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			SINOPSIS

			El placer de comer sin remordimientos recoge las 70 recetas más brutales y demandadas por los miles de seguidores de Chef Bosquet, con las mejores opciones que existen para cocinar sano.

			Descubrirás que las pizzas, las croquetas, los arroces o los dulces no están reñidos con la alimentación saludable, y aprenderás cómo combinar sabores, texturas y colores para disfrutar de la cocina al desnudo.

			Además, el chef te enseñará a comprar los ingredientes más idóneos, a preparar cada alimento de la manera más correcta, a sustituirlos por otros menos perjudiciales y te dará información nutricional detallada de cada plato. En definitiva, todo lo necesario para que no se te resistan ninguna de sus recetas.

			

			Porque comer sano te hace sentir bien y, además, engancha.

		

	
		
			CHEF
 BOSQUET

			EL PLACER DE COMER
 SIN REMORDIMIENTOS
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			INTRODUCCIÓN

			Come sin remordimientos. Suena bien y parece sencillo, aunque si lo piensas, en la práctica puede resultar un poco más complicado.

			Hasta hace unos años era difícil comer saludable y disfrutarlo a la vez. Solo había dos formas: o comías sin importante para nada la salud y cómo te sentías en el día a día, o comías de manera sana y aburrida. Pero las dos eran insostenibles. La primera porque podía perjudicarte físicamente; y la segunda, psicológicamente, ya que, o asumías que no ibas a disfrutar de la comida o pronto pasabas a comer con remordimientos.

			Ahora ya no es así. La clave está en el equilibrio entre salud y sabor, que como demostré en mi primer libro, FAST FOOD SALUDABLE, es posible y muy fácil de llevar a cabo.

			Allí comprobaste que es todo más simple de lo que parece, que se puede conseguir un resultado profesional con el material que tienes en casa y que, sin remordimientos, se puede disfrutar tanto o más con comida saludable. Una de las claves está en que este libro te hace cocinar, disfrutar y te anima a compartirlo con tus conocidos, y esto lleva a que personas que a priori no confiaban para nada en la comida sana comprendan que comer de manera saludable, además de delicioso, nos hace sentir bien, algo que sin duda engancha.

			Los libros y el material que preparo son por y para ti, y si me conoces sabes perfectamente que para mí es muy importante tu opinión, y toooodo lo que la gente me ha estado comentando respecto al anterior me ha llevado a escribir este segundo. En él vas a encontrar una recopilación de las recetas más brutales que tengo, algunas las he preparado en secreto y otras son versiones mejoradas de mis recetas estrella.

			Además de las 70 recetas, en El placer de comer sin remordimientos vas a aprender a preparar platos increíbles, pero también a cocinar, a saber qué productos son sanos y a disfrutarlos en todo momento.

			Este libro es para encontrar soluciones. A veces nos agobiamos ante los problemas porque no sabemos cómo resolverlos, pero la respuesta siempre es la misma: ¡soluciones! Cuando tengas un cumpleaños, una merienda, una visita, el desayuno de un martes en casa, la cena del jueves, una quedada con tus amigxs… para cualquiera de estos momentos encontrarás aquí una solución brutal.

			Si estás ya en mi tren, será un placer tenerte conmigo en esta nueva aventura; y si subes por primera vez, espero que valga la pena esta oportunidad que me has dado y te quedes para siempre.

			Gracias a todxs y ¡¡¡vamos a divertirnos!!!
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			¿QUIÉN SOY?

			Un chico de treinta y cinco años, casado y padre de un niño y, cuando estés leyendo esto, puede que ya de dos. En resumidas cuentas: soy una persona muy inquieta, que apuesta por un estilo de vida saludable y que busca un equilibrio entre deporte, alimentación, familia y amigos.

			Hasta hace dos años trabajaba como bombero profesional, y ahora me paso las horas creando recetas —en realidad, antes también— y pensando en la forma de conseguir que disfrutes de la comida sin remordimientos; es decir, comer saludable, pero sin renunciar a lo que representa tomar platos deliciosos.

			Si me preguntas si me imaginaba haciendo lo que hago hoy hace unos años, la respuesta es NO. Siempre he hecho cosas con el objetivo de ayudar, aunque nunca pensé llegar hasta aquí, y para que lo entiendas y sepas a quién estás leyendo, te pongo en situación...

			
				

				2006

				Comienzo a estudiar las oposiciones a bombero.

				2007

				Me doy cuenta de que la alimentación es importante.

				2010

				Apruebo las oposiciones.

				2011

				Empiezo a investigar en la cocina.

				Objetivo: comer sin remordimientos.

				2015

				Primeras recetas subidas a redes sociales.

				2016

				Primeros seguidores haciendo mis recetas.

				2017

				Conozco a Ibai Gómez.

				2018

				Soy consejero de MasterChef y gano el primer premio al mejor foodie de la edición The Best Foodie de este año.

				2019

				Nace Naked & Sated.

				2020

				Sale mi primer libro y nace Illicit.

			

			La cocina es algo que siempre me llamó la atención, pero nunca lo suficiente como para dedicarle el tiempo que necesita. En mi adolescencia no tenía muy claro qué camino tomar, hasta que después de trabajar como socorrista en playas varios veranos me di cuenta de que lo que me hacía feliz era ayudar a la gente, y se me ocurrió que ser bombero podría ser una buena opción, que lo fue.
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			Estudié concienzudamente y entrené como el que más para conseguirlo, y en el camino comprendí que la clave para mi rendimiento físico y mental era la alimentación, por lo que empecé a prestarle atención, aunque, de momento, sin cocinar.

			En 2010 aprobé las oposiciones, pero no fue hasta 2011, que es cuando conseguí la plaza fija, que fui «libre». Aquí es donde comenzó todo. Pasé a tener mucho tiempo y lo dediqué en gran medida a entrenar triatlón y duatlón de alto nivel. Esto me llevó a tener aún más claro que la alimentación era muy importante y me planteé crear mis propias recetas para poder disfrutar de la comida a la vez que me cuidaba.

			
				La primera opción fue elaborar recetas de otros, pero no existían, así que tuve que investigar y experimentar. Al principio fue difícil; yo no sabía cocinar y menos utilizar ingredientes poco habituales y diferentes a lo que usaba todo el mundo. Pero tras mucho trabajo empezaron a salir las cosas, y mi mujer y mi mejor amigo me animaron a crear una cuenta de Instagram.

			

			Comencé con las comidas posentrenamientos y continué con otras, pero siempre saludables. El objetivo era dar opciones a la gente y demostrar que se podía comer sano y a la vez, como he dicho, disfrutar de la comida.

			[image: ]

			Llegaron los seguidores y con ellos sus preparaciones con mis recetas. Estaba consiguiendo el objetivo y eso me motivaba, así que me lo tomé más en serio.

			
				Cada vez las recetas eran mejores y cada vez tenía más y más followers. Y, finalmente, apareció el seguidor clave y el punto de inflexión en mi carrera: Ibai Gómez, futbolista profesional en el Athletic Club de Bilbao.

			

			Nos conocimos a través de Instagram, con dudas sobre las recetas. Conectamos rápidamente y él, que tiene una de las mentes más inquietas que conozco, no paró de darle vueltas durante meses a la forma de llevar a otro nivel mi objetivo, el cual compartimos, y ese era Naked & Sated, para el que nos asociamos con dos grandes amigos: Marcos Llorente —jugador del Atlético de Madrid— y Marino Cid —empresario reconocido de Madrid—.

			No obstante, lo más importante que hizo Ibai por mí fue abrirme también la mente; yo estaba en el borde de la piscina a punto de saltar y simplemente él me empujó; y entre los tres hicieron que saltara, ¡pero de cabeza!

			Mientras nacía Naked & Sated pasaron dos cosas muy importantes: fui consejero de Masterchef VI y posteriormente gané el trofeo al Best Foodie en su primera edición. Dos episodios que hicieron que la gente me tomara más en serio, y sobre todo, que yo mismo lo hiciera.

			Tras esto llegó mi primer libro, presentado justo antes del confinamiento. Pero lo mejor es que ayudó a muchos a llevar mejor estas duras semanas, por lo que la satisfacción no pudo ser más grande.
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			Durante este encierro cambiaron muchas cosas y surgieron nuevos proyectos, entre los que está este libro que estás leyendo —muchas de las recetas fueron creadas en este período— y el segundo proyecto de restauración en el que estoy inmerso, Illicit, que consiste en dar una vuelta a las cafeterías, creando la primera totalmente saludable que existe, y que es la hermana pequeña de Naked & Sated.

			Y llegamos al momento actual, donde continúo dando forma a otros planes, afianzando los que ya hay y ayudando a todo el mundo, en la medida posible, con la idea como te digo de disfrutar de la comida sin remordimientos.

			LUCHA POR TUS SUEÑOS Y
 DISFRUTA DEL CAMINO

			Los típicos «si quieres, puedes», «el que la sigue la consigue», «todo es posible»... son reales? SÍ y NO.

			
				Una de las cosas más bonitas que hay en la vida es soñar y que esos sueños se hagan realidad. Suena a tópico, lo sé, pero si se alinean una serie de factores se puede conseguir todo lo que nos propongamos.

			

			Lo primero es distinguir entre los sueños reales y los que no lo son. De pequeño mi sueño era ser una estrella del fútbol. En el colegio era bueno, pero para de contar. Así que pronto me di cuenta de que era una meta imposible de alcanzar, porque con esfuerzo se puede conseguir casi todo, pero a veces necesitas ese algo especial, y para este deporte yo no lo tenía. Eso sí, he acabado siendo amigo de algunas estrellas del fútbol, algo es algo.

			Para alcanzar un sueño debemos valorar primero si tenemos posibilidades, si cumplimos con unos requisitos y si nos visualizamos en él de una forma real. Con esto no quiero decir que sea algo inaccesible que solo alcancen unos pocos. Tenemos derecho a soñar y a conseguir nuestros deseos.

			Existen muchos tipos de sueños: ganar una medalla, ser padre/madre, ser astronauta, tener un trabajo que nos permita realizar nuestro hobbie todos los días, un trabajo que nos haga feliz, crear nuestra empresa, ser nuestrx propix jefx, dedicar a los hijos el tiempo que necesitan, casarnos, viajar a Bali, sacarnos una carrera…. Lo primero, como he dicho, es tener un sueño real y una vez lo tengamos, dejarnos el alma en conseguirlo.
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			También es posible que lleguemos a nuestro sueño de rebote. Sin ir más lejos, si hace tres años me hubieras dicho que me dedicaría exclusivamente a la cocina, no me lo creería.

			Y dicho esto, te cuento mi viaje en busca de mis sueños —en el mundo laboral— que, por supuesto, no ha llegado al final.

			Lo de futbolista ya lo hemos dejado claro. En mi adolescencia me dijeron que no valía para estudiar «cosas serias» y que no era constante. Primera y última vez que me creí que no podía hacer algo.

			Pasaron los años y decidí presentarme a bombero; hablé con un amigo que ya lo era y me dijo que al menos había que estudiar cuatro horas al día —él estudió más, pero creo que no me quería asustar— y yo pensé que estaba loco, pero no tenía más opciones, así que allá iba. En ese tiempo mi novia de entonces —mi mujer ahora— estaba haciendo medicina y llegaba a superar las quince horas diarias de estudio en exámenes; lo vi de cerca, lo creí posible y lo intenté.

			Una vez me puse a estudiar las oposiciones, todos me dijeron que era complicado: pocas plazas, muchos opositores, gente muy preparada, «yo no era nadie»... —Nota: mi mujer siempre me dijo que sí podía—.

			Estuve cuatro años estudiando; épocas de abrir y cerrar la biblioteca que compaginaba de vez en cuando con algún trabajo y con entrenamientos —por suerte, haber hecho deporte desde pequeño ayudaba a no perder tanto tiempo en ello—. Finalmente aprobé las oposiciones, pero entré como interino. En la siguiente convocatoria éramos más interinos que plazas, casi el doble, pero yo sabía que podía con ello, pese al negativismo que rondaba alrededor, y esta vez conseguí la plaza fija. Sueño cumplido.

			Pero necesitaba más, mucho más. Había logrado algo muy importante, pero no era suficiente. Me puse a entrenar triatlón y duatlón. También me lo tomé en serio y conseguí varios podios en competiciones populares y fui el quinto clasificado nacional en GGEE en duatlón, clasificándome para un mundial, pero esto no era tampoco lo que buscaba.

			
				Y de repente llegó la cocina. Aquí cambió todo.

				Esta vez todo eran ánimos, amigos y conocidos diciéndome lo que podía y no podía hacer. Es cierto que un excompañero me dijo que dejara de hacer esto, que no iba a conseguir nada; desde aquí le doy las gracias porque hizo que creyera en quienes me apoyaban.

			

			Tenía ganas, aptitudes y gente querida animándome, lo difícil estaba hecho. El resto era hacer lo que ya sabía: trabajo incansable día tras día Pasara lo que pasara, el tiempo que fuera necesario y siendo fiel mis ideas.
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			Me presenté a bloguero cocinero de Canal Cocina y no gané. Lo hice con mucha ilusión y le dediqué mucho tiempo, pero simplemente no gané. ¿Por qué? Supongo que no estaba preparado y la solución no fue otra que levantarme y seguir trabajando.

			Ese mismo año me presenté también a consejero de MasterChef, y tampoco gané. Seguía sin estar preparado. Dos veces a las puertas; algo estaba haciendo mal. Podía tirar la toalla o solucionar los errores. Esto no lo sabe nadie, pero tenía pánico a hablar en público y a ponerme delante de una cámara, no te imaginas lo mal que lo pasaba.

			
				Había dos opciones: esconderme para siempre o dar un paso al frente. Obviamente elegí la segunda, aunque tuviera miedo o vergüenza, si quería, podía, pero para quererlo lo debía demostrar. Al año siguiente me presenté otra vez a consejero de MasterChef y esta vez algo había cambiado y mucho.

			

			Unos meses más tarde vino el Best Foodie. Era la primera vez que se celebraba el galardón y el primer ganador siempre es el primero. Me presenté ante mil quinientos aspirantes y salí elegido entre los diez finalistas para luego estar en una votación pública contra ellos. No era el que más seguidores tenía, ya que había gente que me doblaba e incluso me triplicaba, y sobre el papel era muy muy difícil, pero mi mujer, mis amigos, mi familia y yo creíamos que era posible, así que fui a por ello. Durante una semana le conté a todo el mundo la razón por la que tenía que ganar y el resultado ya lo sabes.

			Ahora sigo con mi trabajo de chef, influencer y empresario, con muchos sueños por cumplir y para los que, como siempre, pondré el alma en conseguirlos. Así que ya sabes, si quieres puedes, pero quiérelo de verdad.
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			COMPRA Y COME SALUDABLE

			La alimentación saludable comienza en la compra. Si adquieres un refresco y unas patatas fritas, y los guardas en la despensa, puede que los consumas. Si no los compras, no va a pasar.

			Cuando salgas con amigxs a tomar algo, en una reunión familiar o en un evento, no hace falta que seas tan estricto, eso va a representar un porcentaje muy bajo de tu dieta —si estás todos los días de parranda, esto no vale—, pero la clave está en casa, que es donde haces normalmente casi todas las comidas.

			Lo que compres en la tienda es lo que habrá en tu cocina y si son alimentos saludables, tendrás mucho ganado.

			Cosas que debes tener en cuenta para una compra saludable

			
					Evita los ultraprocesados. Están elaborados con ingredientes de mala calidad, maltratados —harinas refinadas, azúcares refinados, grasas hidrogenadas…—, lo que te hace comer más cantidad y de forma más rápida, además están cargados, entre otras cosas, de sal y/o azúcar.

					No vayas al supermercado con hambre, es más fácil cometer errores al llenar el carro de la compra.

					Elige alimentos de un solo ingrediente, como verduras, carnes y pescados —que no sea, por ejemplo, merluza rebozada congelada o nuggets de pollo—, cereales y pseudocereales, huevos, etc.

					Escoge buenos procesados: quesos de calidad, lácteos naturales, jamón sin aditivos, conservas al natural o en aceite de oliva…

			

			Cosas que debes tener en cuenta para una comida saludable

			
					Elige métodos de cocción como el vapor, la plancha o el horneado.

					Evita las frituras y calcinar los alimentos.

					Evita comer mientras preparas la comida. Vas a añadir Kcal extra innecesarias.

					Come despacio, masticando y saboreando cada bocado. Si lo haces con prisas, no das tiempo a que el cuerpo sea consciente de lo que está comiendo.

					Evita los endulzantes artificiales como el aspartamo, muy dañinos para la salud. Escoge en su caso endulzantes naturales como el eritritol, el xilitol o la stevia, aunque lo ideal es limitar su consumo. Endulza con fruta siempre que puedas.

					Olvida lo de que el azúcar de coco, de caña, la miel, o siropes —ágave, arce, dátiles, etc.— son mejores. Es cierto que el índice glucémico del azúcar de coco es inferior, pero todos son azúcares añadidos. Nos dicen que tienen más fibra y algunas vitaminas, sin embargo, para aprovecharlas, tendrías que comer cantidades muy grandes, algo contraproducente. La OMS recomienda no sobrepasar los 30 gramos de azúcar libre al día —no necesitas ni acercarte a esa cantidad— y considera que los azúcares intrínsecos de los alimentos, como los de la fruta, no son azúcares libres. Eso sí, debes controlar la ingesta en caso de frutas secas al ser muy calóricas.

					Cocina lo que sería una ración adecuada. 

			

		


	
		
			GRUPOS DE ALIMENTOS, SUSTITUCIONES Y DÓNDE COMPRARLOS

			La gran pregunta «¿Cómo puedo sustituir…?». A veces, es por necesidad —debido a alergias, enfermedades, intolerancias…—, otras, por convicciones personales. Aquí podemos intentar reemplazar ingredientes, pero nos arriesgamos a que el resultado final no se parezca al original.

			Los puntos clave a tener en cuenta

			
					En el momento en que para sustituir un ingrediente necesites añadir más de uno, lo mejor es que cambies de receta.

					La combinación de sabores es la mejor alternativa que creo que puede haber para esa receta. Cada pincelada, por pequeña que sea, tiene su función. Puede haber varias sugerencias, pero la primera opción es la mejor.

					Si un ingrediente está en el título, no se puede cambiar. Es el protagonista; en torno a él se ha creado el plato, por lo que sin él estarás preparando otra cosa. Mejor cambia de receta.

					Para sustituir un ingrediente, debe tener la misma textura. No se puede cambiar un líquido por un sólido, por ejemplo.

					Si hay muy pocos ingredientes, cada uno es demasiado importante para reemplazarlo.

			

			En cuanto a dónde encontrar los alimentos, también hay muchas dudas, sobre todo porque son alimentos a veces desconocidos, pero no te preocupes, que los tienes más cerca de lo que parece. Además, en mi página web hay enlaces para poder comprar casi cualquier producto que no sea tan habitual.

			
				En la medida de lo posible compra productos de proximidad, de tiendas locales o en mercados, de kilómetro cero, alimentos de temporada y utiliza bolsas reutilizables.
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			FRUTOS SECOS

			
					Se pueden cambiar entre sí, aunque hay que tener en cuenta el sabor que van a dar a la receta.

					En caso de alergia, sustitúyelos por copos o harina de avena, harina de trigo sarraceno o de coco, pero con menos cantidad. Funcionaría bien en caso de galletas, pero es más complicado en bizcochos.

					Es muy importante que sean naturales o, como mucho, tostados sin sal.

					Pistacho: sabor a pistacho sin necesidad de tostar.

					En las decoraciones son prescindibles y, si hay muy poca cantidad en una receta, se pueden eliminar, ya que solo dan sabor y un poco de textura.

					Almendras: sabor a turrón.

					Anacardos: sabor a fruto seco suave.

					Avellanas: sabor a crema de cacao.

					Cacahuete: sabor fuerte a fruto seco, aunque técnicamente sea una legumbre.

			

			La mejor forma y más económica es comprarlos a granel en tiendas o hacerlo online en packs grandes. Para algún apuro siempre tendrás los supermercados.

			Mantecas de frutos secos

			
					Se consiguen triturando los frutos secos, tostados o sin tostar, hasta que liberan sus aceites y se convierten en crema —ver la receta en el capítulo «Y todo lo demás»—.

					Aportan el mismo sabor que los frutos secos.

					En el caso de recetas donde haya poca cantidad o por alergias, se puede eliminar, pero de lo contrario no lo hagas porque afectaría al sabor.

			

			En la actualidad las puedes encontrar on line y también en herbolarios. En supermercados es más complicado. Si tienes un robot de cocina, te aconsejo que las elabores de forma casera. En mi canal de YouTube tienes cómo prepararlas.
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			LÁCTEOS

			
					En función de su sabor ácido o no, van bien en unas recetas u otras, al igual que en cuanto a su textura. Una sustitución incorrecta puede hacer que un pastel deje de estar bueno o que no cuaje.

					El queso crema natural, el skyr y el yogur, en cuanto a sabor, son semejantes, pero en recetas, por textura, no pueden intercambiarse.

					La nata montada y el queso mascarpone tienen un sabor similar, pero muy diferente a los lácteos anteriores. En cuanto a textura, el mascarpone se puede sustituir por queso crema y parte, no toda, de la nata por mascarpone —y viceversa—.
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