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			SINOPSIS

			«En este libro no pretendo hablarte de superalimentos, ni de dietas, ni de recetas milagrosas, sino de una vida saludable, fácil, divertida y muy pero que muy sabrosa». La supermodelo canaria Ariadne Artiles comparte con sus lectores una serie de consejos sobre alimentación, salud física y mental, bienestar, maternidad, lactancia, etc., fruto de su propia experiencia. En este libro tan personal, Ariadne nos cuenta las razones que la llevaron a plantearse la necesidad de comer bien, preocuparse por su salud física y concienciarse con el medio ambiente.

		

	
		
			
				[image: ]
			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			Quiero dedicar estas páginas muy especialmente a mi fiel compañera de batallas, a mi hija Ariadne. Gracias por ser la mejor pinche, la más divertida, y ser una gran amante de la cocina. Has sido una compañera excepcional. Tu curiosidad es siempre mi motor; sin ti nada tendría el mismo sentido. Este libro se empezó a gestar en mis últimos meses de embarazo y verá la luz cuando tengas dos añitos. Sin tu compañía y ayuda este libro no hubiera sido posible. Ha sido un viaje lleno de anécdotas y este será siempre un gran recuerdo para nosotras.

			Gracias, hija, por ser la mejor fuente de inspiración.
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			Introducción

			Siempre he sido una persona curiosa en lo que al aprendizaje sobre el ser humano se refiere. Como nos pasa a todos, mil preguntas rondan continuamente mi cabeza y, aunque en esta sociedad en la que hemos nacido se nos ha educado como a borregos, seguir la corriente nunca ha sido lo mío. Siempre he preferido usar el sentido común para tomar cualquier decisión. Lo que tengo claro, a pesar de todas las teorías que existen —y esto no es ningún secreto—, es que quiero estar aquí el máximo tiempo posible y de la mejor manera. Me consta que es algo que buscamos todos, o, al menos, deseamos.

			Con este libro me gustaría que descubrieras lo fácil que es cocinar de manera sabrosa a la vez que nos nutrimos. Quiero ayudarte a comenzar una vida sin dietas ni restricciones, sino un estilo de vida que te haga feliz y dure para siempre.

			La salud física y mental es lo más valioso que tenemos, y por ello debemos cuidarla. Ojalá nos enseñaran en la escuela cómo. ¿Os imagináis que en los colegios impartieran clases de cocina y nutrición para saber cómo debemos alimentarnos desde pequeños? ¿O que nos hubieran dado clases de psicología y nos hubieran enseñado a gestionar las emociones? A algunos nos habría ayudado mucho y nos habríamos ahorrado muchas terapias y algunos males mayores. ¿Por qué no una asignatura de nutrición? ¿No se estudia en la universidad? ¿No es vital para nuestro desarrollo? Entonces, ¿por qué no? Incluso los niños podrían hacerse su propio pan de sándwich como parte de la asignatura de manualidades… ¿No sería esta una buena manera de motivarlos y educarlos en todos los sentidos? Quizá penséis que estoy dejando volar en exceso mi imaginación, pero ¿acaso la cocina no es un arte que nos nutre en todos los sentidos y que, además, puede resultar relajante? Aunque os parezca una propuesta poco realista, hoy día algunos colegios ya empiezan a pensar en ello.
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				¿COMER SANO ESTÁ DE MODA?

				El mundo evoluciona lentamente, pero poco a poco vamos aprendiendo —mejor dicho, desaprendiendo— y alejándonos de lo que la sociedad nos ha venido marcando desde hace años. El monstruo de la industria alimenticia es gigante y tiene poderes inimaginables. Pero, si os fijáis bien, siempre volvemos atrás. Por ejemplo, en el campo de la moda, lo vintage es casi siempre preferible a lo moderno y, de la misma manera, una gran parte de lo que nuestros abuelos vivieron nos parece hoy mejor que la forma de vida actual. Un mundo sin móviles y redes sociales en el que la comunicación era más valiente. Éramos conscientes del momento y lo que hoy llamamos mindfulness consistía en vivir una vida plena conectados con personas, no con unas máquinas que se han convertido en una prolongación de nuestras manos (que conste que me incluyo).

				¿Os acordáis de cuando nos asombrábamos al ver a todos esos turistas japoneses que venían a España y se pasaban el día con la cámara en la mano haciendo fotos a cualquier cosa? ¿Y ahora qué? Nos hemos vuelto peores. Si nos miráramos con los ojos de hace unos cuantos años, pensaríamos que nos hemos transformado en unos locos que van de aquí para allá sacándose fotos a sí mismos o al plato que acaban de servirles en cualquier restaurante, en lugar de hablar con la persona que tienen al lado. Si nos hubieran contado esto hace veinte años, no lo habríamos creído.

				Sin embargo, también hay una parte positiva. Muchos usuarios de Instagram han subido en algún momento un plato de comida sana. La moda en este momento nos favorece: la cantidad de imágenes que vemos de comida saludable compite directamente con la publicidad engañosa que hay por todas partes. Pero lo más positivo es que hemos empezado a manejar muchísima más información, gracias a la cual podemos descubrir diferentes tipos de alimentación, conocer un sinfín de posibilidades para cocinar de manera sencilla y ver lo que comen los demás (deportistas, actores, cocineros de primer nivel, etc., que se han convertido en modelos a los que imitamos). De esta manera será sencillo adoptar los hábitos alimenticios que más nos convenzan.

				
					Quiero ayudarte a comenzar una vida sin dietas ni restricciones, sino un estilo de vida que te haga feliz y dure para siempre.
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				Por otro lado, desde hace muchos años la industria alimentaria, utilizando mayoritariamente la televisión, ha invadido nuestras cabezas —y nuestros cuerpos— diciéndonos lo que debemos comer, sin tener en cuenta ni nuestra salud ni la de nuestros hijos. Y, en la mayoría de los casos, con publicidad engañosa, a la que nadie ha puesto aún fin porque lo que importa es, una vez más, la economía y no la salud. La industria alimentaria se ha aprovechado de nuestra ignorancia en este terreno para sus propios beneficios. Por eso quizás no interese impartir esta asignatura en el colegio. Esta es una reflexión personal, pero está claro que si despertáramos la conciencia de las personas desde pequeños, la mayoría de las empresas de comida basura se iría a la ruina. La alimentación se ha prostituido tanto que incluso los envases de los productos han cambiado, y lo han hecho cuando se han dado cuenta de que la gente está despertando y ya no quiere comer basura. Comienza a existir una preocupación real en la sociedad y esto, sin ninguna duda, está generando incertidumbre e inestabilidad en la industria alimentaria. Tanto es así que incluso ha empezado a aparecer el concepto «sin gluten» en las etiquetas de los tetrabriks de leche. ¡Como si la leche tuviese gluten! En realidad, es una estafa en toda regla. Nos hemos convertido en discípulos de la publicidad y en adictos a todos esos productos que nos venden con mentiras supuestamente piadosas.

			

			
				ES EL MOMENTO DE DESPERTAR…

				Llevamos años recogiendo alimentos que nos llegan plastificados varias veces —lo que significa que están llenos de químicos— para que nos duren más. Lo malo es que nunca nos paramos a pensar por qué lo hacen así. En la época de nuestros abuelos esto no existía ya que la comida se compraba a granel, pero la evolución de la industria es así de egoísta y para sacar más partido a los alimentos, generamos más basura y nos alimentamos peor. Después de ver varios documentales, miré en mi cocina y fui consciente de que el plástico me iba a comer. Y pensé: ¿de qué nos sirven todas esas bolsas? ¡Y, encima, pagamos por ellas! ¿Qué estamos haciendo? ¿Por qué no hacemos nada al respecto? Vivimos dormidos porque lo más fácil es mirar para otro lado. 

				Hace ya mucho tiempo que en casa dejamos de comprar en grandes supermercados. Si alguna vez lo hago, pido que me envíen los productos en cajas, no en bolsas de plástico. Poco a poco incluso los grandes almacenes se han ido acostumbrando. Por lo general intento hacer la compra en la tienda del barrio. Siempre llevo conmigo mi bolsa de tela por si de pronto descubro que me hace falta algo. Y así he empezado a consumir menos plástico. Solo se trata de cambiar las costumbres, nada más. 
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				Yo no sé a vosotros, pero a mí me aterra el mundo que les estamos dejando a nuestros hijos... Ahí lo dejo, para que hagamos una pequeña reflexión.

			

			
				ALIMENTACIÓN, HÁBITOS Y SALUD

				Vengo de una familia de panaderos. De mi abuelo Lorenzo heredé su pasión por el pan, y de mi abuela Rosa el amor por la buena cocina. Nunca estudié nutrición, ni he hecho ningún curso antes, pero mi curiosidad por descubrir lo que era mejor para mi cuerpo me ha hecho investigar y aprender de los mejores nutricionistas y médicos alternativos, leyendo sus libros o asistiendo a sus retiros, y, sobre todo, experimentando cada uno de los nuevos hábitos en mí misma. Gracias a estas personas que me han inspirado en el camino he aprendido lo que hoy considero fundamental: hay que conocerse para poder tratarnos de la mejor manera posible. Y por eso estoy aquí, para compartir con vosotros toda la información que he descubierto a lo largo de los años y que tanto me ha ayudado. Siempre me ha preocupado mucho la salud, tanto la mía como la de la gente que más quiero, y por ello no solo me interesaba aprender para mejorar mis dolencias sino también para poder ayudar a mi familia. La información es la herramienta más poderosa que tenemos y debemos compartirla. En mi caso, siempre lo haré desde un punto de vista científico y contrastado con los mejores especialistas. En este libro sobre la búsqueda del bienestar integral pretendo, sobre todo, invitaros a pensar y a cuestionar algunos hábitos que nos vienen casi casi metidos en el ADN. Siendo conscientes de ello, estoy segura de que acabaremos tomando grandes decisiones que cambiarán nuestra vida para siempre.

			

			
				SI NO CAMBIAS NADA, NADA CAMBIARÁ

				Hace diez años la conciencia llamó a mi puerta. Me estaba autodestruyendo. Mucha crema para protegerme y mucha agua que me preocupaba por tomar al día para estar sana y luego me intoxicaba con la nicotina. Había hecho del fumar un hábito tan común como el agua que bebía. Vivía dormida, todos lo hacemos, hasta que un buen día caemos en la cuenta de lo estúpidos que hemos sido y nos preguntamos cómo puede hacerse alguien tanto daño a sí mismo. Si nos obligaran a consumir nicotina como tratamiento para el cáncer diríamos que nos están matando con porquerías, pero como la industria del tabaco se ha encargado durante años de vendernos este hecho como un momento de placer inigualable, hemos caído como borregos en su trampa. Incluso hemos llegado a fumar en la consulta del médico, en los aviones o en las escuelas. Aún recuerdo a mi profesor de matemáticas fumando en clase. Por suerte, hoy ponen en los paquetes la frase: FUMAR MATA y la imagen de cómo destruye nuestro cuerpo. Ahora viene la trampa: esas preciosas cajetillas que se han inventado para que los consumidores no sufran más de la cuenta al tener su paquete en la mano y eviten pensar demasiado. Ver esas frases y esas fotografías tan realistas nos hace dudar de si debemos dejar de fumar, algo que, indudablemente, no les interesa. Así que con estas cajetillas tan monas seguirá durmiendo la conciencia de unos cuantos y llenándose el bolsillo de algunos, mientras nosotros seguiremos matándonos por dentro. Así es, no hay más películas, esta es la cruda realidad, a nadie le importa tu salud. Hoy todo nos parece una locura porque, aunque sea un poco, la conciencia ha despertado. Esto nos hace entender la gran repercusión que tiene la publicidad en nuestras vidas.

				Cuando me paro a pensar, sinceramente me pregunto por qué me he metido en este lío. Con una niña de un año y medio en casa y mi trabajo habitual, apenas tengo tiempo para escribir, pero siento que estoy en una posición privilegiada, y ayudar a otros a descubrir lo fácil que ha sido para mí llevar una vida saludable lo he sentido como un deber que además me hace sentir bien. Los que me conocen saben que puedo ser muy intensa y capaz de convencer a cualquiera de que cambie un hábito que no le hace ningún bien. Y no solo me refiero a un familiar. En cualquier cena o comida, con amigos o con quien sea, me gusta compartir lo que he descubierto. Intercambiar la información es fundamental. La necesidad de ayudar a los demás me viene desde muy joven y se ha acentuado con los años porque creo que si para algo estamos aquí es para ayudarnos los unos a los otros. 

				Todos hemos padecido dolencias o enfermedades en algún momento de nuestras vidas. Algunas las achacamos a la edad o a la mala suerte, pero casi nunca nos preguntamos cómo se originan. Atiborrarnos de pastillas que en un futuro nos harán más daño solo corta los síntomas, pero no arregla el problema, y, si os digo la verdad, con el cuerpo no nos la podemos jugar poniendo parches. Debemos conocer el porqué de todo lo que nos pasa para encontrar la mejor solución y atajar el problema de raíz. No debemos conformarnos nunca.
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				En este libro también hablaré de mis dolencias y de cómo he lidiado con ellas: el hipotiroidismo, la escoliosis, la osteoporosis después del parto o incluso el embarazo. En definitiva, mi camino hacia la salud integral. El fin es poder daros mi punto de vista y ayudar —si está en mi mano— a quienes también las padezcan. Además de mis experiencias personales compartiré la cocina de Ari, ese pequeño gran espacio que me hace tan feliz.

				No hablaré de dietas (palabra que prefiero evitar porque conozco a muchas personas que lo han pasado realmente mal con y por ellas), ni de recetas milagrosas, sino de cómo llevar una vida saludable alimentándonos bien y de una manera fácil, divertida y muy pero que muy sabrosa.
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			Cocinar es un placer para los sentidos, sobre todo si lo hago para la familia o para mi hija Ari, que ha salido igual de disfrutona que su madre y se ha convertido en una gran pinche.

			Soy de esas personas que se enfadan mucho cuando llegan a un restaurante que no está a la altura. Y esto no quiere decir que me guste comer en sitios caros, sino todo lo contrario. Me gusta la buena cocina, la que se hace despacio, con amor y con buena materia prima. Por eso los mejores restaurantes que conozco son los familiares, los de toda la vida, aquellos en los que las recetas han pasado de generación en generación. Desperdiciar un almuerzo o una cena me pone de muy mal humor. Son momentos únicos que me gusta disfrutar tranquila, ya sea en casa, cocinando para amigos, o en un restaurante en el que me den bien de comer.

			Nunca he sido muy fan de la comida moderna. Las pequeñas porciones no son suficientes para saborear bien un plato y por ello acabo quedándome con hambre. Me gusta la comida de siempre, donde te sirven grandes porciones, como hacía mi abuela —casi todas las abuelas sirven buenas cantidades—, y así he crecido yo, con la buena costumbre de comer saludable y abundante, siempre con lo mejor de la temporada y elaborado con mucha paciencia y amor. Para mí, sin duda, mi abuela siempre ha sido la mejor cocinera, pero si tuviera que elegir un producto con el que alimentarme toda la vida, sería el pan.

			Esta es la herencia que nos dejó mi abuelo Lorenzo, un panadero de pura cepa de quien heredamos un paladar fino con el que apreciar lo bueno, que siempre es lo que está hecho con mucho amor y dedicación. El pan es irresistible, pero si, además, lo haces al horno, en casa, a fuego lento, y lo saboreas despacio… es un tesoro.
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			El olor a pan recién salido del horno despierta los sentidos y nos cambia hasta el humor. Supongo que esto también viene de familia. El olor a pan de leña o a masa recién hecha era algo cotidiano en mi casa. Aún recuerdo la cara de orgullo de mi abuelo cada vez que sacaba una pizza del horno para la familia. Le ponía tanto amor a todo... El mismo que daba a sus hijos y nietos. Es lo que tiene amar lo que uno hace.

			He pasado muchas noches haciendo panes, pizzas y croissants con mi abuelo Lorenzo. Eran noches en familia, noches bonitas compartiendo lo que más nos gustaba, la buena comida. Recordarlas me produce mucho sentimiento. Mi hermana Aída y yo comíamos en casa de mis abuelos maternos la mayoría de los días, salvo aquellos en los que estábamos con mi padre, y eso nos encantaba. No solo por la comida de mi abuela Rosa, que era un espectáculo, sino porque llegábamos muertas de hambre del colegio y esperábamos ansiosas a mi abuelo, que venía de la panadería con la bolsa llena de barras de pan calentitas recién sacadas del horno. Caía una barra para cada una, siempre tan crujiente, una auténtica maravilla. Lo recuerdo como si fuese ayer. 
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			Hace muchos años que empecé a seguir sus recetas, con algunas modificaciones, pero siempre manteniendo su esencia. Voy a empezar este libro compartiendo con vosotros algunas de mis pizzas o galletas preferidas, esa comida que es «basura» cuando la compramos en la calle, pero que cuando la preparamos en casa ¡es una maravilla!

			En mi cocina trato de jugar siempre con todos los ingredientes, no me suelo ceñir a las recetas. Se trata de pasarlo bien, investigar y encontrar tu punto. Si te diviertes y dejas volar la imaginación serás capaz de todo. Podrás conseguir lo que quieras, incluso que una pizza con base de coliflor sea lo más sabroso del mundo. Todo consiste en echarle imaginación y ganas.

			Empezaremos por lo más sencillo...

			
				RECETA BÁSICA PARA PAN

				No tienes más que elegir una harina de calidad, agua, levadura, aceite y sal.
 Yo hago dos panes a la semana, los lunes y los jueves. Siguiendo esta receta, te durará alrededor de 4 días. Te recomiendo dejarlo en la nevera.

				Ingredientes

				
						600 gr de harina integral de espelta

						250 ml de agua

						12 gr de levadura sin gluten

						2 o 3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra 

						Sal al gusto

				

				Elaboración

				Cogemos 600 gr de harina por cada 250 ml de agua, más o menos, añadimos la levadura y mezclamos todo. La mezcla debería quedar lo suficientemente gustosa para amasar y que no se nos queden los dedos pegados. Para conseguirlo, puedes echarle la harina que necesites hasta encontrar esa textura. Una vez bien mezclada la masa, hacemos una bola y la guardamos en un recipiente, que taparemos con un paño húmedo. 

				Dejamos reposar la masa aproximadamente una hora como mínimo, hasta 2 horas. Una vez fermentada la masa, echamos el aceite a nuestro gusto (dos o tres cucharadas es suficiente) y una pizca de sal (a mí me gusta usar de hierbas). Volvemos a amasar y le damos la forma que queramos. Una vez listo, le hacemos unas rayitas con un cuchillo en la parte alta para que la corteza quede con ese dibujo típico del pan. Además, así nos aseguramos de que la corteza nos quede más crujiente. A continuación, metemos el pan en el horno durante unos 30-40 minutos a 190 grados. Hay que estar atentos porque, dependiendo del grosor del pan, este tardará más o menos tiempo en hacerse.

				A partir de esta receta básica podéis empezar a jugar y a hacer diferentes tipos de pan añadiendo los ingredientes que más os gusten. Uno de mis preferidos es el romero, que se puede combinar con aceitunas o con cualquier semilla que tengáis en casa. Las que más me gustan son las de calabaza y girasol, pero si queréis, incluso se le pueden poner trocitos de nueces. 

				Esta es una buena receta para cocinar con nuestros hijos porque es muy divertida para ellos y les ayuda a despertar su creatividad. La masa hace la función de plastilina, por lo que les encanta jugar con ella. No pararán de toquetearla, pero de eso se trata, y les ilusionará saber que están preparando algo rico para su familia. 

				A Ari le vuelve loca llenarse las manos de harina y hacer figuritas. Hacemos palitos y letras y, mediante el juego, aprende las vocales, los números o lo que se nos vaya ocurriendo. Eso sí, después va directa a la ducha, ¡pero que nos quiten lo «bailao»! Su disfrute es siempre la mejor recompensa.
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				CRACKERS

				Con la misma base con la que hemos hecho la masa para elaborar el pan podemos también preparar crackers. Solo necesitamos elegir algunas semillas y añadirlas a la receta. 

				Elaboración

				Una vez tengamos la masa hecha, precalentamos el horno a 200 grados y estiramos la masa con un rodillo sobre un papel de horno previamente untado de aceite hasta conseguir una forma rectangular. Esto también lo podemos conseguir con la ayuda de un cuchillo. Le damos la forma que queremos. Repartimos las semillas elegidas y volvemos a pasar el rodillo, pero suavemente para evitar que la masa se rompa. Se trata de que las semillas se incrusten en la masa. También puedes hacerlo con los dedos. Yo suelo pedirle ayuda a Ari, que se entretiene muchísimo. 

				Una vez ya están las semillas, hacemos pequeños rectángulos con un cuchillo para formar los crackers y los metemos al horno durante 15 minutos aproximadamente. Todo depende del grosor, así que no los perdamos de vista.

				Los panes también los podemos hacer con harina y levadura sin gluten para los que tienen intolerancias o son celíacos. En ese caso, la harina puede ser de quinoa, de trigo sarraceno o de cualquier otro cereal que no contenga gluten.
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				PIZZAS

				Las pizzas son nuestro plato estrella del fin de semana. Son perfectas para cocinar con la familia y los amigos.

				Un día antes compro todos los ingredientes. Una muy buena opción para decidir qué pizza elijo es jugar con las verduras de temporada. Cada fin de semana variamos la masa, unos días de trigo sarraceno, otros de espelta o incluso sin harina, solo con coliflor o brócoli. En casa nos gustan todas las modalidades de pizzas. ¡Para cocinarlas basta con un poco de música y echarle imaginación!

				Lo único que no cambiamos son dos ingredientes base: el queso de cabra y un buen orégano.
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				PIZZA DE VERDURAS

				Ingredientes

				Para la masa:

				
						300 gr de harina de espelta o, para hacerla sin gluten, de trigo sarraceno 

						Medio sobre de levadura sin gluten

						100 ml de agua

						Aceite de oliva virgen extra

						Sal de hierbas

				

				Para cubrir la masa:

				
						Salsa de tomate natural

						Queso de cabra en lonchas o semicurado en trocitos para darle un toque más fuerte 

						Orégano

				

				Y ahora puedes usar tus verduras favoritas: champiñones en láminas, calabacín, cebolla, pimientos, brócoli, aceitunas… Lo que más te guste. 

				Elaboración

				Mezclamos la harina, la levadura, el agua, el aceite y la sal y amasamos hasta lograr una masa fina y elástica. Le damos forma de pelota y dejamos reposar durante al menos una hora con un trapo húmedo por encima. Después estiramos (mejor con rodillo) y le damos la forma que queramos. Precalentamos el horno a 200 grados mientras vamos preparando la pizza.

				Ponemos un chorrito de aceite de oliva virgen extra y extendemos por toda la base. Encima ponemos la salsa de tomate natural que hemos elaborado previamente. Después colocamos el queso de cabra en lonchas y por encima los ingredientes que hemos elegido. Cogemos todas las verduras, que hemos lavado y cortado antes, y las colocamos a nuestro gusto. Añadimos el queso de cabra o semicurado en trocitos, el orégano y listo. La metemos en el horno a 180 grados durante 20 minutos aproximadamente.
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				PIZZA DE CALABAZA ASADA CON BASE DE COLIFLOR

				Nunca fui muy fan de la coliflor. De pequeña me peleaba con mi madre porque no me gustaba nada y, sin embargo, hoy día esta base de pizza es una de mis preferidas. No dejéis de hacer esta receta porque os aseguro que os sorprenderá.

				Ingredientes

				Para la masa:

				
						170 gr de coliflor

						1 huevo pequeño

						150 gr de almendras molidas o harina de almendras

						Tomillo fresco

						Sal del Himalaya

						Pimienta

				

				Para cubrir la masa:

				
						Salsa de tomate natural

						Hojas de rúcula 

						Mozzarella al gusto 

						Calabaza laminada 

						Tomates cherry

						Dos o tres champiñones cortados en láminas 

						Medio pimiento rojo, verde o amarillo

				

				Elaboración

				Precalentamos el horno a 200 grados. Cortamos la coliflor en ramilletes y la trituramos con una picadora hasta conseguir una textura granulada y fina. La ponemos en un bol y añadimos el huevo, las almendras molidas o harina de almendras y unas hojitas de tomillo. Salpimentamos ligeramente. Si la masa ha quedado demasiado húmeda, añadimos poco a poco más almendras molidas hasta conseguir que espese. Estiramos la masa con un rodillo y le damos forma circular. La colocamos sobre papel de horno y horneamos durante 5 minutos.

				A continuación, cortamos los champiñones y la calabaza en láminas finas y el pimiento en trozos pequeños. Extendemos la salsa de tomate sobre la base de la pizza. Distribuimos por encima la mozzarella rallada, la verdura cortada y los tomates cherry en rodajas. Horneamos de nuevo, esta vez unos 10 minutos, a máxima potencia. Decoramos con las hojas de rúcula y servimos inmediatamente.

				Los ingredientes son al gusto, siempre puedes poner queso de cabra por encima y quedará gratinado. Otra opción estupenda es colocar rodajas de tomate natural con champiñones y orégano: está para chuparse los dedos. 
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