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  Referencias


  Sobre el autor


  Tomás Loyola Barberis es periodista de profesión, profesor de vocación y cocinero de afición. 


  Más información sobre Tomás Loyola Barberis


  Sobre el libro


  Comer sano sin renunciar al mejor sabor. Las intolerancias a ciertos alimentos son un problema que va en aumento y seguir una dieta variada y equilibrada, con estas limitaciones, puede ser todo un reto. La buena noticia es que hoy puedes sustituir los alimentos por muchos otros y volver a disfrutar de platos exquisitos y nutritivos mientras cuidas tu salud. En este libro encontrarás cincuenta recetas, fáciles de preparar, para que comer sin gluten, lactosa o azúcar no sea un impedimento y puedas sentirte bien por dentro y por fuera. Conoce esta nueva dimensión en la que cocina y bienestar van unidos, y prepárate para disfrutar a lo grande.


  Más información sobre el libro y/o material complementario


  Otros libros de interés
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  Web de Amat Editorial


A todos quienes quieren cambiar sus hábitos sin dejar de disfrutar de las mejores recetas
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“ NO COMAS POR COMER, COME PARA SENTIRTE BIEN POR DENTRO Y POR FUERA”



 


Prólogo


        

Si tienes este libro entre tus manos es porque estás pensando en cambiar tu dieta, igual que me pasó a mí hace casi dos años. Entonces, pesaba más de 145 kilos, tenía el colesterol y los triglicéridos disparados, no me sentía bien y casi todo lo que comía me producía ardor de estómago y reflujos. Sufría de muchos dolores de cabeza, cansancio permanente y fuertes molestias en las articulaciones (especialmente, en el tobillo derecho) y la espalda.

¿Qué podía hacer?

Gracias a la experiencia de un amigo, me decidí a cambiar mi alimentación. Y lo hice drásticamente: de un día para otro, dejé el gluten, los lácteos y el azúcar, para probar si notaba alguna mejoría. Debo decir que lo hice poco convencido, más como una medida de emergencia que por placer. Mi familia tiene una importante raíz italiana, por lo que la pasta, el pan y el queso formaban parte relevante de mi dieta. ¡Y qué decir de los dulces y las tartas!

Pero bueno, lo hice pensando en algo temporal, de unos días o unas semanas, para ver qué pasaba. Como cualquier otra dieta. Pero esa dieta puntual se convirtió en un cambio permanente…

Además de dejar el gluten, los lácteos y el azúcar en la medida de lo posible, me decidí a reducir las comidas muy procesadas y a apostar por una alimentación más sana y más variada. Si te animas a hacerlo, lo mejor es que consultes con tu médico o con una persona especializada que pueda ayudarte. Mi propuesta no es un método infalible de adelgazamiento ni una fórmula mágica. Es simplemente la decisión de hacer algo por mí.

Un año después de haber cambiado mi alimentación, estaba cerca de alcanzar los 100 kilos, los resultados de mi analítica eran perfectos (¡todo dentro de los niveles!), mi colesterol se había reducido a 170 y prácticamente todos mis malestares físicos habían desaparecido. Digo prácticamente porque a veces la espalda y la cabeza siguen fastidiándome, pero muchísimo menos que antes.

Ha mejorado la calidad de mi sueño, estoy lleno de energía y la sensación de bienestar ha resultado absolutamente embriagadora. Tanto, que no me planteo volver a comer como antes. ¡Y mucho menos cuando hay tantas cosas maravillosas que se pueden preparar sin recurrir a aquellas que no me favorecen!
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Sí, aunque no lo creas hay mil posibilidades en tu cocina. Es más, hay muchas cosas que comes habitualmente que siguen estos principios: el pisto con huevo, un potaje de lentejas con verduras, una lubina al horno, una ensalada de tomates con ventresca, una buena paella… ¡La lista es muy larga! Y todas cumplen con el requisito de no tener gluten, lácteos ni azúcar.

Este libro lo que quiere es facilitarte la vida y hacer que tu cambio de alimentación sea lo más sencillo y cómodo posible. ¡Decídete y descubre cómo tu alimentación es importantísima para tu sensación de bienestar! No comas por comer, sino para sentirte bien por dentro y por fuera.

Esa es la razón principal por la que me sometí voluntariamente a este intento por sanarme, por sentirme mejor, por hacer que mis sistemas funcionen bien y, sobre todo, para aprender a escuchar a mi cuerpo. Y, en el camino, descubrí un mundo de recetas maravillosas que me ayudan a disfrutar de la cocina, de la mesa y de la comida. ¡Ha sido un camino increíble y lleno de aventuras!

Acompáñame en este viaje. Sigue mis pasos también en www.mi-vida-sin.com y mis recetas en www.tomasenlacocina.com ¡Te espero!




Recetas

        





 


Hummus de alcachofas

        

Lo he probado con garbanzos y sin ellos, pero me resultó más interesante la primera combinación. Te animo a que pruebes y decidas cuál te gusta más.

INGREDIENTES:

•   450-500 gramos de garbanzos cocidos (de bote) y escurridos

•   400 gramos de corazones de alcachofa cocidos (de bote) y escurridos

•   3 ajos

•   El zumo de 1 limón

•   2 cucharadas de tahini (pasta de sésamo que puedes encontrar en herbolarios y grandes superficies)

•   4 cucharadas grandes de cilantro fresco picado

•   Sal

•   Pimienta negra recién molida

•   Pimentón picante

PREPARACIÓN:

En un robot de cocina, disponemos todos los ingredientes y trituramos. Si vamos a usar la batidora de mano, ponemos todo en un bol hondo y procesamos hasta obtener la textura deseada: una crema firme, que es fácil de untar.

Guardamos el hummus de alcachofas en la nevera hasta servir, cubriéndolo bien con film transparente.


Notas

Mete un limón bien lavado y seco en tu congelador de un día para otro. Cuando esté congelado, rállalo y guárdalo de nuevo en un recipiente hermético en el congelador. Sirve como ingrediente para sopas, postres, guisos y también para darle un toque más cítrico a esta receta.
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Paté de pipas de girasol

        

Inspirado en un famoso restaurante vegetariano, me lancé a buscar mi propia receta de este paté, que es estupendo. Lo he sumado a mis aperitivos indispensables…

INGREDIENTES:

•   200 gramos de pipas de girasol

•   2 dientes de ajo pelados
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