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			Lee y conducirás, no leas y serás conducido. 

			Santa Teresa de Ávila

		

	


	
		
			PRÓLOGO

            

			Tiene en su mano el nuevo libro de cocina de Sergio, el cual habrá comprado con la esperanza de que, al fin, consiga adelgazar. O usted, que está ojeando y hojeando este nuevo ejemplar porque su peso es el ideal pero quiere mantenerse como hasta ahora disfrutando de la gastronomía mediterránea sin ganar un gramo ni sin necesidad de sacrificarse. 

			Veamos el primero de ambos casos. Seguro que su contorno corporal está revestido por unos kilos de más que ensanchan su cintura, tornean en demasía sus muslos, así como los brazos, y todo ello le hace sentir que el volumen de su cuerpo no corresponde a como usted desea mostrarse. En su memoria permanece latente la última imagen que ha querido conservar sobre su propia figura. La congeló cuando se vestía con un sencillo bañador con el que se contoneaba delante de la familia o los amigos en una tarde de piscina o playa sin la necesidad de taparse el trasero ni la barriga con ninguna camiseta o pareo. Qué gran invento son los pareos, ¿verdad? Parece que se va vestida a la moda estival de una forma sencilla, pero lo que se pretende en realidad es tapar la celulitis y algún flotador que se desparrama por los laterales. 

			La realidad va convenciendo cada vez que nos miramos al espejo. La mente nos recuerda el estupendo cuerpo que lucíamos hace pocos años, pero el espejo, que es el objeto más sincero al que nos enfrentamos, nos dice la verdad. Y la verdad es que la grasa está deformando nuestra silueta irrefrenablemente. Pesa más de lo que usted quiere y aunque se ha estado sometiendo durante años a dietas restrictivas sigue necesitando quitarse sobrepeso. Confiéselo: empieza a hacer dietas, de las llamadas «milagro», justo cuando queda un mes para saltar a la playa. 

			Se entrega ciegamente a ese menú restrictivo que le exige un permanente sacrificio al no poder comer los alimentos que le gustan. Son dietas milagro que le obligan a cancelar las reuniones de amigos y familiares donde todos comen alegremente y en las que usted simplemente tendría que estar buscando un trozo de lechuga, un pedazo de alcachofa o la sopa diurética. 

			Conozco casos en los que la gente que se somete a una de esas dietas, y si es que decide aceptar la invitación a una barbacoa, se lleva su menú milagro en un tupperware. Otros se alimentan únicamente de barritas energéticas creyendo que les va a consolar la mordida, que el sabor va a calmar a los voraces jugos gástricos y el mínimo volumen de la ingesta les va a hacer perder peso para un momento crucial como una boda o un acto de exposición social donde se juzga tu felicidad, equilibrio emocional y éxito en función de tu peso. Amigo, amiga: olvídese de eso. Para estar sano y bien físicamente ha de comer de manera saludable y hacer ejercicio con regularidad. 

			En el segundo de los casos he de decirle que va a disfrutar de la comida con la absoluta tranquilidad de que los alimentos y las formas de cocinarlos elegidos por Sergio velan por mantener a raya no solo su peso, sino el porcentaje de su grasa corporal así como los marcadores saludables de colesterol, triglicéridos y el resto de parámetros.

			El título del libro resulta muy sugerente al incorporar la palabra «light». Saber cocinar recetas light. ¿Pero qué es un alimento light y qué es una receta light? Light es una palabra inglesa cuyas acepciones son numerosas. Nosotros nos quedamos con las que se ajustan al tema de la alimentación, así pues, light es para el tema que nos ocupa «leve» o, para ser más exactos, «ligero». La comida light empezó a crearse en los años ochenta para satisfacer a miles de personas que por diferentes enfermedades, como la diabetes, la hipertensión o el colesterol elevado, debían reducir las grasas y azúcares de los alimentos para preservar las cifras saludables. 

			Coincidiendo con este hecho, la marca de una conocida bebida refrescante sacó al mercado un primer producto cuyo nombre desapareció de la circulación. No era malo, en absoluto, pero la bebida llevaba en la etiqueta la definición de diet. Y no es lo mismo diet que light. El primero quita nutrientes del alimento y el segundo reduce las cifras de los nutrientes que más podrían perjudicar la salud, como son los azúcares, grasas o exceso de calorías. Un producto light es aquel que contiene un porcentaje de energía y calorías inferior al producto original. A esos productos light que usted ve y compra en la tienda les han quitado un 30 % de las calorías, por ello hay que desterrar de la creencia popular que los alimentos light adelgazan o no engordan. Hay quienes comen más de estos productos convencidos de que no les hará engordar. Y eso es un error porque los productos light no son adelgazantes.

			Otra cuestión bien distinta es que nosotros podamos hacer en casa recetas light. Son productos que podemos cocinar siguiendo las pautas que nos marca Sergio. Él ha evitado hacer recetas con alimentos que, aun siendo sanos y tomándolos con moderación, podrían aportarnos un exceso de grasa, de calorías. Buscando ese objetivo ha rehuido productos como las carnes grasas o la mantequilla, entre otros. Las técnicas de cocinado son absolutamente saludables: Sergio da prioridad a los hervidos, al vapor y la plancha, evitando los fritos y los rebozados. Siguiendo sus directrices logrará realizar recetas light que le aportarán todas las propiedades de los alimentos, y cuya textura será fiel al producto original, así como su sabor, pero rebajando lo que, en exceso, nos hace ganar grasa, y con ella el incremento de las cifras de colesterol y azúcares hasta puntos peligrosos. 

			 Puede que piense que las recetas, entonces, serán sosas, como de hospital: le adelanto algunas de ellas para que se convenza de que se puede comer sano y disfrutar plenamente de una comida en familia o entre amigos: menestra con polvo de aceitunas, espaguetis salteados con alcachofas y pimientos, piquillos rellenos de calabacín y gulas, arroz a la vinagreta, paletilla de cordero a la miel, hígado de ternera al jerez con pasas, garbanzos con piperrada, sushi sencillo con arroz y langostinos, lasaña de verduras o patatas guisadas con bacalao. Le aseguro que todo resulta muy sabroso. 

			Otra de las cosas que quiero destacar de este nuevo libro de Sergio es su ingenio: me resulta divertido cuando transforma una patata común en una obra de arte. Hay explicaciones para convertir las patatas al horno en una espiral, eso sí, con menos grasas pero con más sabor. O ligeras vinagretas de colores. Sergio nos aporta buenas ideas para hacer más divertidos los platos y presumir de mucho ingenio al emplatar ensaladas pero con pétalos de flor que enriquecen algunas aburridas ensaladas. O la genial idea de poder congelar cubitos de hielo con frutas. Para convertir un cocinado tradicional en un plato light deberá aprender a ahorrar aceite y también a hacer tortillas con menos grasa en un microondas u otras frituras variadas. 

			Es paradójico que estemos viviendo en la era de los productos light y que a la vez se registre el mayor número de personas con obesidad, en adultos y niños, de toda nuestra historia. Debemos responder a las llamadas de atención de los especialistas sobre nutrición y alimentación, quienes con la publicación de numerosos estudios desvelan que estamos comiendo mal, lo cual genera el elevado índice de sobrepeso en la sociedad. Si obedeciéramos a estos avisos y a las recomendaciones de quienes estudian el comportamiento alimentario de la sociedad, podríamos alcanzar nuestro objetivo: mirarnos al espejo y que su verdad coincida con la nuestra. Podríamos llegar al verano sin sobresaltos ni sacrificios peligrosos que, en cuanto se retoman las costumbres alimentarias, dan lugar al efecto rebote en el peso. Hay que cambiar los hábitos alimenticios. 

			Este nuevo libro de Saber cocinar recetas light es más que la demostración de que Sergio Fernández es uno de los cocineros con más creatividad y sentido común del momento, ya que, además de su inagotable talento, piensa en utilizar alimentos que estén a su alcance, tanto en el barrio como para su bolsillo. 

			Y no se olvide: la clave para estar sano, para alcanzar el peso ideal y las cifras de los parámetros que marcan un cuerpo saludable, está en comer con moderación cinco veces al día, unos doscientos gramos por plato, y hacer ejercicio, al menos, tres veces a la semana. 

			Amigos, salud y suerte.

          

			Mariló Montero

			Periodista
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