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			SINOPSIS

			«He escrito este libro porque he cambiado mi vida, y si lo tienes en tus manos es porque quizá tú quieras cambiar la tuya. Hace tiempo comencé a hacer pequeños cambios en lo personal, en lo profesional, en mi alimentación y ejercicio físico… Y a día de hoy no solo he conseguido tener una fuerte autoestima, superar miedos y creencias limitantes, y vivir muy tranquila, sino que también he logrado organizarme mejor. Durante este tiempo, he reflexionado mucho y tomado notas sobre todo este proceso de transformación, que he dividido en tres grandes pilares que son los que dan título a este libro: Come de todo (alimentación), entrena conmigo (deporte) y cambia tu vida (actitud).

			A lo largo de estas páginas, te contaré mis herramientas, mis trucos, mis rutinas, y te iré proponiendo una serie de ejercicios. Quiero que este libro sea tu guía, tu apoyo y la motivación que necesitas. ¡Tenlo siempre a mano!» 
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			Este libro, el que tienes en tus manos, te lo dedico a ti. A ti, que quieres mejorar ciertos aspectos de tu vida, dar un pequeño giro a tu día a día o, tal vez, ¡uno de 180 grados!

			Te explico cómo lo he conseguido yo y te doy esta guía para que, ahora, también puedas hacerlo tú.

			Cada página la he escrito con todo mi cariño para ti. Es tu turno. Te deseo una feliz vida.

		

	
		
			AVISO AL LECTOR

			El objetivo de este libro es apoyar y animar a todo el que quiera llevar un estilo de vida más saludable a través del ejemplo de la autora, que no es profesional de la salud, y con el único ánimo de ayudar.

			Para cualquier consulta dirígete a tu médico o al profesional correspondiente.

		

	
		
			¡Comienza una nueva vida para ti!
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				Escribo este libro porque he conseguido cambiar mi vida y tú lo has comprado porque quieres cambiar la tuya.

				Hace años comencé a hacer cambios en lo personal, en lo profesional, en mis relaciones, en mi salud... Y, a día de hoy, estoy muy orgullosa de quién soy. Me siento mucho más segura, tomo todas las decisiones que tengo que tomar, vivo muy tranquila, llevo las riendas de mi vida, he superado todos mis miedos, tengo una autoestima muy fuerte...

				Desde pequeña, tengo la ilusión de cambiar el mundo. Soy consciente de que el mundo es demasiado ambicioso, pero también sé que puedo hacer mucho o, al menos, algo significativo. Y de esas ganas nació este libro.

			

			
				
					«La mente que se abre a una nueva vida jamás volverá a su tamaño original.»

				

				ALBERT EINSTEIN
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			«Cuando el alumno está listo, el maestro aparece.»

			¿Qué te vas a encontrar en este libro? He pasado mucho tiempo reflexionando y tomando notas sobre cómo ha sido mi proceso de transformación. Para que tú también puedas conseguirlo, he estructurado la información en los tres grandes pilares del título:

			
					COME DE TODO (ALIMENTACIÓN)


					ENTRENA CONMIGO (DEPORTE)


					CAMBIA TU VIDA (ACTITUD)


			

			A lo largo de estas páginas, haréis un viaje conmigo. Os llevaré de la mano, os contaré mis herramientas, mis trucos, las cosas que yo hago, y os iré proponiendo una serie de ejercicios para que hagáis vosotros.

			Este libro no es un libro para leer y dejarlo en la estantería: quiero que sea tu guía, tu apoyo, tu motivación y un diario testigo de tus progresos. Ponlo en tu mesita de noche, en la cocina, en la entrada de casa, llévalo en el coche... ¡Lo que quieras! Ábrelo en cualquier momento y elige una nueva receta, lee una frase que te inspire, recuerda algún consejo ¡y realízalo!

			Busca la rutina deportiva que harás hoy o registra tus avances en el diario de logros. ¡Tenlo siempre cerca para que te dé la fuerza que necesitas!

			Hay momentos en nuestra vida en los que, de pronto, tomamos una decisión que lo cambia todo y creo, que, si estás aquí, estás en uno de esos momentos.

			Lo mío es comunicar, llegar a las personas y, aunque me encanta escribir, creo que os llego más aún mirándoos a los ojos. Por eso he grabado el vídeo que aquí os dejo. Vedlo ahora y volved al libro:

			Pues ahora sí, ¡empezamos!
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					«Mucha gente pequeña, en lugares pequeños, haciendo cosas pequeñas, puede cambiar el mundo.»

				

				EDUARDO GALEANO

			

		

	
		
			Come de todo
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				Llevar una buena alimentación nada tiene que ver con estar a dieta, restringirse alimentos, pesar la comida o contar calorías. Tampoco con sentirse mal por haber comido algo, evitar comidas familiares o planes con amigos ni comer todos los días 100 % saludable, cocinado por uno mismo y comprado en el mercado ecológico.

				Llevar una buena alimentación es elegir lo que vas a comer cada día, sabiendo que está en tu mano obtener de los alimentos fuerza, energía y todos los nutrientes que necesitas, levantarte satisfecho de la mesa y sentirte bien los días que has elegido una opción más saludable y los que has disfrutado de otra que lo es menos.

			

			Afortunadamente, a día de hoy, hay más conciencia sobre la importancia de una buena alimentación y podemos encontrar buena información y apoyo para, de una vez por todas, aprender a elegir lo que comemos, hacerlo de forma consciente, integrarlo en nuestro estilo de vida y mantenerlo para siempre.
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			Solo hay que reflexionar un poco para darse cuenta de que no tiene sentido dejarse llevar por la dieta de moda o por la nueva corriente en Instagram. Solo son eso, modas. Mañana será otra cosa y, mientras, tú has perdido tiempo y salud y no has aprendido nada.

			¿Recordáis cómo hace años el enemigo eran las grasas? ¡El mercado se llenó de productos que se anunciaban como bajos en grasas!

			Tiempo después, fueron los hidratos. ¡Todo era low carb! Y comer pan, pasta o patatas era poco menos que un pecado mortal.

			Ahora, es el tiempo del azúcar y del ayuno intermitente. Comer una vez al día cuando, de toda la vida, se nos dijo que teníamos que hacer cinco comidas diarias... Y digo yo, ¿qué será mañana? ¿Volverán a ser malos los huevos? Que pasaron de subir el colesterol a no subirlo, después a contribuir a bajarlo y hoy en día a animarnos a desayunar cuatro huevos. Ahora con yema, pero antes solo claras. En fin...

			Muchos pasamos por todo eso, probamos de todo y acabamos teniendo miedo a comer ciertos alimentos, a mezclarlos en una misma comida o a comerlos después de las ocho de la tarde. Perdimos peso, lo recuperamos, lo perdimos otra vez para volverlo a recuperar y, sobre todo, perdimos la paciencia, la ilusión y hasta la cabeza. No aprendimos nada que pudiéramos sostener en el tiempo, no creamos buenos hábitos y lo que terminamos ganando fue una mala relación con la comida.

			Afortunadamente, a día de hoy, hay conciencia sobre todo esto y podemos encontrar buena información y apoyo para, de una vez por todas, aprender a elegir lo que comemos, hacerlo de forma consciente, integrarlo en nuestro estilo de vida y mantenerlo para siempre.

			Podemos comer de todo y estar fuertes, con energía y en un peso saludable. Sin alimentos prohibidos, porque ningún alimento, por sí solo, tiene el poder de hacerte engordar. Es el cómputo global de tu alimentación lo que determina tu salud, no lo que comiste un sábado por la tarde.

			ENTONCES, ¿CÓMO HAY QUE COMER?

			Come en los horarios que se adecúen a tu estilo de vida, hazlo cuando tengas hambre y hasta que te sientas satisfecho, que no lleno. Elige cada día lo que vas a comer: unos días será una buena ensalada, un potaje o un pescado al horno y algunos decidirás comer ese trozo de tarta porque estáis de celebración. Y ese día no lo has hecho mal, has elegido que ese día sí te apetecía comer eso. «No todo y no siempre», esa es la clave.

			
				Sanarás tu relación con la comida, disminuirá la ansiedad por ciertos alimentos, dejarás las restricciones y el todo o nada y ganarás salud y tranquilidad.

			

			Si necesitas perder peso, tendrás que consumir algo menos de lo que gastas. Si quieres construir músculo, tendrás que aumentar un poco lo que comes y poner el foco en las proteínas. Pero incluso en esos casos hay lugar para las ocasiones especiales porque, como ya dije, es el global de lo que haces lo que cuenta, no lo excepcional de un día.

			Sanarás tu relación con la comida, disminuirá la ansiedad por ciertos alimentos, dejarás las restricciones y el todo o nada y ganarás salud y tranquilidad.

			En esta sección os propongo muchas recetas que forman parte de mi alimentación en el día a día. No pongo un número de comensales porque no hay una cantidad fija de comida recomendada: dependerá de cada persona, de su edad, de su actividad física, de la composición corporal, incluso, en una misma persona, del hambre que tenga ese día o de lo que haya descansado... Haz la receta y sírvete lo que vayas a comer. Si te quedas con hambre, sírvete un poco más, del mismo modo que, si ya estás satisfecho, no hace falta que termines el plato.

			En mi libro anterior, Come genial y no hagas dieta nunca más, compartí con vosotros más de cien recetas. Miles de personas lo tenéis en vuestras casas y me decís que le dais mucho uso. ¡Qué feliz me hace! También me escribisteis, muchos de vosotros, para pedirme más recetas de pastas y arroces. Por eso, en este libro, les he dado bastante protagonismo, para dejar claro que también forman parte de una buena alimentación y que hay mucho más allá de la carbonara y la paella, riquísimas ambas, por cierto.

			UNAS ÚLTIMAS RECOMENDACIONES

			
					Es ideal comer de todo, pero, si un alimento no te gusta, no lo comas. ¡No pasa nada! Se trata de disfrutar, no de convertirlo en un sufrimiento. También te digo que si no te gusta, digamos, ninguna verdura, entonces debes probar distintas formas de comer unas pocas hasta que des con aquellas que más te gusten.

					Si puedes cocinar todos los días, maravilloso. Pero si no es así, compra frascos de verduras y legumbres, conservas, congelados... De modo que puedas preparar una buena comida en poco tiempo y no tengas que recurrir a opciones que no te interesan.

					También puedes invertir en algunos utensilios que son de gran ayuda: pelaverduras o picadora eléctrica para ahorrar tiempo, freidora de aire para no tener que freír en abundante aceite, microondas...

					Elige las dos, tres o cuatro recetas del libro que vas a hacer en los próximos días. Prepara la lista de la compra. Ve a comprar y cíñete a ella. Completa la despensa y el congelador con productos que te faciliten la tarea. Cocina el día que puedas, haz de más y congela. De este modo, tendrás organizada la comida de toda la semana.

					Si vienes de una alimentación bastante desordenada, incorpora buenos hábitos poco a poco. No tienes que hacerlo todo de golpe. Esto ya es para toda la vida. Así que empieza por incluir verdura en todas las comidas (si te cuestan, ve añadiendo una nueva a la semana). Quita la mitad del azúcar que le echas al café, deja el bollo de media mañana para el fin de semana... Al cabo de unos días, lo estarás haciendo mucho mejor que antes, y unos días después, mejor aún.

			

			Ya estás listo para empezar. Pasa a ver todas las recetas que están esperándote y verás qué bien vas a comer. Te dejo también este QR que te llevará a mi perfil de Instagram, donde encontrarás muchas más recetas, además de todo el contenido que publico cada día para compartir muchas más cosas con la enorme comunidad que hemos formado en estos años.

			¡Encuentra muchas más recetas aquí!
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			Sopas y cremas

			
				¡Me encantan las sopas! Son reconfortantes, nutritivas, saciantes ¡y sientan de maravilla!

				He recopilado aquí mis sopas favoritas. Espero que las hagáis todas, porque os prometo que ¡os vais a enamorar de ellas!
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				Sopa (picante o no) de berenjena con tomate y huevo

				
					INGREDIENTES

					
							1 cebolla

							2 dientes de ajo

							1 berenjena

							2 tomates

							1 litro de caldo de pollo o de verduras o agua

							2 huevos

							Aceite de oliva virgen extra

							1 cucharadita de orégano

							½ cucharadita de albahaca

							Sal

					

					PARA EL TOQUE PICANTE:

					
							Guindillas cayena o tabasco o piri-piri

					

				

				
					PREPARACIÓN

					
							Pongo una cazuela al fuego con un chorro de aceite de oliva virgen extra y, cuando está caliente, añado la cebolla y los ajos, todo bien picado. Si quiero la sopa picante, agrego también una o dos guindillas cayena. 

							Rehogo durante 10 minutos hasta que la cebolla empieza a dorarse.

							Mientras, pelo la berenjena con ayuda de un pelador y corto la pulpa en dados.

							Cuando la cebolla está dorada, agrego los dados de berenjena y cocino durante 10 minutos más.

							Rallo los tomates con un rallador para obtener la pulpa y deshacerme de la piel.

							Cuando la berenjena ha cogido un color tostado y ya huele rico, añado el orégano y la albahaca, remuevo bien para que suelten todo su aroma y agrego el tomate rallado. Sofrío durante 5 minutos más.

							Agrego el caldo, tapo y cocino a fuego bajo durante 20 minutos. 

							Pruebo por si tengo que añadir un poco más de sal, aparto del fuego y agrego los huevos batidos sin dejar de remover.

							Tapo y dejo reposar durante 2 minutos antes de servir.

					

				

				
					Mis sugerencias

					Cuando utilizo caldo, salo la receta siempre al final, porque el caldo ya aporta mucha sal.

					Puedes preparar la sopa picante o no. Si te gusta el picante, te aconsejo que la hagas. ¡Queda riquísima!

				

				
					Mi truco

					Si algún comensal la quiere picante y otro no, prescinde de las guindillas y, en el momento de servir, el que quiera puede echar en su cuenco unas gotas de tabasco o piri-piri.
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				Sopa deliciosa de brócoli con queso ahumado

				
					INGREDIENTES

					
							1 cebolla

							1 brócoli

							3 o 4 zanahorias

							1 trozo de queso (curado, cheddar...)

							1 litro de caldo de pollo o de verduras o agua

							200 ml de leche evaporada

							Aceite de oliva virgen extra

							Sal y pimienta negra molida

							Cayena molida (opcional)

					

				

				
					PREPARACIÓN

					
							Lavo y corto el brócoli en trozos pequeños, incluido el tallo.

							Pelo y corto, también en trozos pequeños, la cebolla y las zanahorias.

							Pongo una cazuela al fuego con un chorro de aceite de oliva virgen extra y, cuando está caliente, le echo la cebolla y rehogo durante 2 minutos. 

							Añado el brócoli y la zanahoria, sal y pimienta a mi gusto y, si me apetece el toque picante, un poco de cayena molida.

							Remuevo durante 1 minuto y agrego el caldo y la leche evaporada. 

							Cuando empieza a hervir, bajo el fuego, tapo y cocino a fuego bajo durante 20 minutos. 

							Agrego el queso troceado, remuevo un poco, tapo y dejo reposar durante 5 minutos para que el queso se deshaga. Remuevo bien y sirvo.

					

				

				
					Mis sugerencias

					Si la sopa me queda muy espesa, una vez deshecho el queso, añado un chorro de leche y remuevo bien. Antes de servir, pruebo de nuevo para rectificar de sal.

					He preparado esta sopa con diferentes quesos y con cualquiera queda muy rica. Como consejo, si encontráis alguno ahumado, usad ese, ¡le da un toque riquísimo!

				

				
					Mi truco

					Utilizo habitualmente caldo para cocinar porque aporta mucho sabor. Podéis usarlo de verduras, de pollo, de cocido, de jamón..., el que más os guste. Si lo hacéis casero, estupendo, pero yo suelo comprarlo porque ahorra tiempo y en el mercado hay muy buenas opciones. Fíjate que lleve ingredientes naturales y, sobre todo, que no contenga azúcar.
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				Sopa de tortilla mexicana

				
					INGREDIENTES

					
							1 cebolla

							2 dientes de ajo

							4 tomates maduros

							1 litro de caldo de pollo o agua

							4 tortillas de maíz

							Aceite de oliva virgen extra

							Sal y pimienta negra molida

					

					PARA SERVIR:

					
							Aguacate, maíz, mozzarella o queso fresco, nata líquida, lima (o limón)...

					

				

				
					PREPARACIÓN

					
							Pongo una cazuela al fuego con un poco de aceite de oliva virgen extra y, cuando está caliente, echo la cebolla picada y sofrío unos 5 minutos.

							Echo los ajos picados junto con el tomate troceado y frío todo junto hasta que está bien dorado.

							Agrego el caldo o el agua, sal y pimienta negra a mi gusto, mezclo un poco y retiro del fuego. 

							Lo trituro todo con la batidora y lo llevo de nuevo al fuego. Cuando empieza a hervir, tapo y dejo cocinar a fuego bajo durante 15 minutos.

							Mientras, corto las tortillas de maíz en tiras de 1 cm de ancho.

							Pongo una sartén al fuego sin aceite y tuesto en ella las tiras de tortilla hasta que están doradas y crujientes.

							Vierto la sopa en cuencos individuales y añado por encima de cada uno unas tiras de tortilla tostadas, unos dados de aguacate, otros de queso y unos granos de maíz. 

							A veces decoro la sopa con un chorro de nata líquida y la sirvo acompañada de unos gajos de lima o de limón para quien le guste el toque ácido.

					

				

				
					Variante

					Si, una vez trituradas las verduras, añades a la sopa dos pechugas de pollo deshilachadas, cocidas previamente, se convierte en un plato completo.

				

				
					Mi truco

					En lugar de usar tomates frescos, puedes utilizar 2 latas de tomate triturado. En este caso, echa solo medio litro de caldo.
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				Sopa de mejillones al azafrán

				
					INGREDIENTES

					
							750 g de mejillones limpios

							2 hojas de laurel

							10 o 12 granos de pimienta negra

							2 vasos de leche

							1 vaso de agua

							2 puerros

							3 zanahorias

							Unas hebras de azafrán

							Aceite de oliva virgen extra

							Sal

					

				

				
					PREPARACIÓN

					
							Pongo los mejillones en una cazuela al fuego junto con la parte verde de los puerros, las hojas de laurel y los granos de pimienta. Tapo y cocino hasta que se abran. Tardan unos 5 minutos.

							Mientras los mejillones están en el fuego, pelo y corto las zanahorias en dados y la parte blanca de los puerros en rodajas finas.

							Una vez que los mejillones están abiertos, los separo de las conchas, reservo la carne, cuelo el caldo de cocción con ayuda de un colador de tela y también lo reservo.

							Pongo una cazuela al fuego con un chorro de aceite de oliva virgen extra y, cuando está caliente, añado el puerro y la zanahoria y lo rehogo todo durante 10 minutos. No echamos sal hasta el final, porque el caldo de los mejillones es muy salado.

							Una vez que las verduras están bien pochadas, echo el caldo de los mejillones y un vaso de agua. Cuando empieza a hervir, agrego un pellizco de hebras de azafrán, remuevo y cocino tapado a fuego lento durante 10 minutos más.

							Aparto del fuego, echo la carne de los mejillones y los dos vasos de leche, mezclo y llevo de nuevo a fuego mínimo durante 5 minutos más removiendo para que la leche no se corte.

							Pruebo por si tengo que añadir un poco de sal y sirvo.

					

				

				
					Mi sugerencia

					Puedes comprar los mejillones envasados, que se venden crudos, pero ya limpios, o de la pescadería. Lávalos bien y retírales las barbas con ayuda de un cuchillo. Si, al cocerlos, algún mejillón no se ha abierto, deséchalo.

				

				
					Mi truco

					Si no tienes colador de tela, puedes imitarlo poniendo una muselina o un paño fino sobre un colador normal.
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				Sopa de cebolla con huevo y queso

				
					INGREDIENTES

					
							4 cebollas

							1 litro y ½ de caldo de pollo o de carne

							4 huevos 

							100 g de queso rallado 

							Aceite de oliva virgen extra

							Sal

					

				

				
					PREPARACIÓN

					
							Pelo las cebollas, las corto por la mitad y cada mitad en medias lunas finas.

							Pongo una cazuela al fuego con un chorro de aceite de oliva virgen extra y, cuando está caliente, agrego las cebollas. Cocino, removiendo, hasta que empiezan a coger color.

							Cuando las cebollas están doradas, agrego el caldo y dejo hervir durante 30 minutos. Pruebo para rectificar de sal.

							Casco los huevos uno a uno y los voy distribuyendo en la cazuela.

							Espolvoreo queso rallado por encima, tapo y dejo durante 5 minutos más para que se cuajen los huevos y se deshaga el queso.

					

				

				
					Variante

					Puedes terminar la receta en el horno para añadir el sabor del queso gratinado a la sopa. Vierte la sopa en los cuencos en los que la vayas a servir, casca un huevo en cada uno, espolvorea un poco de queso rallado por encima y mételos al horno a gratinar hasta que la superficie esté dorada.
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				Sopa de berenjena con majado y jamón

				
					INGREDIENTES

					
							1 berenjena

							1 litro de caldo de pollo o de verduras o agua

							2 cebolletas

							2 huevos

							100 g de jamón serrano en tacos

							Perejil fresco

							1 cucharadita de tomillo

							Aceite de oliva virgen extra

							Sal

					

				

				
					PREPARACIÓN

					
							Pongo los huevos al fuego en un cazo con agua fría que los cubra. Cuando el agua empieza a hervir, los dejo durante 10 minutos, aparto del fuego y dejo enfriar. Una vez fríos, los pelo, los pico y los reservo.

							Pongo una cazuela al fuego con un chorro de aceite de oliva virgen extra y, cuando está caliente, añado la cebolleta picada y un poco de sal y dejo rehogar durante 10 minutos.

							Pelo la berenjena con un pelador y corto la pulpa en dados pequeños.

							Cuando la cebolla está dorada, añado la berenjena y el tomillo, remuevo y cocino durante 10 minutos más hasta que la berenjena coge un color tostado y ya huele rico.

							Echo el caldo, mezclo, tapo y cocino durante 10 minutos más.

							Destapo, le añado el jamón, el perejil fresco y el huevo cocido picado, lo mezclo todo y dejo que hierva todo junto durante 2 minutos. 

							Sirvo caliente.

					

				

				
					Mis sugerencias

					Me gusta preparar esta sopa con cebolletas o cebollas dulces porque tienen un sabor más suave. También queda rica si se utiliza la parte blanca de dos puerros o una cebolla normal.

				

				
					Mi truco

					Cuando compro jamón serrano, si abro el envase y no lo utilizo todo, guardo el resto en el congelador, en un recipiente o envuelto en papel de aluminio. Se conserva perfectamente.
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				Sopa de alubias blancas

				
					INGREDIENTES

					
							1 cebolla

							1 diente de ajo

							500 g de zanahorias

							1 bote de alubias cocidas

							1 puerro

							1 litro y ½ de caldo de verduras o agua

							Aceite de oliva virgen extra

							Sal y pimienta negra

					

				

				
					PREPARACIÓN

					
							Pongo una cazuela al fuego con un chorro de aceite de oliva virgen extra y, cuando está caliente, agrego la cebolla y el ajo picados y sofrío durante 5 minutos.

							Añado las zanahorias peladas y cortadas en dados y la parte blanca del puerro cortada en rodajas finas. Cocino todo junto durante 10 minutos más.

							Agrego las alubias, vierto el caldo o el agua y, cuando empieza a hervir, bajo el fuego, tapo y cocino durante 15 minutos o hasta que las verduras y las alubias se hayan ablandado.

							Condimento con sal y pimienta a mi gusto y sirvo caliente o tibia.

					

				

				
					Variantes

					Un vaso de leche le da un toque muy cremoso a esta sopa. En ese caso, utiliza un poco menos de caldo y agrega la leche al final, antes de salpimentar. Mantenla a fuego bajo durante un minuto, sin dejar de remover, y sirve.
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