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			SINOPSIS

			Las hermanas Costa siempre hemos sido de buen comer y por eso en este libro te ofrecemos más de 90 recetas deliciosas, fáciles y originales, elaboradas con alimentos reales, sin azúcares artificiales, sin edulcorantes, sin harinas refinadas… ¡y con mucho amor! con las que te resultará muy fácil comer sano y variado.

			Porque comer de forma saludable no es sinónimo de hacer dieta y pasar hambre o de comer solo verde. No se trata de qué comemos, sino de cómo. Para nosotras comer bien quiere decir seguir una alimentación sana disfrutando del camino.

			Nuestro lema es muy claro: no comas menos, come mejor. No empieces una dieta que terminará algún día, comienza un estilo de vida que dure para siempre.

		

	 
		
			Emily Costa y Malena Costa
 @myebycosta

			NO COMAS
 MENOS,
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			Recetas fáciles, originales
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			A nuestra familia,
 familias políticas y amistades,
 por vuestro apoyo incondicional
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			INTRODUCCIÓN

			¡Hola! Somos Emily y Malena, hermanas de padre mallorquín y madre sueca, creadoras de @myebycosta y autoras del libro que tenéis en las manos.

			Para explicaros cómo surgió este proyecto debemos retroceder en el tiempo unos cuantos años... y así nos podréis conocer un poco más.

			La verdad es que nuestra familia siempre ha sido de muy buen comer y, por suerte, tanto nuestra madre como nuestro padre, nuestra tía y nuestra abuela ¡cocinan fenomenal!

			Desde muy pequeñas hemos vivido el mundo de la gastronomía muy de cerca ya que nuestros padres se dedicaban a la restauración y siempre han tenido restaurantes en los que hemos pasado gran parte de nuestras vidas.

			Os podréis imaginar dónde fue nuestro primer trabajo, ¿no? En uno de los restaurantes de nuestros padres, sí, pero no en la cocina, sino como camareras. De hecho, el interés por la cocina surgió muchísimo más adelante.

			Lo cierto es que no empezamos a interesarnos por la cocina hasta que nos independizamos (claro que, en ese momento, no te queda otra), aunque siempre fue algo que nos gustó.

			Los primeros años de nuestra infancia y juventud los vivimos en Mallorca (Puerto de Alcudia), pero después, por trabajo y circunstancias de la vida, hemos vivido en diferentes países. De manera que, a pesar de haber seguido estando muy unidas, no siempre hemos podido estar juntas.

			Cuando vivíamos separadas acostumbrábamos a enviarnos fotos de lo que comíamos, ya fuera en un restaurante o en casa, intercambiábamos nuevas recetas e ideas… a veces saludables y otras no tanto, y es que en ese momento todavía no éramos muy conscientes de la importancia que tiene seguir una alimentación sana.

			En un momento dado Emily empezó a tener muchos problemas de estómago y después de numerosas pruebas, el especialista le recomendó cambiar su alimentación, ya que la alternativa era un tratamiento médico muy agresivo. Poco dispuesta a seguir ningún tratamiento de esas características, Emily decidió formarse e investigar para buscar el modo de curarse experimentando con su propio cuerpo. Cuando vimos los excelentes resultados que obtenía al seguir una alimentación saludable, empezamos a decantarnos más por la comida sana y ahora ya forma parte de nuestro estilo de vida. Es muy importante tomar conciencia, conocer nuestro cuerpo y escucharlo para saber lo que quiere y lo que rechaza; la naturaleza es muy sabia.

			Un día en el que estábamos intercambiando recetas y fotos se nos ocurrió que podíamos abrir una cuenta de Instagram con ideas sencillas y saludables de alimentación y así poder compartir con el mundo nuestra pasión por la gastronomía y el estilo de vida saludable. La verdad es que al principio solo subíamos fotos con consejos y las mejores opciones a la hora de comer o cenar en un restaurante…, pero pasado el tiempo, y viendo que nuestra comunidad nos lo pedía continuamente, comenzamos a publicar las recetas, algo que, sin duda, contribuyó a mejorar mucho nuestro perfil. De esta manera, en el año 2016 empezamos con nuestro proyecto MyEbyCosta con mucha ilusión y un lema muy claro «NO COMAS MENOS, COME MEJOR». Con este lema queríamos demostrarle al mundo que comer sano no significa pasar horas en la cocina, comer menos, pasar hambre o solo comer verduras… Para nosotras eso es un mito muy alejado de la realidad.

			Nuestras recetas incluyen ensaladas y platos con verduras, claro que sí, pero también huevos rotos, hamburguesas, pizzas, bizcochos, postres… todo cocinado de manera saludable, y con ingredientes sanos y reales.

			Hace un tiempo emprendimos un nuevo proyecto de «Consultas nutricionales» para poder ayudar a todas aquellas personas que quieran hacer un cambio en su vida, seguir una alimentación saludable, mejorar patologías y alcanzar los objetivos personales de cada uno. A veces no es fácil saber cómo empezar —de hecho, nosotras mismas no sabíamos— ya que se trata de una reeducación alimentaria y, como tal, implica un proceso y lleva un tiempo. Pero si el cambio está bien guiado, acabará formando parte de tu estilo de vida para siempre y eso es lo más importante.

			
				«No empieces una dieta que terminará algún día, empieza un estilo de vida que dure para siempre.»

			

			A continuación, os dejamos nuestras mejores recetas, hechas con mucho amor y dedicación, aprobadas y testadas por los miembros de nuestras familias, desde los más mayores a los más pequeños: papá, mamá, Javier, Mario, María, Matilda y Mario júnior.

			¡Esperamos que lo disfrutéis!

			
				Emily Costa y Malena Costa

				@myebycosta
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				DESAYUNOS Y MERIENDAS

				

				Más esencia,
 menos apariencia.

				@myebycosta

			

			
				Dulces

				TORTICREPE DE PLÁTANO, FRESAS Y UN TOQUE DE MIEL
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				Ingredientes:

				
						2 huevos

						1 plátano 

						4 fresas

						Un poco de coco rallado para decorar

						Un poquito de miel

				

				Receta:

				
						Batimos los huevos y hacemos una tortilla en forma de crepe.

						Rellenamos la crepe con las fresas, el plátano y un toque de miel.

						Espolvoreamos por encima un poco de coco rallado.
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				YOGUR CON GRANOLA Y FRUTA
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				Ingredientes:

				
						250 g de yogur natural 0 %

						½ plátano 

						5 frambuesas

						7 arándanos

						45 g de granola casera (Ver receta en el capítulo Básicos)

				

				Receta:

				
						Le quitamos la piel al plátano y lo cortamos; ponemos todos los ingredientes en un bol y listo.
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				TORTITAS DE AVENA Y CHÍA
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				Ingredientes:

				Tortitas:

				
						60 g de avena

						2 huevos

						1 cucharadita de semillas de chía

						1 plátano

						100 ml de leche

						½ cucharadita de bicarbonato

						Un chorrito de aceite

				

				Toppings:

				
						1 kiwi

						3 fresas

						3 onzas de chocolate negro

						½ cucharadita de aceite de coco

				

				Receta:

				Tortitas: 

				
						Ponemos todos los ingredientes de las tortitas en el vaso de la batidora de mano y batimos bien hasta obtener una mezcla homogénea.

						Esparcimos una gota de aceite en una sartén antiadherente a fuego medio. Cuando la sartén esté caliente ponemos un poco de la mezcla hasta obtener el tamaño deseado de la tortita. Esperamos a que se haga esa parte, le damos la vuelta hasta que se haga por la otra parte y repetimos el proceso tortita a tortita. 

				

				Toppings:

				
						Fundimos el chocolate con el aceite de coco a fuego suave para que no se queme.

						Lavamos, pelamos y cortamos la fruta.

						Colocamos la fruta encima de las tortitas, vertemos el chocolate por encima y listo.
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