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La alimentación antiinflamatoria mediterránea

La inflamación crónica está detrás de numerosas enfermedades modernas: artritis, enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y problemas digestivos. Sin embargo, lo que comemos cada día tiene un poder enorme para reducirla. La dieta mediterránea, reconocida por la UNESCO como Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad, es uno de los patrones alimentarios más antiinflamatorios que existen. Rica en aceite de oliva virgen extra, pescado azul, frutas, verduras, legumbres y especias como la cúrcuma y el jengibre, esta forma de comer nutre el cuerpo y calma la inflamación de forma natural.

La buena noticia es que no necesitas hacer cambios radicales de la noche a la mañana. La ciencia demuestra que incluso pequeñas mejoras en la dieta —incorporar más verduras de hoja verde, sustituir el aceite de girasol por aceite de oliva virgen extra, añadir una cucharadita de cúrcuma a tus platos— tienen un impacto medible en los marcadores de inflamación en pocas semanas.

Este libro nace de la convicción de que comer de forma antiinflamatoria no significa renunciar al placer ni pasar horas en la cocina. Todas las recetas que encontrarás aquí son deliciosas, accesibles y fáciles de preparar. Están pensadas para el día a día real: semanas ocupadas, neveras imperfectas y ganas de comer bien sin complicaciones.

¿Cómo usar este libro?

El libro está organizado en capítulos por tipo de plato: desayunos, ensaladas, sopas, pescado, pollo, vegetales, snacks y postres. Al final encontrarás también una guía completa de la despensa antiinflamatoria, menús semanales ya planificados, consejos de cocina saludable y un glosario de términos nutricionales. Te recomendamos comenzar por leer la guía de la despensa para tener siempre los ingredientes clave a mano.

Los 10 superalimentos antiinflamatorios de este libro


	Cúrcuma: contiene curcumina, uno de los antiinflamatorios naturales más potentes estudiados por la ciencia.


	Salmón y pescado azul: rico en omega-3 EPA y DHA, que reducen las prostaglandinas inflamatorias.


	Aguacate: fuente de grasas monoinsaturadas y vitamina E con propiedades antiinflamatorias.


	Aceite de oliva virgen extra: contiene oleocantal, con efectos similares al ibuprofeno.


	Jengibre: los gingeroles y shogaoles inhiben las vías inflamatorias NF-kB.


	Arándanos y frutos rojos: las antocianinas combaten el estrés oxidativo.


	Brócoli: el sulforafano activa las defensas celulares antioxidantes.


	Legumbres: la fibra alimenta la microbiota intestinal y reduce la inflamación sistémica.


	Nueces y semillas: aportan omega-3 vegetal (ALA) y vitamina E antiinflamatoria.


	Especias aromáticas (orégano, romero, canela): ricas en polifenoles con actividad antiinflamatoria demostrada.










	ÍNDICE DE RECETAS











	🌅 DESAYUNOS Y BATIDOS












	
1. Batido Dorado de Cúrcuma y Jengibre
	
2. Tostadas de Aguacate con Salmón y Semillas












	
3. Bowl de Avena con Frutos Rojos y Nueces
	
4. Huevos Revueltos con Espinacas y Cúrcuma












	
5. Pudín de Chía con Mango y Coco
	
6. Batido Verde Antiinflamatorio












	
7. Tortitas de Plátano y Avena sin Gluten
	
8. Yogur con Granada, Nueces y Canela
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9. Ensalada Mediterránea con Atún y Aceitunas
	
10. Ensalada de Quinoa con Verduras Asadas












	
11. Carpaccio de Remolacha con Nueces y Rúcula
	
12. Gazpacho Especiado con Hierbas Frescas












	
13. Hummus Casero con Aceite de Oliva y Pimentón
	
14. Ensalada de Espinacas con Salmón y Naranja












	
15. Brochetas de Pollo con Vegetales y Cúrcuma
	
16. Tzatziki de Pepino con Pan de Pita Integral
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17. Crema de Calabaza con Jengibre y Coco
	
18. Sopa de Lentejas Rojas Mediterráneas












	
19. Caldo de Huesos con Hierbas Aromáticas
	
20. Sopa de Miso con Tofu y Algas Wakame












	
21. Crema de Brócoli con Almendras Tostadas
	
22. Sopa Minestrone con Verduras de Temporada












	
23. Crema de Zanahoria con Naranja y Comino
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24. Salmón al Horno con Costra de Hierbas
	
25. Dorada al Horno con Verduras Mediterráneas












	
26. Bacalao con Tomate, Aceitunas y Alcaparras
	
27. Sardinas a la Plancha con Alioli de Ajo Asado












	
28. Ceviche de Lubina con Aguacate y Cilantro
	
29. Atún a la Plancha con Salsa de Mango












	
30. Boquerones en Escabeche con Verduras
	
31. Merluza al Vapor con Salsa Verde












	
32. Pulpo a la Gallega Antiinflamatorio
	











	🍗 PLATOS PRINCIPALES CON POLLO












	
33. Pollo al Curry con Cúrcuma y Leche de Coco
	
34. Pollo al Limón con Hierbas Provenzales












	
35. Pollo en Escabeche con Pimiento y Laurel
	
36. Muslos de Pollo con Verduras al Horno












	
37. Pechugas Rellenas de Espinacas y Queso de Cabra
	
38. Pollo con Aceitunas y Tomate Seco












	
39. Pollo Tikka Masala Saludable
	
40. Sopa de Pollo con Jengibre y Fideos de Arroz
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41. Frittata de Verduras del Mediterráneo
	
42. Shakshuka con Tomate y Especias












	
43. Curry de Garbanzos con Espinacas
	
44. Berenjena Rellena con Quinoa y Pimientos












	
45. Tortilla Española con Boniato
	
46. Wok de Verduras con Huevo y Salsa de Soja
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47. Chips de Kale con Levadura Nutricional
	
48. Dip de Remolacha con Tahini y Sésamo












	
49. Dátiles Rellenos de Almendras y Cacao
	
50. Palomitas de Cúrcuma y Aceite de Coco












	
51. Muffins de Arándanos y Semillas de Amapola
	
52. Bastones de Zanahoria con Guacamole Especiado
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53. Tarta de Chocolate Negro y Aguacate
	
54. Sorbete de Mango y Jengibre sin Azúcar












	
55. Galletas de Avena, Canela y Pasas
	
56. Panna Cotta de Coco con Coulis de Frutos Rojos
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	🌅 DESAYUNOS Y BATIDOS













	1. Batido Dorado de Cúrcuma y Jengibre
	5 min
	[image: Batido Dorado de Cúrcuma y Jengibre]













	🍽 Porciones: 2
	⭐ Dificultad: Fácil
	💚 Antiinflamatorio potente













	
INGREDIENTES


	2 tazas de leche de almendras


	1 cdta. de cúrcuma en polvo


	1 cdta. de jengibre rallado


	1 plátano maduro


	1 cdta. de miel cruda


	Pizca de pimienta negra


	Hielo al gusto





	
PREPARACIÓN


	Pelar el plátano y trocearlo.


	Agregar todos los ingredientes a la batidora.


	Batir 1 minuto hasta obtener una mezcla homogénea.


	Servir inmediatamente con hielo si se desea frío.


	Consumir en el momento para aprovechar todos los antioxidantes.





	[image: Batido Dorado de Cúrcuma y Jengibre]













	2. Tostadas de Aguacate con Salmón y Semillas
	10 min
	[image: Tostadas de Aguacate con Salmón y Semillas]













	🍽 Porciones: 2
	⭐ Dificultad: Fácil
	💚 Omega-3 y grasas saludables













	
INGREDIENTES


	2 rebanadas de pan de centeno


	1 aguacate maduro


	80 g de salmón ahumado


	1 cdta. de semillas de cáñamo


	Zumo de medio limón


	Sal rosa del Himalaya


	Pimienta negra


	Rúcula fresca





	
PREPARACIÓN


	Tostar el pan de centeno hasta que esté crujiente.


	Aplastar el aguacate con un tenedor; añadir limón, sal y pimienta.


	Extender el aguacate sobre las tostadas.


	Colocar el salmón ahumado encima.


	Decorar con semillas de cáñamo y rúcula fresca.





	[image: Tostadas de Aguacate con Salmón y Semillas]













	3. Bowl de Avena con Frutos Rojos y Nueces
	15 min
	[image: Bowl de Avena con Frutos Rojos y Nueces]













	🍽 Porciones: 2
	⭐ Dificultad: Fácil
	💚 Fibra y antioxidantes













	
INGREDIENTES


	1 taza de copos de avena


	2 tazas de leche de avena


	1/2 taza de arándanos frescos


	1/2 taza de frambuesas


	30 g de nueces


	1 cdta. de canela


	1 cdta. de miel


	2 cdas. de semillas de chía





	
PREPARACIÓN


	Calentar la leche de avena a fuego medio.


	Agregar la avena y cocinar 5 minutos removiendo.


	Añadir la canela y retirar del fuego.


	Servir en boles y cubrir con los frutos rojos.


	Decorar con nueces, semillas de chía y un hilo de miel.





	[image: Bowl de Avena con Frutos Rojos y Nueces]













	4. Huevos Revueltos con Espinacas y Cúrcuma
	10 min
	[image: Huevos Revueltos con Espinacas y Cúrcuma]













	🍽 Porciones: 2
	⭐ Dificultad: Fácil
	💚 Proteína y hierro













	
INGREDIENTES


	4 huevos camperos


	1 taza de espinacas frescas


	1/2 cdta. de cúrcuma


	1 diente de ajo


	1 cda. de aceite de oliva virgen extra


	Sal y pimienta


	Perejil fresco





	
PREPARACIÓN


	Calentar el aceite en la sartén a fuego medio.


	Saltear el ajo laminado 1 minuto.


	Añadir las espinacas hasta que se marchiten.


	Batir los huevos con la cúrcuma, la sal y la pimienta.


	Verter sobre las espinacas y remover suavemente.


	Servir con perejil fresco picado.





	[image: Huevos Revueltos con Espinacas y Cúrcuma]













	5. Pudín de Chía con Mango y Coco
	5 min + 4 h de reposo
	[image: Pudín de Chía con Mango y Coco]













	🍽 Porciones: 2
	⭐ Dificultad: Fácil
	💚 Omega-3 y probióticos













	
INGREDIENTES


	6 cdas. de semillas de chía


	2 tazas de leche de coco


	1 mango maduro


	1 cdta. de vainilla natural


	1 cda. de coco rallado


	Hojas de menta fresca





	
PREPARACIÓN


	Mezclar las semillas de chía con la leche de coco y la vainilla.


	Remover bien para evitar grumos.


	Refrigerar mínimo 4 horas o toda la noche.


	Pelar y cortar el mango en cubos.


	Servir el pudín con el mango, el coco rallado y la menta.





	[image: Pudín de Chía con Mango y Coco]













	6. Batido Verde Antiinflamatorio
	5 min
	[image: Batido Verde Antiinflamatorio]













	🍽 Porciones: 2
	⭐ Dificultad: Fácil
	💚 Détox y vitaminas













	
INGREDIENTES


	2 tazas de espinacas baby


	1 pepino


	1 manzana verde


	1 trozo de jengibre (2 cm)


	Zumo de 1 limón


	1 taza de agua de coco


	Hielo al gusto





	
PREPARACIÓN


	Lavar bien todas las verduras y frutas.


	Pelar el pepino y cortarlo en trozos.


	Descorazonar la manzana y trocearla.


	Añadir todos los ingredientes a la batidora.


	Batir hasta obtener una textura suave y servir frío.





	[image: Batido Verde Antiinflamatorio]













	7. Tortitas de Plátano y Avena sin Gluten
	20 min
	[image: Tortitas de Plátano y Avena sin Gluten]













	🍽 Porciones: 2
	⭐ Dificultad: Media
	💚 Energía sostenida













	
INGREDIENTES


	2 plátanos maduros


	2 huevos


	1 taza de copos de avena sin gluten


	1 cdta. de canela


	1/2 cdta. de cúrcuma


	Aceite de coco para cocinar


	Frutos rojos para servir





	
PREPARACIÓN


	Triturar los plátanos con un tenedor.


	Mezclar con los huevos, la avena, la canela y la cúrcuma.


	Dejar reposar 5 minutos.


	Calentar aceite de coco en una sartén antiadherente.


	Verter cucharadas de masa y cocinar 2-3 min por lado.


	Servir con frutos rojos frescos.
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