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				PISTACHOS, COCINA Y NUTRICIóN

			

		

		
			
				Es posible que más de una persona se pregunte qué hace una médico, de aptitudes culinarias más bien discretas, escribien-do un libro de recetas y, encima, recetas elaboradas con pista-chos. Lo cierto es que siempre he pensado que la nutrición y la cocina son inseparables, de manera que los médicos y los profesionales de la nutrición estamos obligados a tener unos conocimientos más que básicos de gastronomía. Por esta ra-zón, la cocina está casi siempre presente en mis publicaciones. Pues no compramos nutrientes, ni antioxidantes o enzimas; elegimos, manipulamos y cocinamos alimentos.

				Sin embargo, la culpa de que ahora me aventure con un libro de recetas es, únicamente, del pistacho. Este fruto seco que hasta hace poco lo consideraba un estupendo complemento del gin-tonic y poco más, me ha seducido totalmente. Es in-creíble que, en tan poco volumen, haya tanto sabor y tantos beneficios. Los frutos secos, todos en general, son pequeñas maravillas que merecen un montón de elogios y que siempre he defendido. Pero, entre todos, el pistacho era el gran desco-nocido y pensé que merecía la pena descubrirlo.
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				PISTACHOS, COCINA Y NUTRICIóN

			

		

		
			
				El pistacho hasta ahora no era un ingrediente habitual en nues-tra cotidianeidad. Como mucho era un capricho, un tentempié o casi un exotismo. De ahí que me haya visto obligada a sacar todo mi arsenal culinario para demostrar que el pistacho es un ingrediente tan recomendable como fácil de incluir en nues-tros menús. Y lo cierto, y este ha sido para mí el mejor descu-brimiento, es que el pistacho además de ser un gran alimento da muchísimo juego culinario. Es un ingrediente versátil para introducir en una gran variedad de platos.

				Y si el pistacho queda bien en mis sencillas recetas, ¡imagína-telo en las tuyas! Deseo que descubrir el pistacho te resulte tan atractivo y apasionante como lo ha sido para mí. Disfrutar en la cocina y, al mismo tiempo, beneficiar a nuestro organis-mo es lo máximo. Es a lo que todos deberíamos aspirar y, de hecho, es a lo que tiende la gastronomía actual.

				Las siguientes 49 recetas no son la máxima expresión de la ciencia culinaria, pero seguro que las disfrutarás sin grandes esfuerzos. Estas sugerencias son una mezcla de ingredientes sanos, preparaciones sencillas, consejos dietéticos y, por su-puesto, ¡pistachos! Una manera fácil de cocinar y cuidarte a la vez. ¡Que lo disfrutes!

				Dra. Magda Carlas
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				EL PLACER SANO

			

		

		
			
				El pistacho es un fruto seco que desde hace muchos años está introducido en nuestro país. A pesar ello, la mayoría desconocemos las verdaderas cualidades saludables del pis-tacho y, todavía menos, su amplio potencial culinario. Pues si bien el pistacho es concebido como un fruto más exótico que la almendra o la avellana, es percibido todavía como un capricho. En general, lo asociamos a un tentempié perfecto para tomar con un refresco; o como una forma de poner una nota de color en la mesa o para amenizar las tardes con los amigos. Además, al igual que ocurre con el resto de frutos secos percibimos el pistacho como un alimento calórico. Por esta razón, tratamos de reducir su consumo y lo eliminamos de las dietas destinadas a reducir peso, e incluso de las die-tas normocalóricas.

				Contrariamente a todo ello, las últimas investigaciones cien-tíficas sobre el pistacho sugieren que este fruto seco es un producto saludable. Detrás de su característico color y sabor se esconden una importante cantidad de nutrientes y bene-ficios, algunos de ellos todavía en estudio. Los pistachos son aptos para una dieta equilibrada e incluso en las indicadas para rebajar peso. Siempre, claro está, que se tomen en las dosis adecuadas.

				El pistacho es el fruto del alfóncigo (Pistacia Vera L, Anardia-ceae o Pistaciaceae), un árbol que puede alcanzar los diez metros de altura y que suele dar sus primeros frutos cinco u ocho años después de su plantación. Esta larga espera tiene una recompensa evidente si pensamos en el aporte nutricio-nal del pistacho y, sobre todo, en su sabor.
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				Sus cualidades se ponen de manifiesto en la siguiente tabla nutricional que indica el contenido de nutrientes para una ración diaria de este fruto seco, lo equivalente a 49 pistachos o a 28 gramos. Por supuesto, 28 gramos es una cantidad media, lo que no significa que lo ideal para cada persona sea exacta-mente esta cantidad. La media puede oscilar, según las carac-terísticas personales, de 20 a 30 gramos Esta tabla nutricional también nos aporta los valores para 100 gramos. Y, en el caso de las vitaminas y los minerales, indica el porcentaje diario de nutrientes que representa una ración.

				En esta tabla también podemos comprobar de manera clara el perfil nutricional completo del pistacho, el cual cuenta con una larga lista de nutrientes. Es por este motivo que los expertos sugieren que ingerir un total de 49 pistachos al día (28 gra-mos), dentro de una dieta variada y equilibrada, a la vez que practicar ejercicio físico, es positivo para nuestro organismo.

				
					
						
							NUTRIENTES

						

						
							100 g de pistachos

						

						
							49 pistachos (28 g)

						

						
							Energía

						

						
							586 Kcal

						

						
							164 Kcal

						

						
							Grasas

						

						
							46 g

						

						
							13 g

						

						
							- Saturadas

						

						
							5,6 g

						

						
							1,6 g

						

						
							- Monoinsaturadas

						

						
							25 g

						

						
							6,9 g

						

						
							- Poliinsaturadas

						

						
							13 g

						

						
							3,7 g

						

						
							Carbohidratos

						

						
							17 g

						

						
							4,8 g

						

						
							- Azúcares

						

						
							 7,3 g

						

						
							2,2 g

						

						
							Fibra

						

						
							10 g

						

						
							2,9 g

						

						
							Proteínas 

						

						
							21 g

						

						
							5,9 g

						

						
							Sal

						

						
							1,1 g

						

						
							0,3 g
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				Por su composición, el pistacho aporta un número considera-ble de beneficios a nuestro organismo. Muchas de estas pro-piedades han sido comprobadas en diferentes estudios cien-tíficos. En este sentido, el informe Predimed1, publicado en el New England Journal of Medicine (la investigación de mayor envergadura sobre nutrición y salud a nivel mundial), sugiere que incluir frutos secos en el marco de una dieta mediterránea reduce, de manera significativa, los riesgos de sufrir enferme-dades cardíacas.

				También se ha demostrado que el pistacho ayuda a reducir los niveles de colesterol en sangre gracias a los fitosteroles, unas sustancias presentes en los vegetales que interfieren en la absor-ción del colesterol. A lo anterior hay que sumar que el pistacho contiene una dosis considerable de grasas cardiosaludables, lo cual también favorece tener niveles óptimos de colesterol.

				Además, es una fuente de hierro nada despreciable que con-tribuye al transporte normal de oxígeno en el cuerpo y a la correcta formación de glóbulos rojos. En este sentido, el pis-tacho es el fruto seco que contiene una mayor cantidad de este importante mineral.
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La primera obra que trata este fruto seco desde una
perspectiva nutricional y gastronéomica

Si eres fan de los pistachos, si te chiflan pero los mantienes a raya
por miedo a engordar, si cuidas de tu peso y de tu salud, si eres de
los que buscan ideas frescas y sugerentes —tanto si te gusta cocinar
ccomo si no—, el nuevo libro de la prestigiosa nutricionista Magda Car-
las no te dejara indiferente.

Pistachos. 49 ideas para descubrirlos y sentirte bien es mucho mas
que un libro tradicional de recetas. Es la primera obra publicada en
nuestro pais que trata este fruto seco desde una perspectiva nutri-
cional y gastronémica. De manera amena y sencilla, la Dra. Magda
Carlas nos plantea el reto de disfrutar en la cocina a la vez que bene-
ficiamos a nuestro organismo.

Y, ipor qué 497 Esta es otra de las grandes razones para leer este
libro. Ademas, preparate no solo para mezclar ingredientes sanos,
sino para seguir grandes consejos dietéticos que te ayudaran a em-
pezar el dia con buen pie, a crear originales picoteos, ensaladas y
mucho mas, a innovar tus salsas y a elaborar dulces tentaciones para
beneficiarte de las cualidades saludables, muchas desconocidas, de
los pistachos.
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Dra. Magda Carlas

49 ideas para descubrirlos
y sentirte bien

Amat

editorial

La Dra. Magda Carlas es licenciada en
Medicina y Cirugia y master en Ciencias de
la Alimentacioén, y forma parte del Departa-
mento de Nutricién de la Clinica Eugin de
Barcelona. Es colaboradora habitual de
varios medios de comunicacién, como La
Vanguardia, RAC1, Cuerpo Mente, Integral
o Cosmopolitan, 8tv, TV3, Catalunya Radio
o Canal Cocina, entre otros. Pistachos se
suma a sus mas de quince publicaciones,
entre las que destacan: Quitate un peso de
encima, Cémo sobrevivir al menu diario de
restaurante, 12 cenas para sentirse mejor,
Mas claro que el agua, El chef en casa o
Inteligencia Nutricional. Es también critica
gastronémica, conferenciante habitual y
asesora de diversas empresas alimentarias
y restaurantes.

www.amateditol
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