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			DEDICADO AL AMOR VERDADERO 




			



			 






			La admiración es una herramienta para la formación. 




			



			 






			A mi abuelita Pilar, con quien compartí muchas horas   




			en su maravillosa cocina de carbón. 




			



			 






			La responsabilidad ha de convertirse en una meta   a la cual tienes que llegar. 




			



			 






			A mis hijas Paula y Lola, que me hacen crecer. 




			



			 






			La mejor compañía es la empatía. 




			



			 






			A Pilar, que me acompaña. 




			



			 






			La libertad no tiene sexo, ni religión ni economía. 




			



			 






			A todas las mujeres del mundo que luchan y padecen   




			por falta de libertad. 




			



			 






			Y sobre todo a la gente que en estos tiempos lo está pasando mal y  puede hacer de este libro una pequeña meta, de la cual  seguramente saldrán victoriosos. 




			

	    


	 	

	  

      



			 






			
PRÓLOGO 




			



			 






			Con estas Recetas para ponerte a punto en 15 días, nuestro magnífico cocinero Chema de Isidro nos propone una estrategia «exprés» que nos permita perder esos «kilitos» de más que todos ganamos en distintas épocas del año y por razones muy diversas. Porque un@s y otr@s daríamos cualquier cosa por mantener una figura esbelta, lozana y saludable que nos permita lucir esa prenda que tan bien imaginamos en nuestros sueños antes de comprarla, ya sea el bañador tipo slip, con o sin «tableta» de abdominales, o aquella a la que, allá por los años cuarenta, el diseñador francés Louis Reard dio su nombre definitivo, inspirado en el de una isla del Pacífico, en un anuncio que rezaba: «Bikini, más pequeño que el bañador más pequeño del mundo». Comoquiera que el fin es el mismo, reducir «michelines», «cartucheras», «tripa cervecera» o «barriguita premamá», lo ideal es dejarnos aconsejar por aquellos que más entienden y aprender a perder peso y no volver a ganarlo. 




			Y lo que tienes entre tus manos es una opción estratégica para conseguir ese objetivo. ¿Por qué? Pues muy sencillo, porque leyendo las páginas de este libro aprenderás esos «trucos» que nuestro Chema de Isidro nos cuenta y que lo mismo nos enseñan a contar calorías como a realizar ricos fritos sin una gota de grasa o aprovechar las sobras para crear platos atractivos y sabrosos con los que hacer frente al sobrepeso. 




			Y todo esto, por cierto, de forma económica, sin someternos a dietas estrictas, que nos amargan la existencia y que, por lo general, nos ayudan a perder kilos pero arriesgando la salud. 




			La propuesta de Chema no es una «dieta milagro» —que, dicho sea de paso, no existe, y las que así se llaman son una farsa—; es una «dieta exprés» con la que ganaremos salud quitando kilos. 




			Y podrás decirme, amig@ lector, eso está muy bien, pero Chema de Isidro no es médico. Por supuesto que no, pero ya decía el ilustrado Voltaire que «la salud es demasiado importante como para dejarla solo en manos de los médicos». La salud, amig@ mía, empieza en la cocina y el autor de estas Recetas para ponerte a punto en  15 días, a cuya amistad debo el honor de escribir estas líneas, es un comandante en jefe curtido en muchas batallas, las que libra cada día en su cocina. Quién mejor que él para proponernos unas recetas sabrosas, dictadas con cariño, estudiadas para conseguir en quince días —si son más tampoco pasa nada— doblegar esas grasas acumuladas en «salva sea la parte» y calzarnos el bikini o el slip sin que esas prendas se vean desbordadas por colgajos de nuestro bello cuerpo. 




			El objetivo de los médicos, de nuestro amigo Chema de Isidro y de este humilde periodista es que tú, amig@ lector, estés lo mejor informado posible sobre tu salud para ayudar a que tu vida sea un poco mejor. 




			Imagina que es verdad y en 2012 se acaba el mundo. ¿Vas a despedirte de él con ese cuerpo? 




			¡Sonríe, por favor, y disfruta de estas páginas! Son una golosina que no te puedes perder... y, además, no engorda. ¡Salud! 




			



			 






			Alipio Gutiérrez 




			Enero de 2012 




			

	  


	 	

	  

      



			 






			
INTRODUCCIÓN 




			



			 






			Ante todo quiero contaros que la idea de este libro ha surgido por los cientos de preguntas que me han llegado sobre el tema de cómo podemos perder esos kilitos que nos sobran de una manera sana y sobre todo rápida ayudándonos con recetas ricas y saludables. Lo que podríamos llamar una dieta exprés con platos en los que no hay que renunciar al sabor... 




			Ya el título no puede ser más significativo, ¿verdad? Recetas para  ponerte a punto en 15 días, justo lo que necesitamos en esa temporada en la que estamos obsesionados porque no nos cabe el fantástico bikini que nos compramos el año pasado y necesitamos perder peso para poder ponérnoslo. Pues habéis tenido suerte si habéis comprado este libro. Aquí os vamos a sugerir unas magníficas recetas asociadas a una dieta exprés para que podáis adelgazar de una manera segura, y cuando digo segura también me refiero al tema de la salud. Os vais a ir a la playa más delgadit@s sin dejar de disfrutar de la comida, con mucha energía y con buen humor, que también es importante. 




			Además, os aseguro que no vais a tener esa sensación horrorosa que es tan típica cuando se está a dieta, porque lo que os voy a proponer es un método efectivo, rico y, quién sabe, a lo mejor para toda la vida, es decir, que lo podéis tener de comodín para cuando tengáis la necesidad de usarlo. Con este método siempre tendréis un as bajo la manga, bueno, mejor dicho, un as bajo la báscula. 




			La mayoría de la gente se preocupa de esos kilitos de más cuando se le viene encima un evento, por ejemplo la boda de su mejor amiga, y quiere lucir ese vestido que se puso en la cena de gala de su pareja y que todas sus amigas no han visto todavía. Pero, ¡cielos!, no entra en él, y, por mucho que quieras meter tripa en una boda y más la de tu mejor amiga, no puedes terminar con la cara morada, es más, no debes arriesgarte a que en el baile revienten las costuras, que le podemos quitar protagonismo a la novia, ¿verdad? 




			Pues con este sencillo método, primero, vais a lograr meteros en ese vestido tan maravilloso, segundo, os lo vais a pasar superbién disfrutando de una cocina rica y de unas suculentas recetas, y tercero y muy importante, vais a comer barato. 




			



			 






			También os quiero pedir una cosa: por favor, es muy importante que leáis atentamente todo el libro, no hagáis como yo en el colegio, que me iba directamente al resumen. Es fundamental que sepáis lo que estáis haciendo y lo que va a suceder en vuestro cuerpo durante este periodo de la dieta exprés. 




			Hacer una dieta tiene mucha más importancia de la que creemos: significa cambiar hábitos, cambiar la forma de vivir y, sobre todo, y para eso está el libro, disfrutar del yantar aunque estemos a régimen. 




			

	  


	 	

	  

      



			 






			
1. TABLAS QUE NOS VAN A AYUDAR EN NUESTRA DIETA 




			



			 






			En este capítulo os voy a facilitar una serie de tablas que os aseguro que os ayudarán para saber qué coméis, cuándo comerlo y cuál debería ser vuestro peso ideal teórico. 




			



			 






			
Tabla de composición de los alimentos 




			



			 






			Aunque los alimentos están compuestos de muchas más cosas, os voy a dar unas nociones muy básicas que encierran cinco factores fundamentales para seguir una dieta: las calorías, las proteínas, los hidratos de carbono, las grasas y el contenido en agua. 




			



			 






			Puede que no estén todos, pero creo que hay una representación suficiente para que sepamos de lo que estamos hablando. 




			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

	  


	 	

	  

      



			

			

			 


			

			* Datos por 100 g de alimento


			

			ACEITES Y OTRAS GRASAS


			

			 


			

			
[image: ] 


			

			

			

			

			

			

			

			

	  


	 	

	  

      



			

			

			

			

			 


			

			AZÚCARES Y DULCES
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			* Datos por 100 ml


			

			BEBIDAS
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			* Datos por 100 g de alimento


			

			CARNES Y DERIVADOS
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			FRUTAS Y FRUTOS SECOS
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			HORTALIZAS Y SETAS
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			HUEVOS Y DERIVADOS
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			LÁCTEOS Y DERIVADOS
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			LEGUMBRES
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			PESCADOS Y MARISCOS
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Tabla de estacionalidad de las verduras 




			



			 






			
No solo es importante saber lo que se come, sino cuándo se come. 




			



			 






			Por eso esta tabla de estacionalidad de las verduras os permitirá  disfrutar de ellas en todo su esplendor. Cada estación cuenta con  unos productos de temporada mucho más frescos y económicos y  que nos permiten alimentarnos adecuadamente en cada época del  año. Aunque podemos acceder a alimentos fuera de temporada, estos siempre resultan más caros y menos saludables.  




			

	    


			

			
[image: ] 


			

	   

	   

	   

	     


			

			
[image: ] 


			

		


	 	

	    

            



			 






			
Fórmula para calcular nuestro peso ideal 




			



			 






			Ahora vamos con un poquito de información sobre cuál es nuestro  peso ideal. 




			



			 






			Necesitamos un mínimo de calorías para vivir, para que cerebro,  corazón y músculos, entre otros, funcionen. Esta fórmula te da un  resultado muy aproximado de los requerimientos en calorías / día de  este metabolismo basal (el mínimo). 




			



			 






			Hasta 25 años: 




			525 + 27 veces el peso ideal. 




			



			 






			Hasta 45 años: 




			475 + 24,5 veces el peso ideal. 




			



			 






			Hasta 65 años: 




			400 + 20,5 veces el peso ideal. 




			



			 






			El peso ideal se calcula con el Índice de Quetelet o Índice de  Masa Corporal (IMC). Para hallarlo debes dividir tu peso en kilogramos por la altura en metros elevada al cuadrado: 




			



			 






			peso (kg) / altura2 (m) 




			



			 






			Si el resultado está comprendido entre 20 y 25, tu peso entra  dentro de los parámetros normales y solo necesitas mantenerlo. Entre 25 y 29, tienes sobrepeso. A partir de 30 se empieza a hablar de  obesidad. Sin embargo, si tu cociente es de menos de 17, tienes un  problema de desnutrición. Debes comer mejor y seguro que en este  libro encuentras buenas recetas para ganar tono muscular (las de la Fase II son ideales). 




			



			 






			
Tabla de pesos ideales para adultos 
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			Fuente: Organización Mundial de la Salud (OMS). Media para la población española. 




			



			 






			Pero no olvidéis que este es un modelo genérico y cada cual tiene  su constitución, así que por dos kilos más o menos ni os preocupéis. 




			

	    


	 	

	  

      



			 






			
2. QUÉ VAMOS A NECESITAR PARA NUESTRA DIETA EXPRÉS 




			



			 






			En primer lugar quiero recordaros que conviene leer estos capítulos, previos al plan en sí, antes de empezar nuestra dieta, ya que es imprescindible tener una visión global para saber lo que estamos manejando; en segundo, y creo que es fundamental, contaros que las recetas están hechas con géneros pensados por mí y por mi experiencia, pero vosotros las podéis modificar con otros similares si os apetece más o, sobre todo, si os viene mejor, siempre que estén dentro del orden que hemos establecido. Por ejemplo, se puede cambiar en una receta la merluza por gallo o viceversa, o el calabacín por la berenjena y viceversa. En resumen, que tenéis manga ancha para jugar con vuestros ingredientes favoritos. 




			



			 






			Vamos a dividir este apartado en tres partes: 




			



			 






			– Estado anímico 




			– Utensilios y cacharrería de cocina 




			– El toque maestro 




			



			 






			
Estado anímico 




			



			 






			A ver cómo os lo explico para que no tengáis cargo de conciencia ni recordéis las muchas dietas que habéis empezado y no habéis terminado olas muchas recetas que habéis elaborado para tal fin sin éxito. 




			Para empezar, este libro propone una dieta muy corta, que solo dura quince días y está pensada para quitarnos esos kilitos que nos sobran de una manera divertida, eficaz y sobre todo llena de salud, pero hemos de tener la seguridad de que la vamos a terminar y, sobre todo, de que vamos a seguir las recetas y el plan de 15 días al pie de la letra, eso sí, sabiendo que podemos cambiar algunos alimentos por otros afines. 




			Esta dieta es un comodín eficaz para cualquier época del año, así que hay que tener tranquilidad a la hora de ponerse en marcha. Ya sabéis a qué me refiero; por ejemplo, las Navidades serían una mala época para comenzar una dieta de estas características, ¿verdad? ¿Y qué opináis del verano? Lo que quiero deciros es que Recetas para ponerte a punto en 15 días sirve para eso, para esas épocas en las que estamos convencidos y necesitamos perder esos kilitos, pero, no nos engañemos, hay momentos en que nos resultaría prácticamente imposible seguirla. 




			Así que ya sabéis, cuando estéis cargados de ilusión y sobre todo seguros de que queréis empezar la dieta, leed atentamente el siguiente apartado. Os ayudará a que no gastéis dinero inútilmente comprando útiles de cocina que no vais a utilizar. 




			



			 






			
Utensilios y cacharrería de cocina 




			



			 






			No os asustéis, que no vais a tener que comprar ningún cacharro raro ni especial para seguir esta fantástica dieta. 




			Os voy a decir cuáles son los electrodomésticos que más vamos a utilizar y los útiles de cocina que vamos a necesitar y os daré una ligera explicación de cómo usarlos. 




			Empecemos por los electrodomésticos. 




			



			 






			
HORNO 




			



			 






			Fijaos que el horno es un electrodoméstico que casi siempre utilizamos en días especiales, cuando preparamos un asado, un pescado a la sal, etc. Pero en la mayoría de los hogares se utiliza para guardar las sartenes que usamos a diario, el aceite usado que vamos a reciclar..., es decir, sirve casi como un almacén. 




			El horno es el electrodoméstico más limpio para cocinar: no salta el aceite, no nos llena las encimeras de manchas y con solo un pequeño mantenimiento lo tendremos siempre a punto. 




			También es una fuente de calor casi siempre seca (hay hornos en el mercado que combinan temperatura y vapor), en la que la acción de la temperatura sobre un género es suficiente para cocinarlo. Así que podemos aprovecharnos de esta característica para cocinar sin grasas o con las mínimas. 




			Solo tenemos que controlar las temperaturas, lo demás es facilísimo. Os voy a dar unas reglas fijas para que sepáis utilizar el horno: 




			



			 






			1.ª El horno siempre ha de estar precalentado. 




			



			 






			2.ª Si queremos que el género quede dorado, a menor volumen más temperatura y a mayor volumen menos temperatura. Os explico el porqué. Si metemos una pieza muy grande en el horno a mucha temperatura se nos quemaría la parte externa pero en el centro quedaría prácticamente cruda. Por el contrario, si metemos una pieza pequeña a baja temperatura, el género se cocinaría pero no quedaría dorado. 




			



			 






			3.ª A mayor cantidad de género, más temperatura en el precalentamiento. Os lo explico: si en una receta nos dicen que precalentemos el horno a 180º, cuando metamos el género en él la temperatura bajará por la diferencia térmica; es normal, porque, si metemos una carne que está a 8º en un horno a 180º, la temperatura de este bajará unos grados. Pero atención a lo que os voy a contar. Si en vez de una bandeja de carne metemos tres bandejas, ¿qué pasará? Pues que el horno bajará muchos más grados que si solo metemos una bandeja. Porque estamos metiendo mucho más volumen a 8º. 




			Así que otra norma básica. Si vamos a meter mucha cantidad de género, el precalentado tiene que ser a mucha más temperatura de la que nos indiquen, por el choque térmico. 




			



			 






			4.ª Hay una combinación que no falla y que a mí me encanta: pasar por una plancha antiadherente un género y después terminarlo al horno. Lo de pasarlo por la plancha es para sellar el producto, ya que la costra del dorado evitará que se salgan los jugos del género. Por ejemplo, el típico solomillo que hemos pasado por la plancha y después lo terminamos al horno. 




			



			 






			
VAPORERA 




			



			 






			Como ya sabéis, sirve para cocinar al vapor los productos. Es simplemente una especie de olla que lleva en su interior una cestilla con agujeros para colocar el género dentro de ella. 




			Se pone agua dentro de la olla y cuando esté en ebullición se mete la cesta en ella sin que toque el agua y se tapa; la acción del vapor se encargará de cocinar el producto. 




			



			 






			
BATERÍA DE COCINA ANTIADHERENTE 




			



			 






			Es fundamental para evitar cocinar con grasa tener una batería de cocina antiadherente (las más conocidas son las de teflón), ya que muchas veces utilizamos las grasas para evitar que se nos peguen las cosas. Ahora, gracias a estos materiales, podemos cocinar sin una gota de grasa. 




			



			 






			
BROCHAS (DE SILICONA SI PUEDE SER) 




			



			 






			Son fundamentales para dar una capa de huevo batido a las cosas e incluso para pincelar con algo de aceite de oliva, de modo que solo utilicemos la cantidad justa y necesaria de cada cosa. 




			



			 






			Y poco más, amig@s, fijaos qué fácil y con qué poco podemos cocinar saludablemente. 




			



			 






			
El toque maestro 




			



			 






			Ojo, y ahora un truco para que nuestras recetas sean todavía más ricas. Si queremos cambiarle un poco el sabor a algunos de nuestros platos, por ejemplo al caldo de verduras, lo ideal es hacerlo jugando con el mundo de las especias y de las hierbas aromáticas para que no tengáis la sensación de estar comiendo siempre lo mismo que el día anterior. Os voy a dar una lista de especias con las que podéis jugar y divertiros. 




			



			 






			Anís: los granos de anís se emplean para postres y dulces. También son muy ricos en los escabeches y para perfumar guisos. 




			Anís estrellado: precioso y aromático cien por cien, muy utilizado en repostería, pero también nos sirve para perfumar cualquier elaboración. Amo los escabeches y estofados con anís estrellado. 




			Canela: ¿conocéis alguna elaboración, sobre todo de repostería, que no admita un poco de canela? Pues yo tampoco, querid@s. No os la perdáis en estofados y guisos. 




			Cardamomo: son semillas que se muelen para perfumar cualquier tipo de elaboración. Mítico para los pinchos morunos y me encantan para los pescados marinados; frescura y personalidad absolutas. Su uso es imprescindible en la cocina de la India, Turquía y los países árabes. 




			Cilantro: lo tengo que decir, también es el nombre del gastrobar que regenta mi amigo Pepe Gorines en Madrid. Pero, bueno, os cuento algo del cilantro. Muy conocido en toda Sudamérica, nos ayudará a perfumar cualquier tipo de salsa, caldo, sopa o guiso. Es como una especie de perejil pero con las hojas más anchas. Si no lo conocéis, probadlo, que merece la pena. 




			Clavo: su perfume es penetrante y muy, muy especial. Utilizadlo en caldos, guisos y sopas, pero tened cuidado con las cantidades, es muy aromático. Ideal para repostería. 




			Comino: para mí es una de las especias que tienen más personalidad; la podemos encontrar en infinidad de adobos y salsas frías como los mojos, ideales para elaboraciones con carnes blancas. 




			Curry: procedente de la India, se elabora con diferentes especias. Una especia de sabor intenso que nos puede perfumar cualquier elaboración, caldos, sopas, salsas, y también aporta mucho color. 




			Jengibre: es como una raíz con unos aromas superparticulares; a mí me encanta para aliñar pescados a la parrilla o asados y también para aliños de carnes como el tartar y las bases de las hamburguesas y bitoques. 




			Nuestro azafrán: y digo nuestro porque creo que tenemos el mejor del mundo. Imprescindible en los arroces, pero también protagonista en pepitorias, marineras y marmitas de pescado. Totalmente sublime. 




			Nuez moscada: otra joya de la naturaleza, es muy importante rallarla al momento, aunque se puede adquirir ya molida. También hay que tener cuidado con las cantidades, porque una sola pizca nos puede perfumar todo un plato o guiso. 




			Orégano: es una planta aromática que está muy presente en toda la cocina mediterránea, muy utilizada en la cocina italiana y la verdad es que se lleva muy bien con las verduras y las aves. 




			Páprika: es igual que nuestro pimentón y es el resultado de la desecación y molienda de pimientos. Muy utilizado en Europa Central, acordaos del conocido goulash. 




			Pimentón: Para mí de lo mejorcito que se ha inventado. Hay de varias clases, dulce, picante, agridulce, ahumado, etc. Utilizadlo también para dar color a vuestras elaboraciones y sobre todo cuidado con el picante, que es traicionero. 




			Pimienta blanca: su uso será igual al de su hermana la negra, pero podemos utilizarla en elaboraciones que queramos que queden muy blanquitas. Ideal para los pescados y los mariscos. 




			Pimienta de Jamaica o guayabita: aroma exótico y muy peculiar. Probadlo con estofados y salsas de carne. 




			Pimienta negra: molida o en grano, es una especia que perfuma nuestras elaboraciones con ese picorcito tan agradable. Nunca dudéis en echar unos granos de pimienta en cualquier guiso, sopa, caldo e incluso molida en cualquier salsa. Su utilización casi siempre se suele asociar con las carnes, pero con el pescado y el marisco es perfecta también. 




			Pimienta rosa: su utilización es similar a la de sus hermanas, pero además nos dará ese toque exótico. 




			Pimienta verde: suele venir en tarritos como si fuera un encurtido; no tiréis el caldito si queréis hacer una salsa. 




			Semillas de mostaza: para mí la reina de las vinagretas, y además su contenido en calorías es mínimo. Hay muchísimas variedades y cada una nos va a dar un perfume diferente y maravilloso. Pon un poco de mostaza en tus salsas y verás como se te ilumina el alma... 




			Vainilla: la vainilla en rama creo que es la joya de la repostería, también de aroma penetrante y sutil. Muy utilizada asimismo para perfumar y, en muy poca cantidad, aromatizar todo tipo de elaboraciones. 




			



			 






			Seguro que se me olvidan muchas, pero creo que aquí están mis favoritas. Jugad con las que queráis, solo hay una norma general: siempre de menos a más, que no se os vaya la mano. Suerte y disfrutad de ellas. 
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