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			SINOPSIS

			Paula nos propone 80 recetas sencillas para el día a día, sin gluten y sin azúcar refinado, que puedes hacer sin perder demasiado tiempo en la cocina. Con este libro tienes asegurado alimentarte de manera saludable, comer variado y no desesperar en el intento. Contiene un menú muy completo de desayuno, comidas, cenas y postres.
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			A mi marido Miguel; a mi padre, que ya no está y seguro que le habría hecho mucha ilusión ver este libro; a mis hermanas Elena y Natalia, por todo el apoyo incondicional; a mi madre; a mi tía Pilar, que me apoyó nada más conocer mi aventura; a mis amigos y a mis seguidores de Instagram y TikTok, que habéis estado ahí apoyándome desde el minuto uno.

		

	
		
			Mi nombre es Paula, y soy la persona que hay detrás de las cuentas de Instagram y de TikTok @paufeel.

			El amor por la cocina me viene desde bien pequeñita. Uno de mis primeros recuerdos es ver a mi abuela hacer sus fantásticas croquetas de pollo en su casa de Mejorada del Campo. Debo decir que siempre hemos sido una familia de buen comer, todo ello gracias a mi abuela y a mi madre, que también ha sido y es una gran cocinera.

			Todo lo que sé lo he aprendido de las mujeres de mi familia, y gracias a eso y a la necesidad de cocinar sin gluten, pues me diagnosticaron intolerancia hace unos nueve años, he podido escribir este libro de recetas que espero que disfrutes tanto como yo he disfrutado escribiéndolo.

			Soy muy fan de las recetas tradicionales, aunque siempre me gusta darles una vuelta y convertirlas en aptas para intolerantes o celiacos y, si puedo, hacerlas más saludables, con menos grasas, menos harinas y añadiendo siempre mucha verdura.
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			Los que me conocen saben que me encanta aprovechar todas las horas que tiene el día y, precisamente por esto, me esfuerzo en crear y cocinar de una manera rápida en cuanto a elaboración, pero sin perder por ello la calidad ni los beneficios de una buena alimentación.

			
				Todo lo que sé lo he aprendido de las mujeres de mi familia.

			

			He nacido en Madrid, pero mis raíces vienen de Cuenca, de un pueblo llamado Villares del Saz. Ahí es donde me crie hasta los nueve años, y es el lugar que considero mi casa. Mi padre tenía una fábrica de harinas, y además en casa contábamos con un horno de leña en el que se hacían panes maravillosos y bollería casera, por lo que, en cuanto tenía la oportunidad, me metía en el obrador a ayudar en lo que pudiera.

			Mi andadura por redes sociales comenzó hace un poco más de dos años, cuando en la pandemia me quedé en paro. Soy una persona muy inquieta, así que decidí aprovechar ese tiempo y estudiar un máster en Marketing Digital. Al terminarlo, pensé que quería poner en práctica todos los conocimientos adquiridos a través de Instagram, pero no tenía claro con qué tipo de contenido.

			Me metí a ver qué tendencias había, aparte de la moda, y al ver creadores de contenido de recetas pensé: «Voy a probar con mis recetas sin gluten y sin azúcares refinados, a ver si gustan». Así, desde el 8 de agosto de 2020 hasta hoy no he parado de grabar y publicar recetas.

			En mi día a día, no solo publico recetas, sino que además intento fomentar un estilo de vida saludable, mostrando mis rutinas de deporte y de belleza, así como mis hábitos alimentarios. El feedback de mis seguidores es buenísimo, mucha gente me escribe diciendo que mis vídeos la animan a hacer deporte o a comer mejor.

			Con el tema del gluten, es maravilloso recibir mensajes de madres, e incluso de abuelas y abuelos, que me dan las gracias por darles ideas para cocinar recetas divertidas aptas para sus familiares celiacos o intolerantes como yo.

			Para mí, una alimentación sana es fundamental. Creo firmemente que es superimportante lo que comemos. Por eso, he hecho una pequeña selección de las mejores recetas que he publicado en Instagram y en TikTok, pues me parecía apropiado e incluso necesario que estuvieran en este primer libro, y he añadido otras muchas nuevas que he elaborado con todo mi cariño y que espero que te gusten.

			Como podrás apreciar, en todas mis recetas las grandes protagonistas son ellas: las verduras.

			
				Intento fomentar un estilo de vida saludable.

			

			CONSEJOS PARA LLEVAR UNA VIDA SANA Y ACTIVA

			No te olvides de beber agua

			Beber agua para mí es imprescindible. Todas las mañanas, nada más levantarme, lo primero que hago es beberme un gran vaso de agua. Debes tener en cuenta que por la noche nuestro cuerpo se deshidrata.

			A lo largo del día, lo mismo: llevo siempre conmigo mi botella de agua. Procuro beber unos 2,5 litros al día.

			Para ayudarte a beber, si te cuesta mucho, puedes infusionar el agua con frutas, como limón, fresas troceadas, lima, frutos rojos, etc. Así tendrá un sabor que te la hará más apetecible. También puedes hacerte infusiones o introducir en tu dieta caldos de verduras.

			
				Las grandes protagonistas de mis recetas son las verduras.

			

			Practica deporte unos tres días a la semana

			Para mí, el deporte es el motor de mi vida. Y no creo que sea solo cosa mía. Por ejemplo, mi tía Pilar tiene ochenta y cinco años, pero a cualquiera le podría parecer que apenas tiene sesenta y cinco. ¿Su secreto? Seguir manteniéndose activa, haciendo deporte, en su caso, andar diez mil pasos al día. Además, siempre ha llevado una alimentación supersaludable.

			Mi rutina semanal consiste en tres días de fuerza de unos 30 o 45 minutos cada uno y tres días de cardio. Para el cardio, lo que más suelo hacer es salir a correr.

			
				El caso es moverte y hacer algo con lo que realmente disfrutes.

			

			Los días que entreno fuerza, voy combinando: un día ejercito tren superior; otro día, tren inferior, y el tercero, cuerpo completo. Los días que me toca correr, corro en torno a una hora, aunque hay días que un poquito más y días que un poco menos, dependiendo del tiempo que tenga.

			Esto no te lo cuento para que te pongas tú a correr, solo es para darte un ejemplo de una rutina saludable y factible. Si a ti te gusta la bici, ve en bici. Que te gusta andar o solo puedes realizar ese tipo de ejercicio, pues anda. El caso es moverte y hacer algo con lo que realmente disfrutes.

			Asegúrate de tener un sueño saludable

			Dormir es fundamental para nuestro bienestar general. De hecho, en relación con la alimentación, está demostrado que los días que dormimos poco tendemos a comer peor y con más ansia.

			No te voy a contar ahora los beneficios de dormir ocho horas porque estoy convencida de que en mayor o menor medida ya los sabes, pero sí me gustaría compartir contigo unos trucos para dormir bien, o por lo menos los que a mí me funcionan.

			
					Tomar una infusión con dos tilas y una menta poleo, todo junto. Esto lo hago si, a la hora de acostarme, me veo muy nerviosa.

					No mirar pantallas, como el ordenador o el móvil, al menos durante una hora antes de dormir.

					Leer un libro en la cama. Este truco me lo enseñó mi amiga Andrea. Ella siempre tiene su libro en la mesilla de noche y lo va leyendo hasta que poco a poco le entra el sueño.

					Intentar llevar siempre un mismo horario de sueño: es fundamental intentar dormir y levantarse a la misma hora.

					No abusar de la siesta. Esta es la que más me cuesta a mí, aunque solo los fines de semana, que es cuando tengo tiempo de dormir la siesta.

					No hacer una cena muy copiosa y, sobre todo, cenar pronto, por lo menos dos o tres horas antes de irte a la cama.

			

			
				Dormir es fundamental para nuestro bienestar general.

			

			Aprovecha las oportunidades de salir a cenar o comer

			Una de las preguntas que más me hacen por Instagram es: «Paula, ¿cómo haces todos los días que sales a cenar? ¿Qué cenas? ¿Qué bebes?».

			Pues bien, lo primero de todo, si solo sales un día o dos a la semana, yo te diría que disfrutes y te des ese capricho que tanto te gusta. Y si eres de las mías y te toca salir a cenar o a comer fuera de casa varios días a la semana… pues aquí te dejo mis trucos.

			Te recomiendo que aproveches para pedir pescado: es de las comidas que menos solemos cocinar en casa, así que no te cortes en darte un buen homenaje de pescado. Si te apetece tomar carne, no lo dudes; eso sí, si puedes evitar las patatas fritas, mejor. Procura que los acompañamientos siempre sean verduras a la plancha o al vapor, patata asada, etc.

			Para beber, a mí me encanta el vino blanco, así que sí, me suelo tomar un par de copitas cuando salgo a cenar. Pero luego agua, mucha agua.

			El tema postre para mí es lo más complicado. Hay días que no me puedo resistir, sobre todo si tienen flan en la carta… Me pirra. Pero un truco que por lo menos a mí me funciona para quitarme el gusanillo del dulce es pedir un cortado descafeinado con sacarina o una infusión. Además, algunas veces o, mejor dicho, muchas veces, antes de salir de casa me meto un trocito de chocolate sin azúcar en el bolso y lo acompaño con ese descafeinado. ¡Me sabe a gloria!

			En cuanto a las copas, he de decir que yo no soy mucho de combinados; prefiero seguir tomando una última copa de vino. Pero si tengo que pedir algo, prefiero que me pongan un agua con gas en una bonita copa de balón, con muchas rodajas de lima o frutos rojos. Está superrico y, oye, así nadie te pregunta lo típico de «¿y tú no tomas nada?». Y si después de cenar vas a bailar, es sin duda lo mejor que puedes hacer.

		

	
		
			RECETAS

		


	
		
			
				PAUFEEL
				Desayunos
				IDEAS SALUDABLES PARA COMENZAR EL DÍA CON ENERGÍA
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				Bizcocho rápido de yogur y limón

				Una idea fantástica para acompañar tu café con leche por la mañana. Tan solo tardarás 3 minutos en hacerlo.

				Ingredientes
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