
  
    
  


  
    
  


  
    Gracias por adquirir este eBook


    Visita Planetadelibros.com y descubre una

    nueva forma de disfrutar de la lectura


    
      ¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


      Primeros capítulos


      Fragmentos de próximas publicaciones


      Clubs de lectura con los autores


      Concursos, sorteos y promociones


      Participa en presentaciones de libros
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    Comparte tu opinión en la ficha del libro

    y en nuestras redes sociales:
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    PRIMAVERA


    
      ROLLITOS DE PRIMAVERA DE VERDURAS


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        200 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          8 obleas de papel de arroz

        


        
          
            [image: ]
          


          1 pomelo

        


        
          
            [image: ]
          


          12 langostinos cocidos

        


        
          
            [image: ]
          


          8 hojas de menta

        


        
          
            [image: ]
          


          8 cucharadas soperas de salsa para nems

        


        
          
            [image: ]
          


          1 pepino

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Lava el pepino y córtalo en rodajas finas. Pela el pomelo y pártelo en cuartos. Lava y seca las hojas de menta.


        2 Pela los langostinos y córtalos por la mitad.


        3 Hidrata una oblea de papel de arroz durante 30 segundos en agua templada. Pon los ingredientes en el centro, enróllala apretando bien y dobla los extremos hacia abajo.

      

    


    
      CARPACCIO DE CHAMPIÑONES


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        49 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          500g de champiñones
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          5 ramitas de perejil
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          1 cucharadita de aceite de oliva

        


        
          
            [image: ]
          


          unas gotas de zumo de limón

        


        
          
            [image: ]
          


          10g de almendras

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Limpia los champiñones y córtales el pie. Lamínalos con un cuchillo bien afilado.


        2 Disponlos en el plato y alíñalos con el aceite de oliva, el zumo de limón, sal y pimienta. Espolvoréalos con las almendras y el perejil picados.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        Si te gustan mucho las almendras puedes añadir más, pero que sean sin sal. Ten en cuenta que con 20g de almendras la receta tendrá 115 kcal más.

      

    


    
      TABULÉ LIBANÉS CON LENTEJAS ROJAS


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 20 MINUTOS


        COCCIÓN: 10 MINUTOS


        REPOSO: 1 HORA Y 30 MINUTOS


        170 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          150g de bulgur
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          100g de lentejas rojas
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          4 cebolletas
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          1 manojo de menta

        


        
          
            [image: ]
          


          2 manojos de perejil

        


        
          
            [image: ]
          


          1 lima

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Pon el bulgur en remojo entre 20 y 30 minutos en el doble de su volumen de agua. Pon las lentejas rojas en el triple de su volumen de agua fría y cuécelas durante 9 minutos a fuego lento después de que empiece a hervir.


        2 Lava y seca el perejil y la menta; luego, pícalos.


        3 Pon las hierbas aromáticas en una ensaladera, añade las cebolletas picadas, el zumo de la lima, el bulgur y las lentejas. Salpimiéntalo todo.


        4 Alíñalo con dos cucharadas soperas de aceite de oliva, mézclalo y déjalo en un lugar fresco al menos 1 hora antes de servirlo.

      

    


    
      ENSALADA ASIÁTICA
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        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 5 MINUTOS


        75 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          ½ cucharadita de guindilla molida
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          200g de solomillo de ternera
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          8 hojas de cogollo
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          100g de col lombarda

        


        
          
            [image: ]
          


          2 zanahorias

        


        
          
            [image: ]
          


          12 ramitas de cilantro
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        1 Ralla las zanahorias; lava y corta la col lombarda en láminas.


        2 Pica el solomillo de ternera y, sin aceite ni mantequilla, rehógalo con la guindilla molida 5 minutos en una sartén antiadherente. Salpimiéntalo.


        3 Coloca la zanahoria rallada, la col lombarda y el solomillo encima de las hojas de cogollo.


        4 Lava y pica el cilantro; luego, espolvoréalo por encima.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        Esta ensalada es muy ligera, pero tiene un buen aporte proteico. Si quieres darte un capricho, incluso puedes acompañarla con un poco de pan integral. Por ejemplo, un trozo de pan de 50g añadiría 115 kcal al plato (es decir, 190 kcal/persona), lo que es totalmente adecuado.

      

    


    
      BRICKS DE ATÚN Y GUISANTES


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 20 MINUTOS


        COCCIÓN: 35 MINUTOS


        151 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          4 hojas de pasta brick
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          125g de atún al natural
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          180g de guisantes
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          2 ramitas de menta

        


        
          
            [image: ]
          


          1 huevo

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cebolla morada

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Precalienta el horno a 180 grados. Cuece los guisantes durante 15 minutos en agua con sal y, después, escúrrelos.


        2 En un cuenco, mezcla los guisantes, el atún, la cebolla morada troceada y la menta picada. Salpimiéntalo todo.


        3 Casca el huevo en un bol, bátelo y reserva el equivalente a una cucharadita para untar los bricks. Añade el resto a la preparación.


        4 Pon el relleno en el centro de cada brick y dobla los lados hacia dentro para cerrarlos. Colócalos sobre una bandeja de horno cubierta con papel vegetal y úntalos con el huevo batido. Hornéalos durante 20 minutos.

      

    


    
      CALABACINES RELLENOS DE CHAMPIÑONES


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 30 MINUTOS


        117 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          4 calabacines pequeños
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          250g de champiñones
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          100g de lentejas rojas
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          1 chalota
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          1 cucharadita de comino

        


        
          
            [image: ]
          


          5 ramitas de perejil

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Pon las lentejas rojas en el triple de su volumen de agua fría y cuécelas durante 9 minutos a fuego lento después de que empiece a hervir. Precalienta el horno a 180 grados.


        2 Corta en láminas la chalota y los champiñones. Rehoga la chalota unos 2 minutos en una cucharada sopera de aceite de oliva y agrega los champiñones. Sofríelo todo durante 5 minutos y añade el comino y el perejil picado.


        3 Lava los calabacines, ábrelos por la mitad y vacía el interior con una cucharita. Pica la pulpa y dórala en la sartén durante 5 minutos. Salpimienta la mezcla.


        4 Rellena los calabacines y hornéalos durante 20 minutos.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        Las legumbres son un sustituto perfecto de la carne, además de constituir una fuente de proteína y fibra que sacia durante mucho tiempo, lo que evitará que piques entre horas.

      

    


    
      MEJILLONES CON CURRY AL ESTILO TAILANDÉS


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 10 MINUTOS


        144 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          4 kg de mejillones
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          1 cebolla
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          1 pizca de pasta de curry rojo
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          10 ramitas de albahaca

        


        
          
            [image: ]
          


          2 cucharadas soperas de nata fresca con un 12% de materia grasa

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Pela y pica la cebolla. Rehógala durante 1 minuto con una cucharada sopera de aceite de oliva en una cazuela grande.


        2 Echa los mejillones en la cazuela y añade la nata y el curry.


        3 Cuécelos durante 6 minutos y remuévelos con una espátula hasta que se abran bien.


        4 Espolvoréalos con albahaca picada y sírvelos calientes.

      

    


    
      FIDEOS CON SALMONETE Y TIRABEQUES
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        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 10 MINUTOS


        212 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          200g de fideos soba

        


        
          
            [image: ]
          


          500g de tirabeques

        


        
          
            [image: ]
          


          200g de filetes de salmonete
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          1 cucharada sopera de sésamo negro

        


        
          
            [image: ]
          


          1 diente de ajo
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          8 tomates cherry

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Precalienta el horno a 180 grados. Lava, seca y corta los tirabeques en tiras. Lava los tomates cherry y córtalos por la mitad.


        2 Asa los filetes de pescado en el horno 8 minutos sobre una bandeja cubierta con papel vegetal.


        3 En una sartén, cuece los tirabeques y los tomates durante 6 minutos con una cucharada sopera de agua, añade el diente de ajo picado y salpimiéntalo.


        4 Cuece los fideos soba durante 8 minutos en agua hirviendo con sal, escúrrelos y agrega las verduras y el pescado. Espolvoréalo todo con sésamo negro.

      


      
        [image: ] El consejo del autor


        El zumo de un limón o de una lima puede ser una buena opción para sazonarlos.

      

    


    
      POLLO SALTEADO CON ESPÁRRAGOS


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 10 MINUTOS


        204 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA
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          400g de pechuga de pollo
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          300g de espárragos verdes
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          10cl de vino blanco seco
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          1 cebolla morada
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          40g de almendras laminadas

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Corta la pechuga en trozos y dórala durante 5 minutos en una sartén con una cucharada sopera de aceite. Salpimiéntala y agrega el vino blanco.


        2 Lava los espárragos, córtalos por la mitad y añádelos a la sartén. Cuécelos durante 5 minutos.


        3 Tuesta las almendras laminadas durante 5 minutos en una sartén sin aceite ni mantequilla. Corta la cebolla en láminas.


        4 Reparte la sartenada en cuatro platos y espolvorea la cebolla picada y las almendras por encima.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        Esta receta es ideal porque incluye la cantidad diaria de frutos secos recomendada.

      

    

  


  
    
  


  
    
  


  
    VERANO


    
      TALLARINES DE CALABACÍN CON ATÚN


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        181 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA
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          6 calabacines
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          300g de atún al natural
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          30g de cacahuetes sin sal (o anacardos)

        


        
          
            [image: ]
          


          1 manojo de cilantro

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cebolla morada
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          1 cucharada sopera de salsa de pescado
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        1 Lava y seca los calabacines. Utiliza un pelador para cortarlos como si fuesen tallarines.


        2 Escurre el atún. Luego, pela y trocea la cebolla morada. Lava el cilantro y pícalo junto a los cacahuetes.


        3 Mezcla los ingredientes y adereza el plato con la salsa de pescado.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        Para seguir una dieta equilibrada, come una pequeña cantidad diaria de frutos secos ricos en las llamadas grasas buenas. En el caso de esta receta, utiliza cacahuetes sin sal. Un consumo excesivo de sal puede provocar hipertensión.

      

    


    
      ENSALADA DE QUINOA CON PIMIENTO
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        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 10 MINUTOS


        214 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          180g de quinoa
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          30g de queso feta

        


        
          
            [image: ]
          


          2 pimientos rojos
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          1 manzana verde

        


        
          
            [image: ]
          


          10 ramitas de menta

        


        
          
            [image: ]
          


          1 lima

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Añade una parte de quinoa por una parte y media de agua con sal y déjala hervir 7 minutos. Tras apagar el fuego, deja que se hinche 5 minutos. Ponla en una ensaladera y déjala enfriar.


        2 Retira las membranas blancas de los pimientos y córtalos. Lava la manzana, quítale las pepitas y córtala en daditos. Lava, seca y pica la menta.


        3 Desmenuza el queso feta. Mezcla todos los ingredientes con una cucharada sopera de zumo de lima y salpimiéntalo.

      

    


    
      ESPAGUETIS INTEGRALES CON VERDURAS AL DENTE
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        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 10 MINUTOS


        193 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          200g de espaguetis integrales
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          1 pimiento rojo
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          1 calabacín
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          1 bulbo de hinojo

        


        
          
            [image: ]
          


          1 diente de ajo

        


        
          
            [image: ]
          


          10 tomates cherry

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 En una cazuela con agua y sal, cuece los espaguetis durante el tiempo que se indique en el paquete.


        2 Lava el pimiento y el calabacín y córtalos en dados. Pela y corta el ajo y el hinojo en láminas finas.


        3 Tritura los tomates cherry para hacer una salsa.


        4 En una sartén antiadherente, rehoga las verduras 10 minutos a fuego medio sin aceite ni mantequilla. Mezcla todos los ingredientes y sirve el plato.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        Desde un punto de vista nutricional, la pasta integral es mucho más interesante que la pasta blanca, ya que es rica en fibra, una sustancia que nos ayuda a saciar el hambre.

      

    


    
      GRATÍN DE VERDURAS CON PESTO


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 30 MINUTOS


        137 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          2 berenjenas
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          6 tomates

        


        
          
            [image: ]
          


          2 dientes de ajo

        


        
          
            [image: ]
          


          2 cucharadas soperas de aceite de oliva

        


        
          
            [image: ]
          


          1 manojo de albahaca

        


        
          
            [image: ]
          


          10cl de crema de soja

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Precalienta el horno a 180 grados. Pela los dientes de ajo y quítales el germen. Tritura las hojas de albahaca con la crema de soja, el aceite y el ajo. Salpimiéntalo.


        2 Lava y corta en rodajas los tomates y las berenjenas. Cubre con un poco de pesto una fuente redonda grande o cuatro fuentes individuales, coloca encima las verduras y sazónalas con más pesto.


        3 Hornéalo durante 30 minutos.

      

    


    
      TARTALETAS DE BERENJENAS
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        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 25 MINUTOS


        133 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA
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          1 berenjena
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          1 pimiento verde

        


        
          
            [image: ]
          


          150g de rulo de queso de cabra
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          1 cucharada sopera de mostaza antigua

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Precalienta el horno a 180 grados.


        2 Lava el pimiento y córtalo en dados muy pequeños. Saltéalos a fuego medio durante 5 minutos en una sartén con una cucharada sopera de agua.


        3 Lava la berenjena y córtala en rodajas de 1,5 cm de grosor. Ponlas sobre una bandeja cubierta con papel vegetal y úntalas con mostaza. Coloca encima el queso de cabra desmenuzado y el pimiento. Hornéalas durante 20 minutos.

      


      
        [image: ] El consejo del autor


        Cuando un ingrediente empiece a pegarse a la sartén, añade una cucharada sopera de agua para sustituir la función que haría el aceite o la mantequilla.

      

    


    
      GRATÍN DE VERDURAS CON HUEVOS COCOTTE


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 30 MINUTOS


        148 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          1 calabacín
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          3 tomates
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          1 berenjena
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          5 huevos
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          1 cucharada sopera de hierbas provenzales

        


        
          
            [image: ]
          


          5cl de leche

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Precalienta el horno a 180 grados. Lava y corta en trozos el calabacín, los tomates y la berenjena. Cuece las verduras al vapor durante 15 minutos.


        2 En un cuenco, bate un huevo con la leche. Añade las verduras, mézclalo y échalo en una fuente para gratinar.


        3 Casca los 4 huevos restantes sobre el gratín y espolvoréalos con hierbas provenzales.


        4 Hornéalo todo unos 15 minutos, hasta que las claras de los huevos estén hechas y cuajadas.

      

    


    
      LANGOSTINOS SALTEADOS AL ESTILO HAWAIANO
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        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 15 MINUTOS


        179 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA
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          500g de langostinos pelados
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          200g de piña
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          1 pimiento amarillo
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          1 pimiento verde
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          1 bulbo de hinojo
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          1 cucharadita de cuatro especias (pimienta, clavo, nuez moscada y jengibre)

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Lava los pimientos y córtalos en tiras. Pela la piña y córtala en trozos pequeños. Corta el hinojo en láminas.


        2 En una sartén muy caliente, rehoga el hinojo durante 5 minutos con dos cucharadas soperas de aceite de oliva; luego, agrega los pimientos y sofríelos durante 5 minutos.


        3 Añade los langostinos y la piña y saltéalo todo 5 minutos más. Agrega las especias y salpimiéntalo.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        El pimiento y la piña te aportarán la cantidad diaria necesaria de vitamina C. Esta receta es ideal para combatir la fatiga.

      

    


    
      BACALAO ASADO CON PURÉ DE PIMIENTOS
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        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 30 MINUTOS


        186 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          6 pimientos rojos
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          1 limón
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          600g de lomo de bacalao
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          1 diente de ajo
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          1 ramita de romero
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          1 cucharada sopera de pimentón de Espelette

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Lava los pimientos, quítales la membrana blanca y las semillas. Córtalos y ponlos en una cazuela con una cucharada sopera de aceite de oliva. Pica el diente de ajo y agrégalo a la cazuela. Póchalo todo 30 minutos y tritúralo.


        2 Precalienta el horno a 180 grados y hornea el bacalao durante 20 minutos.


        3 Sirve cada porción de bacalao con una rodaja de limón y espolvoréala con pimentón de Espelette y romero picado. Acompáñala de la salsa de pimiento.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        El pimiento rojo es especialmente rico en vitamina C. Con tan sólo 50g ya consumirás el 75% del aporte diario recomendado. Con este plato conseguirás la cantidad necesaria de esta vitamina antioxidante y antifatiga, que también permite mejorar la absorción de hierro, presente en la carne y en el pescado.

      

    


    
      PIPERRADA CON JAMÓN
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        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 20 MINUTOS


        171 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA
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          120g de jamón cocido bajo en grasa
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          3 huevos
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          4 tomates
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          2 pimientos verdes
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          1 cebolla
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          1 diente de ajo
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        1 Lava y corta la cebolla y las verduras en trocitos. Pela el diente de ajo y machácalo.


        2 Ponlo todo en una cazuela y rehógalo durante 15 minutos con una cucharada sopera de aceite de oliva.


        3 Corta en láminas el jamón cocido, agrégalo a las verduras y luego añade los huevos. Remuévelo todo y cuécelo 5 minutos más.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        Este plato rico en proteínas te permitirá adelgazar sin perder masa muscular.

      

    


    
      COLOMBO DE TERNERA Y VERDURAS


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 20 MINUTOS


        COCCIÓN: 30 MINUTOS


        196 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          350g de ternera para guisar

        


        
          
            [image: ]
          


          2 cucharadas soperas de especias para colombo (puedes comprarlas ya mezcladas)

        


        
          
            [image: ]
          


          200g de guisantes

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cebolla

        


        
          
            [image: ]
          


          200g de judías verdes

        


        
          
            [image: ]
          


          2 calabacines

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Corta la ternera en trozos pequeños. Pela y pica la cebolla. En una cazuela, rehógala 3 minutos.


        2 Añade la ternera y dóralo todo 3 minutos. Agrega las especias para colombo y 12,5cl de agua; salpimiéntalo y cuécelo 20 minutos tapado a fuego lento.


        3 Quita el rabillo a las judías verdes y cuécelas en 1,5l de agua con sal durante 15 minutos con los guisantes y los calabacines cortados.


        4 Escurre las verduras y añádelas a la cazuela. Deja que todo se haga 5 minutos más y sírvelo.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        Este plato único es ideal para evitar picar entre horas, ya que contiene carne blanca y una mezcla de verduras y de legumbres, muy ricas en fécula.

      

    


    
      TAJÍN DE CORDERO CON ALBARICOQUES


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 40 MINUTOS


        211 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          350g de cordero para guisar

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cebolla

        


        
          
            [image: ]
          


          3 albaricoques

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cucharada sopera de ras el hanut

        


        
          
            [image: ]
          


          5 ramitas de cilantro

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Corta el cordero en trozos pequeños.


        2 Pela y corta la cebolla en rodajas. Lava y trocea los albaricoques en trozos pequeños.


        3 En una cazuela, dora los trozos de cordero 5 minutos a fuego fuerte sin aceite ni mantequilla. Baja el fuego y sálalo. Agrega el ras el hanut, la cebolla y 20cl de agua; tápalo y cuécelo 20 minutos. Añade los albaricoques y prolonga la cocción 15 minutos más.


        4 Sírvelo con el cilantro picado.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        Pide a tu carnicero de confianza que seleccione los cortes más magros del cordero. Aun así, limita el consumo de este plato a una vez cada quince días.

      

    

  


  
    
  


  
    
  


  
    OTOÑO


    
      PIZZA DE COLIFLOR, TOMATE Y RÚCULA


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 30 MINUTOS


        157 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          400g de coliflor

        


        
          
            [image: ]
          


          1 huevo

        


        
          
            [image: ]
          


          50g de queso parmesano

        


        
          
            [image: ]
          


          3 tomates

        


        
          
            [image: ]
          


          50g de tomates secos

        


        
          
            [image: ]
          


          1 puñado de rúcula

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Precalienta el horno a 180 grados. Corta la coliflor en ramilletes y tritúralos para obtener una especie de sémola. Añade el huevo y el queso parmesano, salpimiéntalo y vuelve a triturarlo todo para obtener la masa de la pizza.


        2 Extiende la masa sobre una bandeja cubierta con papel vegetal y hornéala durante 20 minutos.


        3 Cubre la masa con el tomate cortado en rodajas y con los tomates secos. Vuelve a hornear la pizza durante 10 minutos.


        4 Rocíala con una cucharada sopera de aceite de oliva y esparce por encima la rúcula.

      

    


    
      RISOTTO DE QUINOA, POLLO Y BRÓCOLI


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 20 MINUTOS


        194 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          160g de quinoa

        


        
          
            [image: ]
          


          250g de pechuga de pollo

        


        
          
            [image: ]
          


          1 brócoli

        


        
          
            [image: ]
          


          2 zanahorias

        


        
          
            [image: ]
          


          ½ cucharadita de comino

        


        
          
            [image: ]
          


          1 pastilla de caldo de pollo

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Lava el brócoli y sepáralo en ramilletes. Pela las zanahorias y trocéalas en dados. Corta el pollo en trozos pequeños.


        2 En una cazuela, dora los trozos de pollo durante 2 minutos sin aceite ni mantequilla. Añade el comino, la quinoa y las verduras y remuévelo.


        3 Disuelve la pastilla de caldo en 1 litro de agua caliente.


        4 Vierte el caldo a medida que la quinoa lo vaya absorbiendo.

      


      
        [image: ] El consejo del autor


        Remueve la quinoa durante la cocción, que dura entre 15 y 20 minutos. Espera a que el líquido se evapore por completo para añadir más caldo.

      

    


    
      TORTILLA DE COLIFLOR Y CHAMPIÑONES


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 15 MINUTOS


        209 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          8 huevos

        


        
          
            [image: ]
          


          240g de coliflor

        


        
          
            [image: ]
          


          10 ramitas de perejil

        


        
          
            [image: ]
          


          250g de champiñones

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Lava la coliflor, córtala en trozos y cuécela 10 minutos al vapor.


        2 Limpia los champiñones, trocéalos y saltéalos durante 5 minutos en una sartén antiadherente.


        3 Bate los huevos en un cuenco y salpimiéntalos.


        4 Mezcla los huevos, los champiñones y la coliflor y échalo todo en una sartén antiadherente. Cocínalo 5 minutos a fuego lento.

      

    


    
      LASAÑA DE CALABACÍN


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 45 MINUTOS


        113 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          2 calabacines (largos)

        


        
          
            [image: ]
          


          150g de jamón cocido bajo en grasa

        


        
          
            [image: ]
          


          500g de tomate

        


        
          
            [image: ]
          


          3 ramitas de albahaca

        


        
          
            [image: ]
          


          50g de queso ricotta

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cebolla

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Precalienta el horno a 180 grados. Lava los calabacines y córtalos, a lo largo, en láminas finas con un cuchillo o una mandolina.


        2 Pela y lamina la cebolla. Lava los tomates y córtalos en trozos pequeños.


        3 En una sartén antiadherente, dora la cebolla 2 minutos a fuego fuerte, agrega los tomates y deja que se sofrían 2 minutos. Añade la albahaca picada y el queso ricotta, salpimiéntalo y mézclalo.


        4 En una fuente para horno, vierte una cucharada sopera de la mezcla y extiéndela. Intercala las rodajas de calabacín con la salsa de tomate y el jamón. Termina con los calabacines y la salsa. Hornéalo durante 40 minutos.

      

    


    
      CURRY DE VERDURAS DE OTOÑO


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 30 MINUTOS


        185 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          ½ coliflor

        


        
          
            [image: ]
          


          100g de lentejas verdes

        


        
          
            [image: ]
          


          1 boniato

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cucharadita de curry molido

        


        
          
            [image: ]
          


          10cl de leche de coco

        


        
          
            [image: ]
          


          4 ramitas de cilantro

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Pon las lentejas a cocer en 1l de agua fría durante 20 minutos a partir del momento en el que empiece a hervir. Pela el boniato y córtalo en trozos. Separa la coliflor en ramilletes y lávalos.


        2 Cuece los boniatos y la coliflor durante 15 minutos al vapor.


        3 Echa la leche de coco y el curry en una cazuela y deja que hierva 10 minutos. Remuévelo a menudo. Añade la coliflor y el boniato. Salpimiéntalo.


        4 Pon las lentejas y las verduras en platos y espolvoréalo todo con cilantro picado.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        Las lentejas constituyen una excelente fuente de proteínas vegetales y de fibra. Además, aportan hierro y vitamina B9.

      

    


    
      SALMÓN CRUJIENTE CON BRÓCOLI


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 15 MINUTOS


        147 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          4 supremas de salmón de 50g

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cucharada sopera de hierbas provenzales

        


        
          
            [image: ]
          


          1 diente de ajo

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cucharada sopera de pan rallado

        


        
          
            [image: ]
          


          5 ramitas de perejil

        


        
          
            [image: ]
          


          600g de brócoli

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Precalienta el horno a 180 grados. Pon las supremas de salmón sobre una bandeja cubierta con papel vegetal.


        2 En un bol, mezcla el ajo y el perejil picados, las hierbas provenzales y el pan rallado. Salpimiéntalo.


        3 Reparte esta mezcla sobre el salmón y añade una cucharadita de aceite de oliva. Hornéalo durante 15 minutos.


        4 Lava el brócoli y sepáralo en ramilletes. Cuécelos al vapor durante 15 minutos.

      

    


    
      PAPILLOTE DE PESCADO


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 20 MINUTOS


        137 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          500g de lomo de bacalao

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cucharadita de hierbas provenzales

        


        
          
            [image: ]
          


          1 lima

        


        
          
            [image: ]
          


          4 dientes de ajo

        


        
          
            [image: ]
          


          1 berenjena grande

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Lava y corta la berenjena en daditos. Precalienta el horno a 180 grados.


        2 Corta el lomo de bacalao en cuatro trozos y ponlos sobre las hojas de papel vegetal con la berenjena, los dientes de ajo cortados por la mitad y las rodajas de lima.


        3 Salpimiéntalo todo y espolvoréalo con hierbas provenzales. Cierra las papillotes y hornéalas durante 20 minutos.

      


      
        

        [image: ] El consejo del autor


        Para cerrar bien la papillote, coloca el pescado en medio de un rectángulo de papel vegetal, dobla los bordes más anchos hacia el centro y, luego, pliega y desliza los bordes más cortos por debajo del pescado.

      

    


    
      BROCHETAS DE POLLO A LA LIBANESA


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 30 MINUTOS


        143 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          300g de pechuga de pollo

        


        
          
            [image: ]
          


          160g de bulgur

        


        
          
            [image: ]
          


          1 berenjena

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cucharadita de comino

        


        
          
            [image: ]
          


          1 diente de ajo

        


        
          
            [image: ]
          


          1 lima

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Precalienta el horno a 180 grados. Cuece el bulgur 10 minutos en agua con sal y escúrrelo.


        2a, a lo largo, as asas


        3 Corta el pollo en dados y ensártalos en brochetas. Sofríelas durante 3 minutos por cada lado en una sartén con una cucharada sopera de aceite de oliva.

      

    


    
      TERNERA SALTEADA CON SAKE


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 15 MINUTOS


        178 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          400g de falda de ternera o de buey

        


        
          
            [image: ]
          


          2 cucharadas soperas de sake

        


        
          
            [image: ]
          


          2 cucharadas soperas de vinagre de arroz

        


        
          
            [image: ]
          


          3 cebolletas

        


        
          
            [image: ]
          


          1 diente de ajo

        


        
          
            [image: ]
          


          1 brócoli

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Lava el brócoli, sepáralo en ramilletes y cuécelo 10 minutos al vapor.


        2 Corta la ternera en trozos. Lava y corta en láminas las cebolletas y el ajo.


        3 En una sartén muy caliente sin aceite ni mantequilla, sella los trozos de ternera y rehoga el ajo y las cebolletas durante 2 minutos. Luego, añade el sake y el vinagre y cuécelo durante 1 minuto. Salpimiéntalo y sírvelo con el brócoli.

      

    


    
      ASADO EXPRÉS DE POLLO


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 15 MINUTOS


        194 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          350g de pechuga de pollo

        


        
          
            [image: ]
          


          2 cucharadas soperas de mostaza antigua

        


        
          
            [image: ]
          


          250g de champiñones

        


        
          
            [image: ]
          


          120g de arroz basmati

        


        
          
            [image: ]
          


          500g de judías verdes

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Cuece el arroz durante 10 minutos en agua con sal. Quita el rabillo a las judías verdes y cuécelas durante 12 minutos en 1l de agua salada.


        2 Limpia y corta los champiñones; saltéalos durante 5 minutos en una sartén antiadherente.


        3 Corta el pollo en trozos pequeños y rehógalo en una sartén antiadherente muy caliente sin dejar de remover. Al cabo de 5 minutos, añade la mostaza antigua y dos cucharadas soperas de agua. Déjalo reducir 2 minutos.

      

    


    
      FILETES DE DORADA CON ALCAPARRAS Y COL LOMBARDA


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 10 MINUTOS


        182 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          4 filetes de dorada

        


        
          
            [image: ]
          


          25cl de leche desnatada

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cucharada sopera de harina

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cucharada sopera de mostaza

        


        
          
            [image: ]
          


          2 cucharadas soperas de alcaparras

        


        
          
            [image: ]
          


          ½ col lombarda

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Precalienta el horno a 180 grados. Lava la col y córtala en tiras finas. Dórala 5 minutos en una sartén antiadherente muy caliente. Salpimiéntala.


        2 Asa los filetes de dorada 5 minutos en el horno.


        3 En una cazuela pequeña, lleva la leche a ebullición, baja el fuego, agrega la harina y mézclalo. Cuécelo durante 3 minutos a fuego lento, salpimiéntalo y añade la mostaza y las alcaparras.


        4 Sirve los filetes de dorada sobre la col lombarda con la salsa de alcaparras.

      

    

  


  
    
  


  
    
  


  
    INVIERNO


    
      SOPA DE CALABAZA, PUERRO, COL Y POLLO


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 30 MINUTOS


        108 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          300g de calabaza

        


        
          
            [image: ]
          


          1 puerro

        


        
          
            [image: ]
          


          ½ col

        


        
          
            [image: ]
          


          200g de pechuga de pollo

        


        
          
            [image: ]
          


          20g de queso parmesano

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Pela y corta la calabaza en dados pequeños. Retira la raíz y las hojas del puerro. Lava el puerro y la col y lamínalos. Corta el pollo en trozos pequeños.


        2 Pon todos los ingredientes en una cazuela. Cúbrelos con 1,5l de agua, llévalo a ebullición y cuécelo durante 30 minutos a fuego lento. Salpimiéntalo, sírvelo en cuencos y espolvoréalos con queso parmesano rallado.

      

    


    
      ENDIVIAS CON NARANJA Y VIEIRAS


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 25 MINUTOS


        77 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          400g de vieiras

        


        
          
            [image: ]
          


          2 endivias grandes (o 4 pequeñas)

        


        
          
            [image: ]
          


          1 naranja

        


        
          
            [image: ]
          


          1 chalota

        


        
          
            [image: ]
          


          10g de mantequilla

        


        
          
            [image: ]
          


          5 ramitas de perejil

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Lava las endivias, córtales la base y, luego, ábrelas por la mitad. Pela y corta en láminas las chalotas. Exprime la naranja y pica el perejil.


        2 Derrite la mantequilla en una sartén, rehoga las chalotas 3 minutos, agrega las endivias y dóralas 10 minutos por cada lado a fuego lento. Añade las vieiras y saltéalas 2 minutos por cada lado.


        3 Agrega el zumo de naranja y el perejil picado. Salpimiéntalo.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        La endivia es una hortaliza muy ligera; además, contiene una buena cantidad de antioxidantes, fibras y vitamina C.

      

    


    
      GRATÍN DE CALABAZA


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 40 MINUTOS


        140 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          1 calabaza almizclera

        


        
          
            [image: ]
          


          25cl de leche desnatada

        


        
          
            [image: ]
          


          2 huevos

        


        
          
            [image: ]
          


          50g de mezcla de semillas (sésamo, calabaza, amapola y girasol)

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Precalienta el horno a 180 grados. Pela la calabaza, quítale las pepitas y córtala en láminas muy finas con un cuchillo bien afilado.


        2 En un cuenco, bate los huevos con la leche y salpimienta la mezcla.


        3 Pon las láminas de calabaza en una fuente para gratinar y vierte la mezcla de huevos y leche por encima. Espolvoréalo con semillas y hornéalo durante 40 minutos.

      

    


    
      HUEVOS COCOTTE CON ESPINACAS


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 20 MINUTOS


        170 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          4 huevos

        


        
          
            [image: ]
          


          4 cucharadas soperas de nata líquida ligera

        


        
          
            [image: ]
          


          400g de hojas de espinacas

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cucharada sopera de semillas de sésamo

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Precalienta el horno a 190 grados. Lava las espinacas y cuécelas en la sartén durante 10 minutos a fuego lento con dos cucharadas soperas de agua.


        2 Añade la nata líquida y salpimiéntalo. Pon las espinacas en cuatro cuencos pequeños.


        3 Casca un huevo en cada uno y hornéalos durante 8 minutos.


        4 Espolvoréalos con semillas de sésamo antes de servirlos.

      

    


    
      FLAN DE CALABAZA Y QUINOA


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 20 MINUTOS


        COCCIÓN: 50 MINUTOS


        189 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          500g de calabaza

        


        
          
            [image: ]
          


          2 huevos

        


        
          
            [image: ]
          


          120g de quinoa

        


        
          
            [image: ]
          


          50cl de leche desnatada

        


        
          
            [image: ]
          


          20g de queso parmesano

        


        
          
            [image: ]
          


          4 ramitas de albahaca

        

      


      
        
          [image: ]
        


        1 Para cocinar la quinoa, lávala y añade una parte de quinoa por una parte y media de agua con sal y déjalo hervir 7 minutos. Luego, apaga el fuego, tápalo y deja que se hinche durante 5 minutos.


        2 Precalienta el horno a 180 grados. Pela la calabaza, córtala en dados pequeños y cuécela durante 20 minutos en agua hirviendo con sal.


        3 En un cuenco, bate los huevos con la leche, la albahaca lavada y picada y el queso parmesano rallado. Añade los dados de calabaza y la quinoa.


        4 Viértelo todo en una fuente para horno y hornéalo durante 30 minutos.

      

    


    
      POLLO CON LIMÓN, ESPINACAS Y BULGUR


      
        
          [image: ]
        


        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 10 MINUTOS


        190 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          400g de pechuga de pollo

        


        
          
            [image: ]
          


          250g de bulgur

        


        
          
            [image: ]
          


          4 puñados de brotes de espinacas

        


        
          
            [image: ]
          


          1 lima

        


        
          
            [image: ]
          


          1 cucharadita de fécula de maíz
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          1 pastilla de caldo de pollo
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        1 Cuece el bulgur 10 minutos en 1l de agua hirviendo con sal y escúrrelo. Ralla la cáscara de la lima y exprime el jugo.


        2 Corta el pollo en tiras anchas y dóralas 5 minutos en una sartén antiadherente, removiendo de vez en cuando. Salpimiéntalo, añade la ralladura y el zumo de lima, la pastilla de caldo y 25cl de agua caliente.


        3 Disuelve la fécula de maíz en una cucharada sopera de agua fría, añádela a la sartén y mézclalo durante 1 minuto hasta que la salsa espese.


        4 Cuece las espinacas durante 5 minutos en una sartén con dos cucharadas soperas de agua y salpimiéntalas.

      

    


    
      BACALAO CON ZANAHORIA Y TRIGO SARRACENO
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        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 15 MINUTOS


        211 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA
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          350g de bacalao
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          4 zanahorias
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          120g de trigo sarraceno
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          8 ramitas de cilantro
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          1 limón
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          1 cucharadita de semillas de comino
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        1 Precalienta el horno a 180 grados. Corta el bacalao en trozos pequeños y ponlos en una fuente para horno. Hornéalo durante 10 minutos.


        2 Para cocinar el trigo sarraceno, añade una parte de trigo por una parte y media de agua con sal y déjalo hervir durante 10 minutos.


        3 Pela las zanahorias, córtalas en rodajas y cuécelas durante 15 minutos en agua con sal. Ralla la cáscara del limón.


        4 Sírvelo todo con las semillas de comino, el cilantro picado y la ralladura del limón esparcidos por encima.

      

    


    
      POLLO TIKKA MASALA Y KALE
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        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 10 MINUTOS


        166 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA


        
          
            [image: ]
          


          4 pechugas de pollo de 100g
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          1 cebolla
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          300g de kale
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          1 yogur
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          1 cucharada sopera de especias para pollo tikka (cúrcuma, cilantro, garam masala, comino y jengibre)
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        1 Lava y seca el kale, retira las pencas y masajea las hojas entre las manos para ablandarlas. Pícalas y cuécelas durante 10 minutos en una sartén antiadherente con dos cucharadas soperas de agua; salpimiéntalas.


        2 Pela y pica la cebolla. Sofríela durante 3 minutos en una sartén antiadherente. Corta las pechugas de pollo en trozos pequeños. Añádelos y sofríelos durante 5 minutos. Sálalo y agrega las especias.


        3 Baja el fuego y cocínalo 2 minutos más. Luego, añade el yogur y mézclalo bien.

      


      
        [image: ] El comentario de la nutricionista


        El kale es la estrella de las dietas depurativas: además de ser rico en fibra, tiene indiscutibles propiedades antioxidantes y un bajo índice glucémico.

      

    


    
      ALBÓNDIGAS CON SALSA DE TOMATE Y PURÉ DE AGUATURMA
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        PARA 4 PERSONAS


        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 25 MINUTOS


        231 KCAL/ PERS.

      


      
        LISTA DE LA COMPRA
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          350g de carne picada con un 5% de materia grasa

        


        
          
            [image: ]
          


          780g de tomate triturado
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          20 hojas de menta
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          2 chalotas
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          400g de aguaturmas
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          5cl de crema de soja
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        1 Pela y pica las chalotas. Lava y pica las hojas de menta. Mezcla la carne picada con la menta y las chalotas; salpimiéntalo.


        2 Elabora las albóndigas con las manos. Cuece el tomate triturado durante 10 minutos en una sartén a fuego muy fuerte. Salpimienta la salsa.


        3 Pela y lava las aguaturmas; luego, córtalas en trozos. Cuécelas durante 20 minutos al vapor y tritúralas con la crema de soja; salpimiéntalo.


        4 Dora las albóndigas durante 5 minutos en una sartén antiadherente removiendo a menudo. Añade la salsa de tomate al final de la cocción para que vuelva a calentarse y sirve las albóndigas con el puré.

      

    

  


  
    
  


  
    
  


  
    LOS DECÁLOGOS Los diez ingredientes indispensables
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      Almendras y frutos secos sin sal


      para matar el gusanillo, gracias a su riqueza en fibra y grasas buenas
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      Yogures y quesos blancos con menos de un 3% de materia grasa


      Por su aporte de proteínas sin calorías superfluas, son esenciales en recetas dulces o saladas o como lácteo en la comida
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      Legumbres


      Por su aporte de proteínas, que ayudan a preservar la masa muscular, y de fibras, que son las que nos sacian. Además, regulan la glucemia
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      Agua o bebidas sin azúcar


      para hidratarte y reemplazar las bebidas azucaradas, incluso los zumos de frutas
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      Salvado de avena o de trigo


      para espolvorear los platos, ya que es muy rico en fibra
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      Manzanas


      Por su pectina saciante.
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      Verduras


      para saciarte con pocas calorías, pero con muchas fibras y vitaminas
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      Hierbas aromáticas


      para realzar el sabor de los platos sin recurrir a la sal o a las grasas y para aprovechar sus beneficios antioxidantes
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      Carnes blancas y pescados magros


      Por su aporte proteico y para conservar la masa muscular
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      Un alimento fetiche: chocolate, salchichón, pan, queso…


      para no sentirte frustrado, pero consúmelo en pequeñas cantidades y sólo cuando tengas un antojo

    


    Las diez reglas de oro del equilibrio alimentario


    
      	Haz tres comidas diarias y no te saltes ninguna, ya que no es la solución.


      	Ten presente que tus platos deben incluir cuatro o cinco elementos: verdura cruda; proteína animal (carne, pescado o huevo) o vegetal (lentejas, tofu, quinoa…: si es posible, combina las legumbres y los cereales para una buena calidad proteica); un acompañamiento (féculas y verduras, en el mejor de los casos, o legumbres; también puedes alternar féculas y verduras en las dos comidas principales); un lácteo, y una fruta cruda o cocida (compota, por ejemplo).


      	Si no puedes resistirte a picar entre horas, come a diario diez almendras (crudas o tostadas con la piel) u otros frutos secos sin sal.


      	Come en cantidades moderadas e intenta adaptar las raciones al hambre que tengas y no a tus antojos. Para hacerlo, sírvete una cucharada menos de lo habitual y plantéate si sigues teniendo hambre al final de la comida y hasta la comida siguiente.


      	Come legumbres dos veces por semana e intenta optar siempre por cereales integrales.


      	Limita el consumo de alcohol y bebidas azucaradas.


      	Elige bien la materia grasa que comes. Por ejemplo, utiliza pequeñas cantidades de aceite de oliva (una cucharada sopera por comida y por persona para la cocción y el aliño). Si te gusta la mantequilla, consúmela preferiblemente cruda (10g/día/persona).


      	Consume dos productos lácteos al día (una porción de 30g de queso, como máximo) y elige los menos grasos (< 5g/100g de lípidos).


      	Limita la carne roja a 500g por semana y sustitúyela por pollo o pescado (dos veces a la semana).


      	Haz actividad física. Una buena forma física y la pérdida de peso sólo se obtienen combinando el ejercicio con unos buenos hábitos alimentarios.
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