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			A mi mamá, por transmitirme el amor y la pasión por la cocina, y enseñarme tanto todos los días.


			A mi papá, por guiarme en la vida y apoyarme incondicionalmente en todo, siempre.


			A mis hermanas, Meri y Soli, por ser mi cable a tierra más grande.
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			PRÓLOGO


			Por Jani


			@healthyfit.moodon


			Empezamos en una misma época con nuestras cuentas de Instagram. Nos convertimos al principio en algo así como colegas. A medida que nos fuimos conociendo, pasó de ser una conocida a una amiga y a una de mis personas favoritas. A Manu le festejo cada post, cada story, cada acción que hace porque se ganó un lugar extraespecial en mi vida y sé que no hay vuelta atrás. Es parte de mi mundo y ya van a entender por qué.


			Todo su trabajo es reflejo de quién es: una persona comprometida, responsable y arriesgada a la vez, que va para adelante con objetivos claros porque no pierde el tiempo, se lleva el mundo por delante con tanta gracia y viviendo la vida con un disfrute que es digno de admirar. Todo esto se ve plasmado en sus creaciones diarias: recetas llenas de colores, saludables, reconfortantes, con alguna vuelta distinta pero manteniendo la practicidad al alcance y, sobre todo, enfocadas a compartir. Porque de eso se trata la felicidad y es su manera de demostrar su amor a todos sus amigos y a su  familia. 


			Poner en práctica alguna de sus recetas va más allá de cocinar, es una filosofía, es una forma de experimentar la vida con pequeños placeres, una entrega de amor, alegría y diversión. 


			Estoy MUY agradecida de tener este espacio en su proyecto tan increíble y espero que ustedes perciban toda esta energía en algún momento, cuando estén en plena acción en la cocina, con buena música de fondo, creando una de las recetas para degustar con sus propios amores.
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			INTRODUCCIÓN


			Mi nombre es Manuela Lorenzo Nasta, tengo 25 años y hace más de cuatro años que me dedico a todo este mundillo que envuelve a la cocina saludable, que tanto me gusta y disfruto.


			Les cuento brevemente, cuando era más chica, tenía un sobrepeso de aproximadamente 15 kilos; soy una persona pequeña  si hablamos de mis centímetros, por lo que esta situación era bastante incómoda para mí. Mi mamá insistía en que consultáramos a un nutricionista para que me guiara y ayudara a buscar un equilibrio, siempre con mucho respeto y cuidando sus palabras, lo cual me mantuvo firme y segura ante todo. Finalmente, a los 16 años me llevó a un centro de salud con un equipo de nutricionistas y esteticistas, que me llamó la atención desde el día uno. 


			Realicé este tratamiento durante un año aproximadamente y bajé los kilos que tenía que bajar para llegar a un peso saludable para mí. En esta etapa, no solo encontré el equilibrio con respecto a mi cuerpo y a mi salud, sino que también me enamoré de la nutrición y despertó mi absoluto interés por el tema. Básicamente, encontré la carrera que iba a estudiar al terminar el colegio y que estoy finalizando en este momento: ¡ya me queda muy poquito para concluir esta etapa y eso me pone muy feliz!


			Por otro lado, me enganché a full con toda la cocina saludable: buscaba recetas en las redes, las ponía en práctica, a veces me salían espectaculares y otras veces eran un fail total, pero ¿de esto se trata, no? ¡Prueba y error! También les sacaba fotos a mis platos y recetas, y se las mandaba a mis amigos y a mi familia, como un hobby básicamente.


			Hasta que un día estábamos charlando en casa con mi hermana y con una de mis mejores amigas, y ellas tuvieron la grandísima idea de que me abriera una cuenta de Instagram de comida saludable, ya que tanto me gustaba y motivaba todo ese asunto. Y yo, bien impulsiva y mandada como soy, me la abrí. Así, sin tantos peros, nació @come.consciente. Por suerte, contaba con un stock de fotos para empezar a jugar.


			Jugando y jugando, dejó de ser un juego y a los pocos meses ya tenía a 10 000 locos lindos haciéndome el aguante; ¡hoy ya somos cerca de 200 000! Y así fue que mi energía se fue centrando en encontrar las mejores recetas para ustedes, siempre manteniendo el eje en la conciencia y el equilibrio.


			Por suerte, todo esto no solo quedó en Instagram, sino que también saqué recetarios digitales, realicé y realizo talleres, clases de cocina y eventos saludables en Buenos Aires y en el interior del país, y ¡vamos por MÁS! 


			Este es mi primer libro, donde les dejo mis mejores recetas para cocinar en familia, para recibir a amigos o amores, y sobre todo, para que pongan en práctica la cocina saludable en su día a día, sin dejar de comer: ¡EX-QUI-SI-TO!


			Es un libro apto para todo público, que cualquiera puede tener a mano en su casa. Priorizo lo SIMPLE, SANO y RICO, un combo perfecto para que dejemos de comer y empecemos a alimentarnos. 


			Son recetas con cantidades reales, para comer en compañía o para guardar en el freezer y que nos quede para varios días si vivimos solos. Ante todo, son recetas como las de antes pero con un twist, buscando en la simpleza lo necesario para tener una relación armoniosa con la comida.


			Que lo disfruten.


			[image: ]


			[image: ]


		




		

			[image: ]


			1


			PARA ARRANCAR, PICAR Y ACOMPAÑAR


		




		

			Pan integral con semillas


			Rinde 1 pan clásico de molde, 10-15 porciones aproximadamente.


			INGREDIENTES


			

					400 g de harina integral superfina (2 tazas aprox.)


					100 g de avena extrafina (1 taza)


					15 g de levadura fresca


					2 cdas. de azúcar integral


					1 cda. sopera de aceite de oliva


					300 ml de agua


					
4 cdas. soperas de mix de semillas



					1 cdta. de sal marina


					Opcional: 1 cda. de miel, ¡le da humedad!


			


PROCEDIMIENTO


			Mezclar la levadura con el azúcar, un chorrito de agua y 1 cucharada de harina integral; integrar bien y dejar que se active (cuando ven burbujas).


			Por otro lado, unir la harina integral, la avena extrafina, la sal y las semillas en un bol.


			Colocar la preparación anterior en la mesada en forma de corona realizando un hueco en el medio. Allí, colocar la mezcla de levadura, y agregar el aceite y la miel. 


			Incorporar el agua y mezclar desde el centro hacia afuera para formar el bollo. Amasar hasta que la masa esté lisa. Colocarla en un bol y tapar con un paño o repasador.


			Prender el horno (200 grados aproximadamente) y colocar la masa cerca, ya que necesitamos un ambiente cálido, y dejar reposar durante 15-20 minutos aproximadamente.


			Colocar la masa en una budinera o en un molde para pan previamente aceitado y dejar que leve hasta que triplique el volumen.


			Cocinar en horno moderado por unos 45 minutos. ¡La clave es guiarse por el aroma y el color del pan dentro del horno!


			
Tip


			Para una opción #vegan, omitir la cucharada de miel.
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			Para arrancar. Pan integral con semillas


			#integral      #sinharinasrefinadas


		




		

			Queso untable vegano de semillas de girasol


			Rinde 1 frasco.


			INGREDIENTES


			

					1 taza de semillas de girasol


					Jugo de 1 limón 


					1 cda. sopera de aceite de oliva


					2 ramas de apio


					Sal marina y pimienta


					Opcional: 1 diente de ajo (¡para mí es clave, pero si lo quieren más neutro, evítenlo!).


			


PROCEDIMIENTO


			Remojar las semillas de girasol durante 6 horas aproximadamente, escurrirlas y reservar.


			Colocar las semillas en una licuadora o en un mixer con el jugo de limón, el aceite de oliva, el apio picado, la sal marina y la pimienta. (Si son de mi equipo: ¡agregan el ajo acá también!).


			Licuar o procesar bien, ¡y listo el queso!


			Guardar en un frasco de vidrio en la heladera, dura 5 días aproximadamente.
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			Para arrancar. Queso untable vegano de semillas de girasol


			#vegan      #sincocción      #singluten
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