechuga de pavo y retirar todos los pellejos y nervios que encontremos. Salar ligeramente y sazonar con salsa perrins.




  Cubrir la pechuga con las lonchas de jamón york. Repartir sobre el jamón las lonchas de queso cuidando de que no llegue hasta los bordes. En el centro colocar la cebolla asada reservada formando una tira. Espolvorear con orégano.




  Enroscar la pechuga en el mismo sentido en que hayamos puesto la tira de cebolla. Cerrar con ayuda de unos palillos. Untar ligeramente con aceite y asar en el horno previamente calentado a 200 ºC unos 10 minutos. Bajar la temperatura a 170 ºC y dejar otros 5 minutos más.




  Retirar los palillos de la pechuga en caliente resultará más fácil. Esperar a que se enfríe un poco para que así se solidifique el queso. Cortar y servir tibia.
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    Este plato es otra de esas recetas inestimables que, de tan ricas como están, sirven para que, sin protestar, se las coma toda la familia. Asunto que, dicho sea de paso, facilita bastante la tarea diaria en la cocina.




    Acompañadas de unas patatitas fritas para unos, y de la fuerza de voluntad suficiente para no meter la mano en plato ajeno, en el caso de otros, os aseguro que nadie en vuestra casa notará, y lo que es más importante nadie protestará, por estar comiendo como si estuvieran a dieta.


  




   




  NUGGETS DE POLLO


  CON «KETCHUP»




   




   




  Ingredientes para 1 ración




   




  • 300 g de pechuga de pollo fresca




  • 2 cucharadas de salvado de avena




  • 1 cucharada de sésamo




  • 1 cucharada de sofrito de tomate




  • 1 cucharadita de leche en polvo




  • salsa de soja




  • cebolla en polvo, sacarina y pimienta molida




   




   




  Cortar la pechuga de pollo en 6 trozos. Marinar durante al menos ½ hora en salsa de soja con unas gotitas de edulcorante y pimienta molida.




  Mezclar en un plato el salvado de avena con la cucharada de sésamo. Rebozar en esta mezcla los trozos de pollo. Mojarlos bien en el jugo de la marinada para que se pegue fácilmente el rebozado.




  Untar con aceite un trozo de papel de horno o un silpat si disponemos de él. Colocar el pollo sobre la hoja untada de aceite e introducirlo en el horno previamente calentado a 225 ºC, durante 5 minutos para que se dore. Bajar la temperatura a 170 ºC y dejar otros 5 minutos más. Vigilar la cocción para que el sésamo no se queme ni los trozos de pollo queden demasiado secos. Es importante que estén en su punto para que resulten jugosos.




  Aplastar con un tenedor el sofrito de tomate imprescindible para eliminar un poco los tropezones. Añadirle una gota de sacarina, la leche en polvo y ½ cucharadita de la cebolla. Remover bien.




  Colocar este «pseudo ketchup» en el plato en que vayamos a servir esta receta, así como los nuggets de pollo recién salidos del horno.
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    No sé si será porque esta receta recuerda bastante a esos otros nuggets tan calóricos que podemos degustar en cualquier cadena de comida rápida, pero lo cierto es que este es otro plato consolador, de esos que nos hacen olvidar que estamos a dieta.




    Es muy importante darles el punto justo al hornearlos y no pasarse, pues de ello depende que el pollo quede jugoso o que se convierta en un perfecto «ladrillo».


  




   




  FAJITAS DE POLLO,


  ¡SIN VEGETALES!




   




   




  Ingredientes para 1 ración




   




  • 200 g de sobras de pollo o pavo de una receta anterior, o de pechuga fresca




  • 3 claras de huevo




  • 1 huevo entero




  • 2 cucharadas de queso fresco de untar con un 0 % de materia grasa




  • ½ tomate seco




  • sazonador para fajitas o burritos, cilantro seco molido




  • caldo desgrasado o agua




   




   




  Antes de empezar, poner el tomate seco en remojo en un poquito de agua. Cuajar las claras en una sartén antiadherente formando una especie de tortita redonda o crepe. Mientras se cuaja la tortita, salar ligeramente y, si se desea, añadir un poco de cilantro molido. Reservar.
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