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Me llamo Elodie Colombel y soy nutricionista, naturópata y entrenadora personal. La nutrición y el bienestar me apasionany me encanta ayudar a quienes desean redescubrir una alimentación equilibrada y sostenible en el tiempo, sin obsesionarse. Mi objetivo es muy simple: demostrar que comer sano no está reñido con el placer y la sencillez de lo cotidiano.Desde hace varios años comparto mis consejos, recetas y  trucos en redes con una comunidad cada vez mayor. ¡Búscame en @win.a.diet! Me hace inmensamente feliz ver que mis recetas ayudan a transformar los hábitos alimentarios de muchas personas y les devuelven la conﬁanza en sí mismas.Con este libro pretendo llevar este enfoque un paso más allá.  Y así, combinando mi experiencia en nutrición con mi amor  por la cocina práctica, he diseñado estas recetas para airfryer. Esta revolucionaria herramienta es mucho más que una moda,  es un aliado increíble para cocinar de forma rápida y saludable.Todas las recetas siguen los principios básicos de una dieta equilibrada. He añadido los macronutrientes en todos los casos para que te resulte más fácil comprender cómo componer tus platos. Y si quieres desarrollar tu creatividad, los diagramas  de equivalencias te permitirán adaptar los ingredientes a tus gustos y necesidades. Comer sano es hoy más accesible que nunca. Así que enciende tu freidora de aire y prepárate para convertir tus comidas en una experiencia absolutamente deliciosa y equilibrada.INTR
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1301 COCINACONMENOSGRASALas freidoras de aire se pueden  usar con poco o nada de aceite.  En comparación con una fritura convencional, que requiere grandes cantidades de grasa, con una airfryerpodrás reducir el consumo de grasashasta en un 80 %. Así podrás controlar la ingesta de calorías y evitar el exceso de grasas, sobre todo saturadas.02 REDUCELASCALORÍASSINSACRIFICARELPLACERDECOMERLos alimentos cocinados en la  airfryer quedan crujientes y llenos  de sabor, pero contienen muchísimas menos calorías que si se fríen como se venía haciendo hasta ahora. ¡Pierde peso sin renunciar al sabor!03 REDUCELAINGESTADEGRASASSATURADASLa cocción tradicional en aceite (sobre todo de los aceites ricos en grasas saturadas, o malas) aumenta la cantidad de grasas saturadas  de los platos. Está demostrado que  un consumo excesivo de este tipo  de grasas contribuye al desarrollo  de enfermedades cardiovasculares,  la inﬂamación crónica y la obesidad. Con la airfryer, reducirás tu consumo de estas grasas nocivas.04 REDUCELAINFLAMACIÓNPROVOCADAPOR ELACEITECALIENTECuando calentamos aceite a  altas temperaturas se pueden  generar compuestos inﬂamatorios,  es el caso de los productos de glicaciónavanzada (AGE) y los radicales libres. Estas moléculas aumentan el estrésoxidativo del organismo y favorecen  la inﬂamación crónica, que a su vez está relacionada con enfermedades como la diabetes de tipo 2, la artritis  y ciertos tipos de cáncer. Como la airfryer apenas necesita aceite, limita  la formación de estos compuestos.05 PROMUEVE ELCONSUMO DEVERDURASLas verduras cocinadas en la airfryer quedan crujientes y deliciosas (como los chips de verduras o las verduras rellenas, por ejemplo), por lo que  hasta los más reacios se animarán  a probarlas. Es una forma excelente  de aumentar la ingesta de ﬁbra  y micronutrientes esenciales.06 AYUDAASEGUIRUNADIETAVARIADAYEQUILIBRADAPodrás cocinar todo tipo de alimentos: verduras, carne magra, pescado, tofu, legumbres… ¡y llevar una dieta variada, equilibrada  y saludable!07 AHORRATIEMPOYTRABAJOOlvídate de pasar horas y horas  en la cocina y de llevar una dieta  alta en grasas y desequilibrada.  ¡La airfryer es la solución ideal para quienes desean comer sano pero tienen una agenda o una vidafamiliar muy ajetreadas!08 PERMITECONTROLARLASCANTIDADESComo las freidoras de aire tienen  una capacidad limitada, prepararás raciones razonables, lo que te permitirá evitar comer más de lo necesario y adoptar hábitos alimentarios más saludables.INFORMACIÓN PRÁCTICA8 buenas razones  para usar tu airfryer  y reequilibrar tu alimentaciónYADEMÁS…1 .Ahorra energía2 .Es muy versátil3 .Facilísima de limpiar4 .Reduce los olores5 .Invita a cocinar  en casa
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14¿CÓMOSECONSIGUE?Una dieta equilibrada te aporta todo lo que necesitas para funcionar correctamente: hidratos de carbono  (HC), grasas y proteínas, pero también ﬁbra, vitaminas y minerales. Cada alimento tiene una función y no debes eliminar ninguno de tu dieta.Alimentación  equilibrada: pautasINFORMACIÓN PRÁCTICA¿ENQUÉCONSISTE?La alimentación equilibrada no requiere cálculos imposibles ni una rigidez total. Es más bien un modo de vida sostenible y ﬂexible que pone la salud y el placer en el centro de cada plato. Las recetas de este libro pretenden aunar sabor, sencillez y equilibrio nutricional. Los siguientes pictogramas te indicarán a qué familia pertenece cada ingrediente:LAFLEXIBILIDADESCLAVEPara adoptar hábitos dietéticos saludables sin culpas ni remordimientos, el principio del 80/20 es fundamental. La idea es muy sencilla:El 80 % de tu alimentación debe  estar compuesta por alimentos ricos en nutrientes y distribuirse de manera equilibrada: verduras, frutas, cereales integrales, proteínas de calidad, grasas buenas… El 20 % restante puede incluir esos caprichitos que todos tenemos: un cruasán, unas natillas de chocolate…Si adoptas este principio mantendrás una alimentación equilibrada sin obsesionartey podrás seguir un estilo  de vida sano, que se adapte a tu estilo de vida y perdure en el tiempo. Los momentos de placer evitarán que caigas en el círculo vicioso del sacriﬁcio y el control permanentes.Piensa que ese 20% no desmerece en absoluto el equilibrio, el compromiso y enfoque del 80%. Y es  que una mente relajada y satisfecha está mucho más comprometida que una obsesionada y estresada.Los hidratos de carbono, básicos para el funcionamiento del cerebro, los músculos y los órganos, aportan energía.Las grasas son necesarias para la producción de las hormonas, la salud cerebral y la absorción de las vitaminas.¡Sí! La mantequilla de las tostadas o el aceite de oliva delas ensaladas también tienen su lugar en tu dieta.Las proteínasintervienen en la formación de los músculosy la renovación celular. Producen sensación de saciedad.La ﬁbrafavorece la digestión. Las vitaminasy los minerales estimulan el sistema inmunitario, el funcionamiento del cuerpo y el bienestar.ALIMENTACIÓN EQUILIBRADAEl objevo de este libro es doble: por un lado, darte las claves para preparar platos saludables en tu día a día y, por otro, proporcionarte alas para adaptar las recetas a tu eslo de vida y  a tus gustos. La freidora de aire se converrá así en tu mejor aliada para cocinar rápido y bien,  sin tener que renunciar al placer de comer. PROTEÍNASHIDRATOS  DE CARBONOGRASASFIBRAAZÚCARESfrutas y verdurasgrasasalimentos  con almidón,legumbreslegumbreslácteosnata,  quesoazúcarcarnepescadohuevo
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15LAIMPORTANCIADEDISFRUTARDELACOMIDACon demasiada frecuencia reducimos nuestra alimentación a números, calorías o macronutrientes,  pero no solo comemos para alimentar el cuerpo, sino también el alma. Disfrutar de la comida afecta a nuestro equilibrio personal:1 .Activa las hormonas del bienestar, que mejoran nuestro estado de ánimo.2 .Evita los atracones y comer de manera compulsiva. 3 .Mejora nuestra relación con la comida y nos permite alimentarnos de manera consciente, saboreando  los alimentos.Disfrutar de un plato de pasta, de tu postre favorito o de un aperitivo con los amigos también es parte de un estilo de vida equilibrado. Estos momentos de disfrute no implican saltarse las normas: son parte esencial de  un modo de vida saludable.SENCILLEZYSIMPLICIDAD ENTUDÍAADÍAUna dieta equilibrada debe ser práctica y accesible. No hace falta que te eternices en la cocina ni que sigas reglas complicadas. Estos sencillos consejos bastarán:Prioriza los alimentos sin procesar (fruta, verdura, cereales y proteínas), pero no te prives de algún que  otro procesado si te hace la vida más fácil.Prepara platos rápidos y sencillos:un bol de arroz,  unas verduras salteadas y una proteína son más que suﬁcientes para una comida equilibrada.Piensa bien lo que compras:llena la nevera y los armarios de alimentos que te gusten, pero varía las opciones para evitar caer en la monotonía.Anticípate, pero sé ﬂexible: planiﬁca las comidas si  te ayuda a alcanzar el 80%, pero permítete improvisar una cena o pedir comida a domicilio.Para funcionar correctamente, nuestroorganismo necesita un aporte regular y equilibrado de proteínas, hidratos de carbono y grasas (macronutrientes). Estos nutrientes proporcionan la energía que necesitamos  y desempeñan un papel fundamental en la reparación, crecimiento y mantenimiento de las funciones vitales. Las vitaminas, minerales y oligoelementos (micronutrientes) son también esenciales para que nuestroorganismo funcione bien. Debemos adaptarsuingesta a nuestras necesidades energéticas y estilos de vida para garantizar el equilibrio y el rendimiento óptimos. A modo de guía, en la parte superior de cada receta encontrarás las calorías de cada ración, así como su contenido en proteínas, grasas e hidratos de carbono.Dietas restrictivas:  ¿por qué no funcionan?01 FATIGAN AL ORGANISMO: al privar al cuerpo de ciertos nutrientes (hidratos de carbono, grasas…) lo sometes a estrés. Esto puede derivar en carencias, cansancio o incluso problemas hormonales.02 NO SON EFICACES A LARGO PLAZO: una vez terminadas, se suelen recuperar los kilos que  se han perdido o incluso aumentar de peso. Restringir la ingesta de alimentos, además de no ser viable ni sostenible, hace que nuestro cuerpo ralentice el metabolismo para ahorrar energía.03 FOMENTAN UNA RELACIÓN TÓXICA CON  LA COMIDA:al demonizar ciertos alimentos, nuestro subconsciente genera sentimientos de culpa que podrían derivan en trastornos alimentarios.04 DEJAN DE LADO EL PLACER:privarte de  lo que amas no es sostenible en el tiempo.Alcanzar un objetivo físico o de salud no signiﬁca eliminar los hidratos de carbono, desterrar los postreso vivir en una privación constante. Lo importante  es seguir una dieta equilibrada, variada y adaptada  a tus necesidades.Grasas 13 gProteínas 17 gHC    19 g260KCAL¿QUÉSONLOSMACRONUTRIENTES?
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16PROTEÍNAS¿DÓNDE LAS ENCONTRAMOS? Proteínas animales:carne, pescado, huevos y lácteos.Son fuentes completas de proteínas, pues contienen todos los aminoácidos esenciales.Proteínas vegetales: legumbres (lentejas, garbanzos…),tofu, tempeh, cereales integrales (quinoa, arroz…), semillas y frutos secos (almendras, nueces…).Son alternativas excelentes, sobre todo para quienes siguen una dieta vegana o vegetariana.Las fuentes vegetales de proteínas, como las legumbres y los cereales, proporcionan todos los aminoácidos necesarios para una alimentación equilibrada. ¿PARA QUÉ SIRVEN?Aumentan la masa muscular y la recuperación después del ejercicio físico.Fortalecen el sistema inmune.Contribuyen a la salud de la piel, el cabello y las uñas.NECESIDADES DIARIASIngesta recomendada:entre el 10-20% del aporte energético total.Adultos sedentarios: 0,8-1 g por cada kilogramo  de peso corporal. Deportistas: 1,2-2 g por cada kilogramo en función de la intensidad de la actividad física practicada.  1 g de proteínas aporta 4 kcal.Pr
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INFORMACIÓN PRÁCTICATodas las recetas de este libro  se han diseñado para conjugar sabor, sencillez y equilibrio nutricional.Como todos tenemos nuestraspreferencias personales o restricciones alimentarias, estosdiagramas de equivalencias  te ayudarán a sustituir unos ingredientes por otros sin modiﬁcar el equilibrio nutricional de las recetas. Tanto si adaptas una receta a  tus gustos como a los ingredientes que tengas a tu alcance, mantener una ingesta equilibrada de macronutrientes te resultará de lo más sencillo.Nuestro organismo no almacena las proteínas, como hace con otros nutrientes. Si se agotan, recurre a las de los músculos. Esto puede provocar la pérdida de masa muscular y la ralentización del metabolismo.PROTEÍNAS95 g de  TERNERA150 g (3 uds.) de HUEVOS200 g de  SKYR200 g de  TOFU105 g de  TEMPEH285 g de  GARBANZOS220 g de  LENTEJAS100 g de  GAMBAS110 g de  BACALAO110 g de  JAMÓN87 g de  POLLO=20 g de
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17GRASAS¿DÓNDE LAS ENCONTRAMOS? Grasas saturadas: presentes en los productos de origen animal (mantequilla, queso, carnes grasas…)  y ciertos aceites vegetales (aceite de coco, aceite  de palma…), se deben consumir con moderación, pues en exceso pueden aumentar el riesgo de enfermedades cardiovasculares.Grasas insaturadas: estas grasas buenas son esenciales para nuestra salud.Grasas monoinsaturadas: las encontrarás en  el aceite de oliva, los aguacates y las almendras.Grasas poliinsaturadas: los ácidos grasos omega-3  y omega-6 son esenciales para el funcionamiento  del cerebro y el corazón. Se obtienen del pescado azul (salmón, caballa…) y determinados aceites vegetales (colza, lino…).    Grasas trans:  presentes en determinados alimentos procesados industriales (bollería, platos precocinados), se deben evitar, pues aumentan los riesgos de sufrir enfermedades cardiovasculares. ¿PARA QUÉ SIRVEN?Contribuyen a la salud cardiovascular (en especial  el omega-3).Permiten que el metabolismo energético sea estable.Favorecen la regulación hormonal.NECESIDADES DIARIASIngesta recomendada:25-35% del aporte energético total, dando prioridad a las grasas insaturadas.1 g de grasa aporta 9 kcal.HIDRATOSDECARBONO(HC)¿DÓNDE LOS ENCONTRAMOS? Hidratos de carbono simplesSacarosa:también llamada azúcar de mesa, está presente en los postres y los productos azucarados.Fructosa: se encuentra de forma natural en la fruta  y la miel.Galactosa: la encontramos en los lácteos.Hidratos de carbono complejosAlmidón: está en el arroz, la pasta, las patatas  o la quinoa.Fibra: no es digerible, pero ayuda a regular  los niveles de azúcar en la sangre y favorece  la digestión. La encontrarás en las verduras,  las frutas y los cereales integrales. ¿PARA QUÉ SIRVEN?Aportan la energía que necesitamos para nuestra actividad física e intelectual.Los simples nos ayudan a recuperarnos rápidamente después del ejercicio.Su contenido en ﬁbra favorece el tránsito intestinal.NECESIDADES DIARIASIngesta recomendada: 45-55 % del aporte energético total.1 g de hidratos de carbono aporta 4 kcal.GRASAS140 g de  AGUACATE71 g de  ARROZ COCIDO38 g de  CHOCOLATE  (90 % DE CACAO)80 g PASTA COCIDA38 g de  ALMENDRAS111 g de  QUINOA COCIDA4 yemas de  HUEVO118 g de  PATATAS24 g de  MANTEQUILLA125 g de  LENTEJAS COCIDAS105 g de  GARBANZOS COCIDOS83 g de  QUESO143 g de  ALUBIAS ROJAS40 g de  MANTEQUILLA DE CACAHUETE24 g de  MIEL36 g de  TAHINI400 g de  LECHE65 g de  SEMILLAS DE CHÍA143 g de  MANZANA20 g de  ACEITE125 g de  PASAS=20 g de154 g de  SALMÓNHC=20 g de
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en 3 pasos

Ahora que sabes más sobre  la importancia de los macro y micronutrientes, y el papel que desempeñan en nuestra vida, seguro que quieres lograr una distribución adecuada para reequilibrar tu alimentación. ¿Cómo puedes conseguir una alimentación equilibrada en tu día  a día?PASO1CALCULATUTASAMETABÓLICABASALYDETERMINATUSNECESIDADESENERGÉTICASLa tasa metabólica basal (TMB), o metabolismo basal, también conocida como gasto energético  en reposo (GER), o gasto metabólico basal, es la energía que tu cuerpo necesita para mantener  sus funciones vitales en estado de reposo. Con  esta energía se mantienen en funcionamiento el corazón, los pulmones, el cerebro y los riñones, así como la temperatura corporal. Depende de la edad, la estatura, el peso, la constitución y el estado general de salud de cada persona, por lo que es diferente. Para calcularla, se suele usar la ecuación de Harris-Benedict.ECUACIÓN DEHARRIS-BENEDICTMUJERES 655 + 9,6 × [peso en kg] + 1,8 × [altura en cm] - 4,7 × [edad]HOMBRES 66 + 13,7 × [peso en kg] + 5 × [altura en cm] - 6,5 × [edad]Ejemplo para una mujer de 40 años, 1,65 m y 70 kg:  655 + 9,6 × 70 + 1,8 × 165 - 4,7 × 40  = 1436 kcal/día.  Cada día, esta mujer quema  1436 kcal «en reposo».INFORMACIÓN PRÁCTICAPROTEÍNAS  10-20%. HIDRATOSDE CARBONO 45-55% GRASAS  25-35 %. 
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