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15 deliciosas recetas caseras y 10 salsas tentadoras que te dejarán salivando por más...






Por Rachna Mookerjee Rahul Mookerjee

www.0excusesfitness.com
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Este libro en particular no habría llegado a su finalización o incluso a su conceptualización si no fuera por el aporte de mi esposa Rachna, quien proporcionó las recetas e ideas descritas en el libro.

Es una excelente cocinera cuyas habilidades en la cocina son muy, muy superiores a las mías. ¡Gracias, Rachna!
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DESCARGO DE RESPONSABILIDAD
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Se aconseja e insta al lector a que consulte con su médico antes de probar estas recetas (o cualquier otra nueva) e incorporarlas a una dieta básica. Esto es doblemente cierto para aquellos con condiciones médicas preexistentes. El autor no es un profesional médico y no acepta ninguna responsabilidad con respecto al contenido de este libro.






Derechos de autor 2018 por Rahul Mookerjee (www.0excusesfitness.com). Todos los derechos reservados.




Ninguna parte de este libro puede ser reproducida sin obtener el consentimiento previo por escrito del autor.
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Introducción
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“El ejercicio es el rey y la nutrición la reina: juntos forman un reino”.


Jack La Lanne, pionero del fitness, también conocido como "El padrino del fitness"



––––––––
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Es cierto, amigo mío. Es cierto.




En la Dieta simple y efectiva, te doy las recomendaciones dietéticas exactas a seguir que te quitarán la grasa de la antorcha como la grasa de una parrilla George Foreman, y al DOBLE de velocidad si sigues el programa de ejercicio correcto como se describe en el Sistema de 0 Excuses Fitness.

Y si todavía estás buscando más... bueno, la bebida "secreta" ÚNICA descrita en la Dieta simple y efectiva aumentará tu pérdida de grasa aún más, y aún más rápido, con otros beneficios también.

Tendrás que abrir el libro de dietas para aprender más sobre eso, pero por ahora, ESTE libro trata con recetas reales, amigo mío.

Recetas reales que son a) fáciles de preparar, b) DELICIOSAS y c) SALUDABLES para empezar.




Una combinación de b) y c) es lo que a la mayoría de la gente le resulta difícil de creer desde el principio, y dada la "percepción común" de que "alimentarse de manera saludable" es "negarse" a sí mismo, no puedo culparte por pensar de esa manera si lo eres.

Pero como he dicho antes, comer sano no tiene por qué ser una tarea, y tampoco tienes que sentir que te estás negando a ti mismo.

Estas recetas rompen muchos de los estereotipos existentes sobre cómo deberían ser las recetas saludables.

– pero pruébalas – y creo que te sorprenderás cuando descubras que comer sano no tiene por qué significar negarte a ti mismo o sobrevivir con prácticamente nada.

Además, puedes estar seguro de que todas las recetas de este libro han sido probadas por nosotros antes de finalizarlas y presentártelas a TI. En otras palabras, SABEMOS el valor para la salud de estas recetas, ya que nosotros mismos las usamos activamente.
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