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			SINOPSIS

			¿Te falta tiempo para cocinar? ¿Tienes la nevera medio vacía?

			Daniel Valls, del equipo Realfooding®, presenta en esta nueva entrega de la Biblioteca Realfooding un recetario con 50 platos facilísimos que podremos preparar con tan solo cinco ingredientes y por menos de diez euros para dos comensales. Descubriremos que también podemos comer de forma saludable de la forma más sencilla posible, ¡y con muy pocas preocupaciones!

			Un libro que ningún realfooder debería perderse. 

		

	 
		
			Dani Valls Halling
 Prólogo de Carlos Ríos

			RECETAS FÁCILES
 CON 5 INGREDIENTES
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			50 PLATOS COMPLETOS Y RÁPIDOS DE PREPARAR
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			PRÓLOGO

			La percepción de falta de tiempo es una de las barreras más frecuentes a la hora de instaurar unos hábitos saludables, tal y como nos muestran diferentes estudios científicos (encontrarás las referencias al final de la introducción). Además, se suman los cientos de peticiones que nos llegan a diario sobre comidas o cenas rápidas, fáciles y, lógicamente, Realfooding. Por ello, trabajamos continuamente en todos nuestros perfiles en redes para intentar facilitar la transición a un estilo de vida más saludable con recetas sencillas, rápidas y saludables.

			Basándonos en los últimos estudios, una reciente revisión sistemática se establecieron diferentes categorías que ejercen tanto como barrera como de facilitador para adherirse a unos hábitos de alimentación saludables. Y, efectivamente, la falta de tiempo fue una de esas barreras más frecuentes, junto a otras también importantes, como las creencias que cada uno puede tener sobre la alimentación o la cocina. Es decir, si a la falta de tiempo se suma la creencia de que comer sano es «difícil» o «imposible», es más complicado que una persona coma bien.

			Por tanto, intentar revertir esas creencias es fundamental para mejorar los hábitos. Comer sano no tiene que ser algo difícil, rígido o que te suponga un excesivo tiempo. Lógicamente, siempre va a llevarte más tiempo cocinar comida real que tirar de un ultraprocesado, sin embargo, el coste de esa decisión diaria placentera (el hábito de comer ultraprocesados por ser más cómodos y la opción «rápida») no va a compensar la pérdida de bienestar a largo plazo que te va a generar dejar de lado la comida real. No es buena idea cambiar el placer efímero a corto plazo por la salud o el bienestar a largo plazo.

			Para hacer frente al tiempo, existen estrategias como el batch cooking, que permite optimizar de una forma bastante eficaz los recursos (tiempo, ahorro de dinero al minimizar el desperdicio) y la planificación semanal.

			También habrá momentos en los que no puedas planificar al cien por cien tus comidas por diferentes motivos, pero, por suerte, tendrás un «as en la manga» que será un plus en tu estrategia. La improvisación también es una opción que puede ser igualmente efectiva si sabes cómo improvisar. Es decir, ¿tienes buenos procesados en casa? ¿Conoces recetas que puedes realizar de una forma rápida y sencilla para cuando no te apetezca invertir un excesivo tiempo, llegues cansado de trabajar, tengas mucha hambre después de hacer ejercicio, etcétera? Si la respuesta a ambas preguntas es un sí, será más sencillo que improvises bien y tomes una decisión igualmente saludable en menos tiempo, sin invertir tanto esfuerzo y sin dejar de lado la opción de crear una opción igualmente sabrosa y apetecible.

			Respecto al concepto «saludable» deben seguir derribándose barreras o condiciones estigmatizantes como pueden ser ver la comida saludable como «aburrida», «monótona», «sosa», «costosa», «laboriosa».

			Por ello, como la falta de tiempo y la dificultad habitualmente percibida para planificar, comprar, cocinar o incluso comer es, lógicamente, un contratiempo muy habitual, con este libro podrás empezar a gestionarte mejor sin dejar de llevar un estilo de vida saludable.

			En este libro, Dani te presentará 50 recetas saludables, rápidas y sencillas que te solucionarán muchas comidas y cenas. ¡No te las pierdas!
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			INTRODUCCIÓN

			Muchas veces, en nuestro día a día no contamos con demasiado tiempo para cocinar y siempre acabamos preparando lo mismo. Ya sea por el trabajo, la conciliación familiar, nuestra vida social o simplemente porque muchas personas no son aficionadas a la cocina, preparar recetas saludables se convierte en un problema para muchos.

			Con este libro pretendo presentarte un método simple y eficaz para elaborar 50 recetas diferentes que son una garantía total y absoluta frente a toda la confusión e información errónea que existe hoy en día sobre alimentación y nutrición. Alejadas de cualquier régimen o dieta milagro, con ellas te ofrezco una fórmula simplificada concebida para que aprendas a cocinar y comer bien.

			Diseñadas para evitar el estrés en la cocina, simplificando al máximo las cocciones y olvidando esas listas de la compra infinitas, todas las recetas de este libro están elaboradas únicamente con 5 ingredientes principales. Además, con estos pocos ingredientes he ideado recetas que cumplen con los requisitos nutricionales que recomendamos en Realfooding, y por supuesto, están repletas de sabor. Así, gracias a estas 50 recetas, a la vez que te garantizas el aporte recomendado de energía diaria, aprenderás a construir tus propios menús y platos.

			El Realfooding no es una dieta, sino un estilo de vida. Por ello, todas estas recetas no se basan en restricciones ni en contar calorías, sino en priorizar ingredientes de calidad y alimentos protectores. No se trata de comer de esta manera durante una temporada con un objetivo efímero, sino de adaptar este tipo de alimentación a tu día a día para que tu rutina sea saludable.

			Espero que disfrutes al comerte estas elaboraciones que encontrarás a continuación y, sobre todo, al cocinarlas. Las 50 recetas de este libro pretenden ser un punto de partida para aquellos que buscan adentrarse más en la cocina y la planificación de comidas y cenas saludables. Con este método quiero expandir los horizontes de las recetas y dar ideas para que puedas personalizarlas con tus ingredientes favoritos o adaptarlas dentro de tu estilo de alimentación. Podrás seguirlas al pie de la letra, pero también está genial si decides ponerte creativo y acabas añadiendo más ingredientes, adaptando los métodos de cocción a otras recetas y aprendiendo a usar nuevas técnicas de cocina que te propongo.

			
				
REALFOODING Y EL PLATO SALUDABLE

				Siguiendo los estándares del Realfooding, todas las recetas tienen como protagonistas los alimentos protectores, es decir, alimentos que, según la evidencia científica nos protegen contra las enfermedades crónicas no transmisibles. Estos alimentos serían tales como hortalizas, frutas, legumbres, frutos secos, el aceite de oliva virgen extra y las hierbas o especias de cocina. Alimentos que son ricos en vitaminas, minerales y fitoquímicos.

				Con el modelo de recetas de este libro estaremos facilitando la cantidad óptima de 800 g diarios de frutas y verduras (el doble de la recomendación actual de la OMS), complementados con proteína (bien de origen vegetal, como las legumbres, o de origen animal, como carnes, pescados y huevos) y grasas saludables (como frutos secos o aceite de oliva virgen extra).

				En consecuencia, todas las recetas se basan en el método del Plato Saludable de Harvard (Escuela de Salud Pública de Harvard), cuya idea es dividir un plato único en tres partes: un 50 % debe ser verduras y hortalizas, un 25 % proteína y el 25 % restante hidratos de carbono. Todo ello complementado con una fuente de grasas saludables y priorizando el agua como bebida principal durante la comida.

				Podrás ver de una forma más clara el Plato Saludable de Harvard en la siguiente ilustración:

				
					[image: ]
				

				La mitad del plato debe estar formada por hortalizas y frutas crudas o cocinadas, ya que su aporte es relevante para incrementar la densidad nutricional y aportar una gran cantidad de fitoquímicos. Por otro lado, nos aportan grandes beneficios a corto y largo plazo: mejoran la salud digestiva, ayudan a mejorar nuestra composición corporal y contribuyen a la prevención de las enfermedades cardiovasculares, de la diabetes tipo 2 y de varios tipos de cáncer (en especial el de colon y estómago).

				Un 25 % del plato debe estar formado por fuentes de proteína, ya sea de origen animal o vegetal. La ingesta de este nutriente varía en función de nuestro contexto personal y nuestros objetivos particulares. Las principales fuentes de proteínas son las siguientes:

				De origen animal:

				
						
[image: ] Carnes


						
[image: ] Pescados y mariscos


						
[image: ] Lácteos (leche, yogures, queso, kéfir, etc.)


						
[image: ] Huevos


				

				De origen vegetal:

				
						
[image: ] Legumbres


						
[image: ] Derivados como el tofu o el tempeh


						
[image: ] Frutos secos


				

				El 25 % restante del plato será para los carbohidratos complejos, dando especial prioridad a los que proceden de cereales integrales y tubérculos. Su principal función es la energética, por lo que su consumo va a depender siempre de aspectos relacionados con tu actividad física. Los cereales más interesantes son el arroz integral, la avena, la cebada, el centeno, el maíz, el trigo y otros pseudocereales, como la quinoa y el amaranto. Otra opción de carbohidratos sería la pasta (preferiblemente integral), ya que también es una fuente importante de fibra y algunos nutrientes (especialmente ciertas vitaminas del grupo B, magnesio, etcétera).

				Todas las recetas que encontrarás en este libro se basan en este patrón de plato saludable y, como podrás ver, hablaremos de proporciones, no de calorías ni de cómo se presentan en el plato. La creatividad es algo muy importante en la cocina y, por ello, he intentado aportar ideas diferentes y fáciles para incorporar todo tipo de ingredientes en vuestra alimentación sin renunciar al sabor, al disfrute ni a la diversión de cocinar.

			

			
				LOS PILARES DEL REALFOODING


				El Realfooding debe respetar 3 reglas básicas:

				PRIMERA REGLA

				Basa tu alimentación en alimentos mínimamente procesados, priorizando los de origen vegetal. Estos son los alimentos que llevan un solo ingrediente en la etiqueta o que directamente no llevan etiqueta son los ideales. Combínalos y cocínalos en comidas deliciosas que formen parte de tu alimentación diaria.

				Cuando hablamos de «comida real» nos referimos a todos aquellos alimentos mínimamente procesados o cuyo procesamiento industrial no haya empeorado la calidad de la composición inicial del alimento o haya interferido negativamente en sus propiedades saludables presentes de forma natural (alimentos refrigerados, congelados, envasados al vacío, etc.). Por tanto, dentro de la comida real no solo se incluirían los alimentos frescos, sino que también se incluirían aquellos alimentos con un procesamiento mínimo pudiendo así diferenciar dos tipos de comida real:

				
						
[image: ] Comida real protectora con un vínculo preventivo más fuerte contra las enfermedades crónicas: verduras, hortalizas, frutas, setas comestibles, frutos secos, legumbres, semillas, cacao, hierbas y especias.


						
[image: ] Comida real neutra cuya utilidad básicamente es la de añadir versatilidad, nutrientes de interés y energía: pescados, mariscos, huevos, carnes, leche, granos integrales y tubérculos.








OEBPS/images/realfooding.jpg
“Realfooding





OEBPS/images/logo-realfooding.jpg





OEBPS/images/fig01.jpg
VERDURAS Y
HORTALIZAS






OEBPS/images/logo_pl.png
Planetadelibros





OEBPS/images/logo_y.png
e





OEBPS/images/x01_fb.png





OEBPS/images/cover.jpg
Dani Valls Halling k
Prélogo de Carlos Rios






OEBPS/images/xLinkedin.png





OEBPS/images/x01_tw.png





OEBPS/images/icon-asterisco.png





OEBPS/images/x02_ins.png





