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Dedico este libro a mi madre. Íntegramente a mi madre, a mi mamita hermosa, a mi mamá Rosa, a mi ángel.


Si no fuera por ella, yo no hubiera escrito este libro, es así. ¡Esa es la verdad!


Mi madre padece una enfermedad terrible y cruel llamada ELA, y desde su lugar, me estimuló y me incentivó para que pueda hacerle este regalo, porque este libro es un regalo para ella, por su fuerza, por su energía, y por todo lo que puso, como solo puede hacerlo una madre. Todas sus palabras y deseos se concentran en su mirada para que yo pueda lograrlo. 


Este libro se hizo más rápido de lo que pensaba, se inspiró más rápido y esta inspiración me la dio mi mamá. Así que está escrito a Rosa y por Rosa.


Rosa… el ser que me guía, que me inspira, que me protege, que me cuida y que siempre apostó y sigue apostando a lo que soy. Ella hizo muchas veces que no declinara en mi carrera como nutricionista. Ella creyó en mí y en lo que podía lograr profesionalmente. 


Por todo esto y porque te amo, mamita, te dedico íntegra y completamente este libro. Es un soplo de alegría, de energía, de felicidad para mí saber que lo logré porque vos me lo pediste. Por todas las veces que insististe en que escribiera el libro, que me hiciste sentar a escribir, porque querías ver mi libro. 


 


Así que esta es mi dedicatoria y sé que ahora es el momento de decir: acá está, mamá. ¡El libro de tu hija!


Para vos, madre mía. 


Gracias por tanto. 


¡TE AMO, MAMÁ!


ANDREA





Prólogo
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Me gusta comer. Mucho. Comer es disfrutar, comer es socializar, y comer también es una búsqueda. Soy de esos que planifican el sabor y salen de recorrida a buscarlo, y hasta que no lo encuentran no se detienen. Al hallarlo, el resultado es la felicidad, la alegría, la satisfacción. Como la búsqueda del tesoro. 


La cuestión es que me convertí en el arcón de ese tesoro, toda mi alegría, mi felicidad y mi satisfacción estaban allí dentro, en mi estómago.  Y así, transformado en baúl, porque en esta etapa era literalmente un baúl, llegué a pesar casi 140 kilos… ¿una alegría de 140 kilos? Definitivamente no.  No estaba alegre, no estaba feliz; y a pesar de mi tesoro, no me sentía bien ni por dentro ni por fuera…Qué interesante que el primer capítulo de este libro se llame: «Sanos por dentro, bellos por fuera» …es tan cierto…


A todos nos llega el momento de querer vernos bien…yo lo necesitaba y mi vida también. Tenía que cambiar mis hábitos, de lo contrario mi peso iría en ascenso.


Cuando la conocí a Andrea, comencé a tomar conciencia de la alimentación, porque una cosa es comer bien y otra alimentarse bien… creo que nadie se alimenta, todos comen. Al que le gusta comer, el tema de la alimentación saludable es casi como estar internado en un hospital y esperar a que te traigan la sopita desabrida y el zapallo anaranjado sin sal. ¡Nada más alejado de la verdad! Eso es lo que todos imaginamos de una dieta. ¿No es así? Bien, la buena noticia es que…¡eso es falso!


Si antes decía que una cosa es comer bien y otra alimentarse bien… hoy digo: «¡Pamplinas!», jajaja, elijo «pamplinas» porque es parecida a «pamplona» (¡¡¡que es tan rica cuando la hace un buen asador!!!). Te decía que podemos comer y alimentarnos bien, disfrutando de todo; sin privaciones, sin restricciones. Y para una persona que gusta de comer…¡¡¡no hay nada que lo haga más feliz que bajar de peso comiendo rico!!!  


Andrea Purita me enseñó eso. De hecho, ella misma comienza este libro diciendo: «Comer rico y saludable es posible, la comida debe ser una gratificación, no una tortura…». Pareciera que lo hubiera escrito yo, o tú, porque también te gusta comer, ¿no?… Disfrútalo, está bueno, yo ya preparé varias recetas de este libro y te juro que son tan sencillas, que al final uno elige quedarse en casa y cocinar.


Algo más. ¿Sabes qué estoy haciendio últimamente? Descubrí que me da mucha satisfacción invitar a mis amigos a comer estas recetas… y que mi placer por la comida no solo está en comer, sino también en cocinar y en ver cómo los demás te piden más. 


Ah, ya me quité 30 kilos de encima.


¡A cocinar y a bajar de peso entonces! 


GABY ALMIRON (ACTOR)





El método de la dieta de los 3 días
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En los tiempos que corren y con la vida vertiginosa que llevamos, el desorden alimenticio parece estar siempre al alcance de la mano. Es importante, por lo tanto, hacer una pausa para reflexionar sobre qué tipo de vida queremos llevar.


La vida de un cocinero no escapa a esta regla. Por el contrario, el permanente contacto con los alimentos y las preparaciones de ricos platos, podría ser una invitación al caos alimenticio. Sin embargo, como profesionales de la cocina, es nuestro deber fomentar y defender la alimentación variada, y creo que nuestro mayor desafío consiste en lograr que la «cocina de autor» sea saludable sin dejar por ello de ser rica y gratificante.


Dicen los orientales que todo lo que comemos trae consigo lo bueno y lo malo. Entonces lo mejor, sin duda, será comer variado, de tal manera que asimilemos aquello que nos sirve, y que lo malo, al no acumularse (ya que la variedad evita la acumulación por repetición), tenga un efecto menor.


Con El método de la dieta de los 3 días, Andrea Purita nos enseña a comer variado, rico y saludable. Creo, personalmente, que este es el secreto para poder realizar cambios que se mantengan en el tiempo.


De lectura ágil y conceptos claros, El método de la dieta de los 3 días no se trata de una simple dieta, sino que es el disparador para cambiar malos hábitos, y comenzar a comer de manera inteligente, sin necesidad de sufrir día tras día.  


En este libro, Andrea nos cuenta el abecé para que entendamos cómo funciona la máquina más sofisticada del mundo —el cuerpo humano—, y cómo administrarle el combustible exacto que necesita para optimizar su funcionamiento.


Con recetas exprés, completas, variadas, ricas, saludables, fáciles de hacer y muy bien explicadas, Andrea Purita nos ayuda a hacer de nuestra alimentación diaria algo simple y fluido, que nos permitirá vivir mejor sin entorpecernos el día a día; y gracias a sus recetas para freezar, la falta de tiempo ya no será un obstáculo.


Les sugiero prestar especial atención al capítulo de las semillas y sus propiedades, así como a los excelentes tips para hacer las compras en el supermercado y la importancia de los tés. Es muy interesante ver cómo teniendo en cuenta pequeñas cosas podemos mejorar tanto los resultados.


Acompañemos los conceptos aprendidos en este libro con deporte o actividad física, y de seguro que pronto notaremos la diferencia.


Como ferviente defensor de la vida saludable, me encuentro encantado de escribir este prólogo. Hacerlo me dio una nueva oportunidad de reflexionar sobre la importancia de mantener hábitos saludables que generan una mejor calidad de vida y, por qué no, mayor felicidad.


 


ARIEL RODRÍGUEZ PALACIOS (CHEF)




Mi intención
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En general, cuando hablamos de «saludable», la primera imagen que asoma en nuestra cabeza es… la comida aburrida, sin gusto, triste y monótona.


Pero nada de eso es cierto. Lo que quiero enseñarles a través de este nuevo libro es que: 


•	Comer rico y saludable es posible


•	La comida debe ser una gratificación, no una tortura


•	No hay motivo para sufrir al momento de comer


Y por sobre todas las cosas, que pueden aprender a crear en la cocina y entusiasmarse con platos sencillos y prácticos, incluso en estos tiempos donde estar apurado es moneda corriente y cuidarse debe ser una prioridad para estar saludables. Todo esto, claro, disfrutando del alimento de cada día. 


Por este motivo, los invito a disfrutar de El método de la dieta de los 3 días, un libro donde en la variedad, la combinación y el sabor está el secreto para disfrutar de una buena mesa sin culpas.


 


ANDREA PURITA




 


 


 


 



INTRODUCCIÓN
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¿Qué son las recetas
 saludables exprés?


 



Con el agitado ritmo de vida actual, se nos hace difícil encontrar tiempo para dedicar a la cocina. Sin embargo, cada vez queremos comer más sano. Hoy queremos ayudarte a resolver esta contradicción y, a pedido de nuestros lectores, traemos aquí recetas rápidas y saludables que pueden realizarse en pocos minutos, recetas fáciles y exprés para comer rico, sano y accesible. 
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