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			SINOPSIS

			En Hacer fit lo más fat vas a encontrar noventa recetas divididas en: Desayunos, Snacks, Principales, Postres y un apartado exclusivo de platos increíbles para hacer en la airfryer, el aparato que ha revolucionado el mundo de la cocina.

			Tostadas francesas de chocolate, hummus de aceituna negra, raviolis de mascarpone y pistacho y ¡hasta un flan para hacer en la freidora de aire! Recetas sencillas, novedosas y siempre con un valor añadido: más sanas que las tradicionales. Sin azúcar o con menos grasa, pero manteniendo todo su sabor.

			

			Este no es solo un libro de recetas o un eslogan publicitario. Es el lema de vida de los que quieren cuidar su alimentación y ser más activos, pero sin renunciar a comer ¡riquísimo!
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			A mi madre,

			porque da igual los años que cumpla,

			siempre seré tu niño.

		

	
		
			SOBRE MÍ

			Lo primero es darte las gracias por haber comprado este libro. Da igual si lo has hecho porque me conoces, o bien te lo han recomendado, o te ha parecido interesante y por eso te lo llevas, un montón de gracias por apoyar mi trabajo.

			Después, me gustaría presentarme: mi nombre es Alberto Ugarte (aunque soy más conocido como @ugar90 en redes sociales) y este es mi primer libro de recetas. No pretendo enrollarme demasiado, pero quiero contarte por qué surgió el proyecto @ugar90 y cuál es su lema.

			De jovencito, como muchos otros chicos en esas edades, no tenía muy claro qué quería estudiar, nada me convencía 100%. Un poco de rebote, opté al final por la cocina. Pero cuando me puse a trabajar, me di cuenta de que realmente no me gustaba ejercer de cocinero y decidí darme una segunda oportunidad formativa eligiendo dietética.

			En ese momento estaba pasando por un TCA –bulimia– y todas mis inseguridades, todo el estrés, la ansiedad y la obsesión por tener el cuerpo que la sociedad considera «perfecto» lo volcaba en la comida. Fue una etapa bastante larga y difícil, pero con esfuerzo y ganas de salir adelante, puedo decir, que a día de hoy he conseguido tener una relación sana con la comida. Gracias también a dejar atrás los comportamientos obsesivos, a conocerme mejor y a escucharme a mí mismo y a quien me haga bien.

			Por estas razones decidí un día crear la cuenta de Instagram de @ugar90 para poner a disposición de quien quisiera mis trucos e ideas sobre el mundo de la gastronomía. Disfruto muchísimo compartiendo mis recetas y conocimientos sobre nutrición con la comunidad que he creado a través de mis redes sociales.

			Me gusta pensar que ayudo a otras personas a darse cuenta de que en la vida no todo es blanco o negro, que se puede comer sano y rico, sin grandes prohibiciones. Lo que más me gratifica es cuando recibo un mensaje de alguna persona diciéndome que mis recetas le están ayudando a seguir una mejor alimentación. Eso es lo que realmente hace que siga por este camino.

			¿Qué es para mí Hacer fit lo más fat?

			Hacer fit lo más fat, la frase que da título a este libro es mi lema, por así decirlo, una forma de comer saludable pero no restrictiva. Las recetas que comparto a través de mi cuenta, y que también verás en este libro, son equilibradas y con buenos valores nutricionales. Algunas tienen más calorías y otras menos, algunas llevan endulzantes y otras no y no pasa absolutamente nada. Precisamente porque creo que la clave está en el equilibrio: en que un día puedes comer una cosa más calórica y al día siguiente algo más light, pero que siempre, siempre, te sepa riquísimo. Eso es lo que me parece que debe ser un básico en cualquier receta, sea una versión saludable de una tarta de queso o unas chips de boniato, tiene que saber siempre delicioso.

			También considero que es importantísimo moverse, llevar una vida activa. De nada sirve comer sano si no realizamos actividad física. No estoy diciendo que nos pongamos todos a preparar una maratón, pero es fundamental que cada uno con el nivel que tenga y adaptándolo siempre a su estilo de vida, haga ejercicio de manera habitual.

			Comer sano, pero sin prohibiciones (que lo que provoca es más frustración que otra cosa) y llevar una vida activa es la combinación perfecta y lo que yo resumo como Hacer fit lo más fat.

			¿Cómo he hecho este libro?

			¡Sin trampa ni cartón! Todas las recetas las he hecho yo: desde ir a la compra a por los ingredientes, hasta cocinarlos, montar la presentación de los platos, hacer las fotografías y editarlas después.

			Hoy en día es frecuente ver mucho retoque en el acabado de los platos con trucos para que parezcan más vistosos usando elementos no gastronómicos, como lacas o pegamentos. Os puedo asegurar que en este libro no se han utilizado elementos fuera de lo gastronómico. Los platos han sido fotografiados tal cual han quedado. No tendría sentido hacerlo de otra manera cuando lo que quiero es que podáis reproducir con facilidad desde vuestra casa todas las recetas que he preparado para vosotros en este libro.

			Espero que disfrutéis mucho del proceso de cocinado y, sobre todo, que os resulten útiles y fáciles de hacer y, obviamente, ¡riquísimas!

		


	
		
			AIRFRYER: LO QUE DEBES SABER

			La airfryer o freidora de aire no fríe sin aceite como tal, es un aparato con una resistencia y un ventilador muy potente. Al ser de reducido tamaño, tarda muy poco en coger temperatura y hace que los alimentos se hagan antes que en el horno ahorrando energía ya que tiene menos vatios de potencia.

			¿Qué ventajas tiene la airfryer frente al horno?

			
					Menor tamaño.

					Fácil limpieza: hay elaboraciones que directamente no manchan y en caso de que lo hagan, la cesta se puede limpiar con una esponja por la parte más suave.

					Mayor ahorro energético por tener menos potencia y ser más pequeña.

					Tiempo de precalentado: en la mayoría, el tiempo de precalentado es de menos de 1 minuto. Sin embargo, los hornos tardan entre 5 y 10 minutos.

			

			Indicaciones

			Debemos tener en cuenta que no todas las airfryers son iguales. Yo os doy un tiempo y una temperatura aproximada, pero esto puede variar cuando vayas a hacerlo en la tuya. Es cuestión de práctica e ir ajustando.

			Cuando coloquemos los alimentos, debemos tener en cuenta la disposición: si la cargamos demasiado, los alimentos queden en medio tardarán más en hacerse. Por eso conviene echar la cantidad justa, que quede todo en la superficie.

			

			En el caso de poner una cantidad mayor es conveniente sacar la cesta —cada 5 minutos—, remover los alimentos y continuar con la cocción. Si esto ocurre habrá que aumentar en 1-2 minutos el tiempo de la cocción, dependiendo del número de veces que hagamos el proceso de sacar y remover.

			Según pase el tiempo, el antiadherente de nuestra freidora de aire se irá deteriorando, por eso conviene engrasar un poco la base para que no se peguen los alimentos en la cesta.

			Podemos usar moldes (aptos para horno) que quepan dentro de la cesta y cubrir la base con papel de horno, pero debemos tener en cuenta que la airfryer solo tiene resistencia arriba y lo que hace que los alimentos se hagan por abajo es la rejilla que tiene, ya que los agujeros permiten que pase el aire caliente por debajo. Por eso, si la tapamos con moldes o papel de horno, las elaboraciones tardarán más en hacerse.

			Precalentado. Yo no la precaliento, si en las recetas digo un tiempo y una temperatura es el total, desde que entra el alimento crudo hasta que sale cocinado.

		


	
		
			DESAYUNOS

			
				BANANA BREAD
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				INGREDIENTES

				
						200 g de harina de avena

						75 g de mantequilla o aceite de coco

						5 huevos

						2 plátanos + 1 para decorar

						1 yogur natural desnatado

						1 tableta de chocolate negro 85%

						1 sobre de levadura en polvo (14 g)

						Un puñado de nueces

						Ralladura de limón y de naranja

						Canela al gusto

				

				ELABORACIÓN

				
						En un vaso batidor echamos los ingredientes húmedos: los huevos, el yogur, la mantequilla o aceite de coco derretidos y los plátanos y batimos hasta obtener una mezcla homogénea.

						Después echamos los ingredientes secos: la levadura, la avena en polvo, las ralladuras y la canela. 

						Batimos de nuevo hasta que se integre bien todo. Ahora las nueces las troceamos y las integramos, no las trituramos.

						Echamos la mezcla en un molde apto para horno engrasado o forrado con papel vegetal y pondremos la tableta de chocolate troceada por encima; también la podemos integrar dentro de la mezcla.

						Llevamos al horno previamente precalentado (calor arriba y abajo) y lo metemos 10 minutos a 180 ºC.

						Sacamos y ponemos el plátano cortado a la mitad de vértice a vértice, a modo de decoración y volvemos a llevar al horno a 175 ºC durante 25 minutos (tendrá un tiempo total de cocción de 35 minutos).

						Sacamos y dejamos reposar tapado al menos 1 hora para que no pierda humedad.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Si lo quieres más dulce puedes añadir unos dátiles o más plátanos, cuanto más maduros más dulces, o incluso, un poco de edulcorante tipo sacarina líquida.

				
					[image: ]
				

			

			
				GALLETAS DE AVENA INTEGRAL
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				INGREDIENTES

				
						120 g de harina integral de trigo

						120 g de harina integral de avena

						70 g de aceite de coco desodorizado

						70 g de azúcar ecológico de coco

						50 g de copos de avena

						2 claras de huevo

						1 huevo

						Una pizca de bicarbonato sódico

				

				ELABORACIÓN

				
						Batimos el huevo con las claras, añadimos el aceite de coco y poco a poco los ingredientes secos.

						Amasamos hasta obtener una masa homogénea que no se nos pegue en las manos y la estiramos con la ayuda de un rodillo, poniendo un papel vegetal debajo y otro por encima.

						Con un corta-pastas hacemos las galletas que iremos colocando en una bandeja de horno sobre un papel vegetal.

						Lo que nos sobre de la masa volvemos a estirarla y sacamos más galletas hasta aprovechar toda la masa.

						Hacemos las galletas al horno previamente precalentado (calor arriba y abajo) durante 15 minutos a 175 ºC.

						Sacamos y dejamos enfriar.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				Se pueden hacer sin gluten sustituyendo la harina de trigo por harina de avena integral sin gluten y los copos de avena por copos de avena certificados sin gluten.
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				MERMELADAS NATURALES
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				INGREDIENTES

				
						Un puñado de fresas

						Un puñado de arándanos

						Un puñado de frambuesas

				

				ELABORACIÓN

				
						En un recipiente o cuenco apto para microondas colocamos el puñado de la fruta que queramos hacer (las fresas tienen que estar cortadas en trocitos, los arándanos o las frambuesas no hace falta).

						Lo llevamos al microondas y lo hacemos durante 2 minutos a máxima potencia.

						Sacamos, removemos y dejamos enfriar tapado y listo para poner encima de la elaboración que queramos.

						Ideal para tostadas, tortitas o tartas.

				

				MIS RECOMENDACIONES

				De por sí la fruta al calentarse suelta la fructosa y endulza más que en crudo, pero si lo queremos más dulce, podemos agregar una cucharada de miel, azúcar de caña ecológico o edulcorante cuando ya esté la compota fuera del microondas y remover.

				
					[image: ]
				

			



OEBPS/images/icon-scope.jpg





OEBPS/images/titlepage.jpg
Alberto Ugarte

HACER FIT
LO MAS FAT

sanas Yy raci
de @ugar90





OEBPS/images/fig01.jpg





OEBPS/images/logo_y.png
e





OEBPS/images/x02_ins.png





OEBPS/images/fig04.jpg





OEBPS/images/icon-level.jpg
~ Jeole





OEBPS/images/fig02.jpg





OEBPS/images/logo_pl.png
Planetadelibros





OEBPS/images/x01_fb.png





OEBPS/images/cover.jpg
Alberto Ugarte

HACER FIT






OEBPS/images/fig03.jpg





OEBPS/images/xLinkedin.png





OEBPS/images/x01_tw.png





OEBPS/images/icon-time.jpg





