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			Cocina desde el corazón

			Silvia lo hace todo desde el corazón. Cuando trabaja, cuando cuida a sus amigos y a su familia, cuando cocina… Todo lo que hace lleva una buena dosis de emoción, de alegría de vivir, de búsqueda del bienestar. El suyo y el de los demás, a partes iguales. Estoy convencido de que entenderéis el libro que tenéis en las manos de esta forma: como si Silvia cocinase para vosotros con todo el amor que es capaz de comunicar. Todo el equipo ha hecho un trabajo magnífico (lo he visto desde primera fila) y eso se traduce en un viaje sabroso, visual y emocional por las estaciones del año, la alimentación saludable y los mejores productos cocinados con cariño. Todos a la mesa, que Silvia nos cuida y nos quiere hacer felices. Es lo mejor que nos podría pasar.

			 

			Andreu Buenafuente
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			Prólogo

			Arquea las cejas, contrae los músculos de la cara y prepara una sonrisa, porque pronto serás responsable de crear una familia más feliz.

			Nuestra salud emocional y la salud intestinal hablan el mismo idioma y tienen una relación de amor inseparable. Hoy en día tenemos conocimiento del estrecho vínculo que existe entre nuestro cerebro y el intestino, también llamado segundo cerebro, ya que ambos se comunican de distintas maneras, por lo que si quieres tener una buena salud emocional te recomendamos que descubras qué le conviene a tu intestino. Es curioso comprobar cómo las personas que sufren estreñimiento a menudo me dicen: «Las cosas no siempre salen como uno querría».

			Vivir con humor, ayudar a los demás de forma altruista, reconociendo su trabajo y su esfuerzo, activa algunas zonas de nuestro cerebro que fabrican hormonas relacionadas con la sensación de felicidad. Silvia es un genio con su primer cerebro.

			¡Ríe! Mientras estás riendo la magia circula por todas tus células produciendo un impacto positivo, anhelado por muchos de nosotros. Reírse de uno mismo, reír en el teatro, en el cine, contestando whatsapps mientras vas de vientre, reír con los amigos, con Silvia, porque mientras ríes activas el sistema inmunológico, reduciendo los dolores y previniendo que enfermes. También se activa el sistema nervioso parasimpático, mejorando tu memoria, reduciendo la ansiedad, la presión arterial y los latidos de tu corazón, recuperando la tranquilidad y el descanso nocturno. Es muy posible que conocer mejor los secretos de Silvia no tenga precio para tu salud.

			En nuestro día a día nos vemos sometidos a ciertas preocupaciones y exigencias sociales y/o individuales que provocan la fabricación de hormonas de estrés. Unos días más y quizá otros menos, pero el estrés está controlado por tu intestino, nuestro segundo cerebro, donde las bacterias intestinales son las auténticas directoras de orquesta.

			La alimentación puede condicionar nuestra flora bacteriana (o microbiota) en pocos días y, por tanto, siempre que quieras puedes beneficiar a las bacterias que mejoran nuestro estado de ánimo.

			Silvia te explicará qué te conviene en cada estación y quizá hoy sea un buen día para introducir los primeros cambios que transformarán tu salud.

			La salud de tu intestino es la que garantiza una mejor o peor resiliencia a la hora de tolerar y superar el estrés de tu quehacer cotidiano. Si llevas una vida estresante y no quieres acabar tomando antidepresivos o ansiolíticos, te recomendamos que cuides las bacterias de tu intestino: ellas te ayudarán.

			Reconocerás perfectamente a las personas que no van bien de vientre porque no suelen estar de buen humor, se muestran irritables, no toleran el estrés y, además, ponen de mal humor a los que les rodean… tanto que incluso, alguna vez, seguro que has pensado en decirles «vete a cagar». Sólo por ayudar, claro.

			Cuida el intestino con alimentos auténticos, ecológicos, del huerto, de proximidad y recolectados en su punto óptimo de maduración, que es el momento en que nos regalan mayores cantidades de vitaminas, minerales y fitoquímicos que favorecerán el crecimiento de tus bacterias intestinales sanas, mejorarán tu estado emocional y te ayudarán a vivir tu estresante vida saltando de alegría.

			Las frutas, las verduras, las legumbres, los frutos secos y los alimentos fermentados te ayudarán a sentirte más feliz, pero todavía estarás más cerca de la felicidad cuando compartas el placer de trabajar en la cocina con la familia o los amigos, disfrutando juntos alrededor de una buena mesa.

			La relación amorosa de los dos cerebros proporciona a tu vida un placer exquisito. Es curioso comprobar cómo se reduce la diversidad de las bacterias intestinales en los abuelos que pasan largas temporadas en una residencia geriátrica y cómo su salud empeora en pocos meses. Los abuelos de la familia envejecen saludablemente cuando están en nuestra mesa, gozando también del caldo de los más pequeños de la casa. Rodéate de los que más quieres.

			Silvia, una buena persona con estrella, nos dará las claves sin pedir nada a cambio. Incluso todo podría ser mejor si te saltas la dieta de vez en cuando.

			Muchas veces me dice: «Xevi, tú cuidas mi segundo cerebro, yo sólo intento entretenerte y hacerte reír para que hoy pases un buen rato».

			Arquea las cejas, tensa los músculos de la cara y comparte una sonrisa con las personas que forman parte de tu vida. Pronto te darás cuenta de que todo junto tiene…

			…un sabor exquisito.

			 

			Xevi Verdaguer
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			Introducción

			El miedo escénico entra en acción

			Aún recuerdo el día en que Glòria Gasch, de Columna Edicions, me planteó la posibilidad de escribir este libro: «¡Madre mía, qué cantidad de “negros” voy a necesitar!», pensé.

			Dos días después, mientras me preparaba una infusión de jengibre, aún seguía pensando: «¿Quieres decir que yo…? ¿Y de qué hablaré? »

			Por las noches, cuando volvía del plató y salía a correr, volvía a replantearme aquello de los «negros»: «Tres es un buen número. No, no, ¡mejor cinco!»

			Unos días después, mientras echaba el bofe en una clase de fitness, tuve una revelación entre hipopresivo e hipopresivo: «¡Qué caray! ¿Y por qué no? ¡Venga, Silvia, que tú puedes!»

			Y así pasé las dos semanas siguientes: dándole vueltas, pensando en el ejército que necesitaba para escribirlo, haciendo deporte y bebiendo más infusiones que un bereber. ¡Ah!, y agotando el tiempo para darle una respuesta a Glòria.

			Tic-tac… tic-tac.

			Voy a prepararme otra infusión, ahora doble, de jengibre. Así aumentaré mis defensas, porque seguro que el miedo que me provoca esta disparatada idea del libro me las ha bajado. Además, el miedo se instaura en los riñones y si bebo más líquido seguro que les ayudo a eliminar estas toxinas «cagadas» de miedo que… ¡Cling! ¡Ya lo tengo!
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			¡Claro que puedes, Silvia!

			¡Pues claro que puedo hacerlo! Y precisamente de eso voy a hablar, de cómo me tomo las cosas en la vida, de cómo sin darme cuenta cuido mi cuerpo, ante las sorpresas del día a día, con la alimentación y el deporte, de cómo autogestiono mis emociones…

			En definitiva, de cómo vivo e intento que vivan los que me rodean, para tener preparado el cuerpo y la mente para lo que se avecine.

			Y así, tal como lo explico, se lo comunico a Glòria. Desde entonces ha pasado casi un año y han ocurrido muchas cosas que, por encima de todo, he intentado abordar con humor, amor y buenas comidas.

			Aquí encontrarás recetas que estoy encantada de compartir contigo y que ojalá te hagan sentir tan feliz como yo lo he sido disfrutándolas y cocinándolas para las personas a las que más quiero.

			Pero antes de entrar de lleno en materia quiero que sepas que no pretendo dar lecciones de nada. Soy actriz y madre. Simplemente me gusta la idea de compartir contigo el aprendizaje y los consejos que me han acompañado durante estos últimos años y de que, además, cuando termines de leerlos hayas pasado un buen rato.

			Todos, en un momento u otro, hemos buscado un cambio en nuestras vidas. Dejar atrás viejas costumbres y acercarnos a una vida más saludable y llena de nuevas posibilidades. Pero, a decir verdad, no es fácil. Da pereza, y a mí la primera. Y todos decimos aquello de «sí, sí, el lunes empiezo» y ese lunes no llega nunca. Pero también debo decirte que este nuevo camino es muy excitante: descubrirás miles de productos que hasta ahora no conocías, comprobarás que las algas se comen, que son buenas y que aún lo son más para la salud; o aprenderás a distinguir a simple vista el mijo de la quinoa, entre muchas otras cosas. Un camino repleto de descubrimientos y aventuras culinarias.
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			¿Quién dijo que aprender fuera fácil?

			Los humanos somos seres de costumbres y la introducción de cualquier cambio en nuestra vida puede ser una conmoción. Al principio es difícil encontrar alternativas que nos gusten y que puedan sustituir antiguos hábitos. Lo entiendo. ¡La pasta, los fritos y los azúcares son pequeños diablillos de sabor delicioso! Y quizá ahora aún no, pero seguro que un día también disfrutarás con un salteado de quinoa y pak choi. ¡Palabra!

			Lo más importante es no asustarse y no tirar la toalla. No estamos solos. Existen cantidad de especialistas que nos pueden acompañar en esta transición hacia una vida mejor y más saludable.

			En mi caso fue Xevi Verdaguer. Llegó por sorpresa a mi vida y ahora se ha convertido en uno de los mejores amigos de la familia.

			Durante muchos años intenté, sin éxito, quedarme embarazada. Después de algunos tratamientos de fertilidad fallidos, y cuando estaba a punto de tirar la toalla, un amigo me habló de Xevi. «Por probar no perderás nada», me dijo. Y no sólo no perdí, sino que he ganado otra vida, la mejor recompensa que podré recibir jamás: mi hija Joana.

			Después de un cambio de alimentación y de seguir algunos consejos, en poco tiempo conseguí mi esperado y deseado embarazo. Así que lo que empecé como una prueba, se ha convertido en nuestro día a día. Nos gusta comer bien, sano y además sabroso.
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			¡El mundo está lleno de principiantes!

			Aún recuerdo el primer día que me adentré en uno de los muchos centros de alimentación biológica y saludable. Con el carro lleno hasta los topes de los alimentos que me había recomendado Xevi y algunos más que había investigado por mi cuenta. Creí que ya lo tenía todo. Incluso cuando hacía cola en la caja para pagar creía sentir los primeros efectos positivos en mi salud. ¡Era magia! El poder de la mente, ¿eh?

			Al cabo de unos segundos también descubrí que podía hacer magia con mi bolsillo, porque en pocos minutos ¡se había vaciado completamente!

			Éste es un error de novato. Con el tiempo y la experiencia descubres que 1: no necesitas comprarlo todo para ser más healthy; y 2: que hay cantidad de propuestas saludables a buen precio. Pero como en todo, has de estar al tanto.

			Con la ilusión de los primeros días, me encerré en la cocina y empecé a cocinar. Con mejor o peor fortuna, empezamos a probar distintas opciones. No todas nos gustaban, pero intuíamos que íbamos por buen camino. Pero cuando el suflé de la emoción empieza a bajar, entonces se tambalea el gran reto de la vida saludable…

			Cualquier persona que trabaje dispone de menos tiempo del que quisiera para dedicarse a cocinar. Y además, cuando ya has preparado un sinfín de veces las cuatro recetas que conoces, estás harto y las fuerzas empiezan a fallar. Pero tranquilos. ¡Por suerte para vosotros, me tenéis a mí! ¡Ji, ji!

			Éste es uno de los motivos principales por el que decidí embarcarme en esta aventura: quiero compartir contigo, con vosotros, todos los «secretos» y consejos que me han salvado de apartarme del buen camino.

			No os imaginéis este cambio en vuestras vidas como algo drástico. ¡No quiero que me vengáis a buscar cuando vuestra pareja os deje porque le hayáis quitado el gluten, los azúcares, los fritos y las harinas de un día para otro! No me hago responsable. Todas estas modificaciones se pueden introducir progresivamente. Si hemos llegado a la vida adulta con estos hábitos, démonos un poco de margen para dejarlos atrás. ¡Roma no se construyó en un día y nosotros no podemos dejar nuestras viejas costumbres en una noche!

			Todo es cuestión de equilibrio. A medida que avances por este nuevo camino de vida saludable —y cada cual lo hará a su manera—, encontrarás la fórmula que te haga feliz y que satisfará tus necesidades. Debes escucharte, mimarte y apreciar cada uno de los pequeños cambios que experimentará tu cuerpo. Y lo más importante: que sientas cómo fluye. Olvídate de sentirte culpable. Evidentemente, no pasa nada si en alguna ocasión caemos en la tentación y recuperamos alguno de los antiguos hábitos. Si te mueres de ganas de comerte un plato de pasta, ¡hazlo! No pasa nada. Poco a poco, irás viendo también que te apetece menos o que disfrutas tanto de un plato de pasta elaborada como de uno con algunas legumbres (garbanzos, lentejas…) o féculas (tapioca, boniato…), y sobre todo notarás que te sientes mejor porque no tienes que soportar una digestión pesada.
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			Mira en tu interior y quiérete

			Se trata de querer y cuidar nuestro cuerpo con una buena alimentación. Puedes empezar introduciendo sólo una comida saludable al día, quizá un desayuno o una cena, y poco a poco irás apreciando y valorando los beneficios, y te atreverás a ir ampliando este nuevo estilo de vida. Lo más importante eres tú, que te sientas bien y cómodo. Como bien dice una célebre frase, «los pequeños cambios son poderosos».

			Y así, poco a poco y casi sin darte cuenta, entrarás en la espiral del mundo healthy. No sabrás cómo, pero cada vez querrás más, y querrás conocer más recetas y más alimentos. ¿Y sabes cómo puedes reconocer si ya te ha picado el gusanillo healhty? Porque aparece un síntoma indiscutible: te sientes bien.

			Recuerdo que los primeros días todo me parecía un proceso lento. Queremos cambios rápidos y drásticos, y la cosa no va así. Pero, por otra parte, notaba que mi cuerpo cada día estaba mejor. Es difícil concretar alguna cualidad, pero en general podría decir que sentía armonía. Todo fluye de un modo diferente: duermes mejor, descansas más, te sientes más equilibrada, tienes más energía para hacer deporte… En definitiva, eres más feliz. Porque como por arte de magia todo se coloca en su sitio. Tu sistema digestivo funciona cada vez mejor y, como si se tratara de un efecto mariposa, de repente todo tu organismo se ve afectado positivamente. Es entonces cuando eres consciente de que antes no te encontrabas del todo bien. De que aquellas pesadas sobremesas, que terminaban las más de las veces con dolor de cabeza, han desaparecido. Y, una vez más, eres feliz.

			Y, de este modo, el equilibrio del organismo restablece tus emociones. Como si se tratara de un gran reset, lo ves todo distinto. No te importa dedicarle horas a la cocina, porque merece la pena. No te importa ir al mercado a comprar, porque merece la pena. No te importa levantarte bien temprano para hacer deporte, porque merece la pena. Y, lo mejor de todo, no te importa el esfuerzo que has hecho, porque ha merecido muchísimo la pena.
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			Nunca olvides pasártelo bien

			Pero hay una cosa importantísima, coge el bolígrafo y apunta, porque es la clave para todo en esta vida: mientras lo hagas, TIENES QUE PASÁRTELO BIEN. Es básico. No vale la pena que te agobies, porque sólo conseguirás dejarlo a medias y abrir la puerta para que te visite la temida culpabilidad. ¡Ni hablar! Ciérrale la puerta en los morros si es preciso. Y si un día te apetece un dulce con chocolate, adelante. ¡Qué puñetas! Te lo tienes bien merecido. Sólo si dejamos de atormentamos y obsesionarnos podremos comprender que esto no es simple una dieta. Esto es una nueva forma de vida.

			Me encantaría que disfrutaras cocinando. Que pudieras saborear cada una de las comidas que preparas. Y, especialmente, que te enorgullecieras de todos los beneficios que has obtenido.

			¡Ésta es una larga aventura que te llevará a probar cosas que jamás hubieras imaginado! Quizá algún puding de chía, una ensalada con alga wakame, aperitivos con col kale, chips de verduras… Y tantos otros alimentos que espero que desde ya se conviertan en grandes amigos de tu cocina y de tu despensa.

			Ahora bien, ¡un consejo! Organízate. No hagas aquello de no ir a la compra, porque te aviso: ¡la tentación más peligrosa vive en una nevera vacía! Tienes que convencerte de que cuando vas a comprar los alimentos que más te gustan, te estás queriendo. Te estás cuidando, a ti y a los que más quieres. Así que, chicos, ¡vale la pena!

			Estás a punto de iniciarte en un ritual que compartiremos y que será divertido, entretenido, y nos unirá para siempre. Gracias por estar aquí.

			 

			Silvia Abril

			Diciembre de 2016
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			¡Betaendorfinas a tope!

			Dicen que la primavera la sangre altera y supongo que lo dicen por la cantidad de alergias que sufrimos. ¡Por suerte yo no sufro ninguna! Bueno, sí, una. Tengo una fortísima alergia a… trabajar. Pero creo que ésta no es de las que se curan fácilmente. Me dicen que tengo astenia primaveral. Y me lo creo. Pero he aprendido a remediarlo un poco con la alimentación.

			Ha llegado el momento de recuperar el mundo de las ensaladas. De comer productos crudos mezclados con quinoa o mijo en frío, y aprovechar de nuevo la vitamina C. Paséate por las paradas del mercado y goza viendo cómo van vistiéndose de gala, montando todo un espectáculo de colores: kiwis, piñas, fresas… Sólo son un aperitivo de lo que está a punto de llegar… ¡Ñam, ñam! Todas las frutas serán bienvenidas para ayudarnos a eliminar las toxinas acumuladas en el sofá de casa durante el invierno.

			Cuando llega la primavera, y a pesar de la astenia, cada día que pasa estoy más contenta; incluso noto que me vuelvo loca de la alegría que me produce ver tantos colores a mi alrededor. Y ahora sí que me calzo las bambas y vuelvo a hacer deporte de manera regular. ¡Me apetece! Y empiezo a percibir cómo segrego betaendorfinas a tope, porque me siento más feliz que una perdiz y reencuentro la energía que había estado medio dormida desde que el verano se fundió.

			El huerto vuelve a producir frutos con generosidad: coles, acelgas, puerros, lechugas, habas, guisantes y las zanahorias que tanto le gustan a Joana.

			También es la época ideal para salir de la cueva y retomar las actividades familiares al aire libre. Pasear por la playa con Mel, nuestro perro, hacer excursiones hasta la cima del Burriac, la montaña que reina detrás de nuestra casa, o coger flores para que mis hermanas, Anabel y Mónica, confeccionen esos ramos tan bonitos que sólo ellas saben hacer. Da gusto ver la casa llena de flores de todos los colores.

			¡Atchís! ¡Ay, ay, ahora resultará que soy alérgica al polen…!
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			Ensalada de flores y verduritas

			¡Esta ensalada es mucho más que bonita! Si alguien aún no se ha enterado de que ha llegado la primavera, sírvele verduras y flores de esta bandeja. ¡Sólo con verla me entran ganas de bailar!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 600 g de verduras variadas de temporada (calabacín, judías verdes, escarola, espárragos)

			• 80 g de flores variadas comestibles

			• 50 ml de aceite de oliva

			 

			1.  Empieza salteando las verduras. Si pones judías verdes empieza por ellas o por la verdura que necesite más tiempo de cocción, y después incorpora el resto. Puedes añadir especias; un toque de pimienta o de shichimi togarashi le irá muy bien. Déjalas al dente.

			2. Mezcla bien las verduras con el aceite y las flores, que añadirás en crudo para que se cuezan con el calor de las verduras. Ya puedes servirla.

			 

			 

			
			 

			¿Por qué te conviene?

			Las flores aportan muchos minerales, vitaminas, antioxidantes y polifenoles, que ayudan a nuestras bacterias intestinales a luchar contra microorganismos nocivos. No obstante, varían en función de las que escojas. Los pétalos de las rosas son ricos en antocianinas y betacarotenos, al igual que los de las flores que tengan tonos rojos. Por otra parte, el color de las flores en nuestros platos estimula el apetito.
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			Ensalada de judías verdes

			Es una ensalada fácil de preparar y muy completa. Si algún día no sé dónde voy a estar a la hora del almuerzo o si sé que me pillará entre ensayo y ensayo en un plató, me la llevo en una fiambrera (¡siempre de cristal!). Y me sienta de maravilla…

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 500 g de judías verdes

			• 6 tomates secos

			• 4 huevos duros

			• Semillas de sésamo, calabaza y chía

			• Aceite de oliva virgen

			• Sal

			 

			1.  Cuece las judías al vapor hasta que queden al dente.

			2. Pon a hervir los huevos durante 8 minutos.

			3. Corta los tomates secos en tiras.

			4. En una bandeja, sirve las judías con las tiras de tomate seco y los huevos duros cortados como más te guste.

			5. Añade unos puñaditos de semillas y aliña la ensalada a tu gusto con un buen chorro de aceite de oliva virgen.

			 

			Acompaña la ensalada con una rica mayonesa o un pesto casero. Y una advertencia: no dejes que los huevos duros hiervan más de 8 minutos, para evitar que se oxide la yema, que debe quedar siempre amarilla o anaranjada.

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Las judías verdes aportan mucha fibra y ayudan a reducir los niveles de azúcar en sangre. Esta ensalada también es rica en proteínas gracias al huevo, los frutos secos y la propia judía. Las semillas aumentan aún más su potencial nutritivo, aportándole al plato calcio, selenio y zinc, algo que tu sistema inmunológico agradecerá.
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			Revuelto de aguacate con tostada de trigo sarraceno

			Desayuno completísimo para mañanas de mucho trabajo y muy movidas.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 2 personas)

			• 1 aguacate

			• 2 huevos

			• 1 cucharada de postre de aceite de coco

			• 2 o 3 anchoas en salazón

			• Perejil

			• Germinados de puerro, alfalfa o brócoli

			• Semillas de sésamo, lino o chía

			• Aceite de oliva

			• Sal

			 

			1.  Corta el aguacate a dados.

			2. En una sartén, pon un poco de aceite de coco y saltea el aguacate ligeramente.

			3. Bate los huevos, añade el aguacate, el perejil fresco y una pizca de sal. Ten cuidado con la sal, porque al añadir las anchoas troceadas se incrementará la intensidad del plato.

			4. Haz el revuelto en la sartén en la que has salteado el aguacate, hasta que el huevo quede cuajado; puedes cocerlo más o menos tiempo según tu gusto.

			5. Sírvelo con unos brotes de germinados y semillas por encima.

			6. Acompaña el revuelto con unas tostadas de trigo sarraceno.

			 

			Para cocinar el revuelto, comienza con las claras batidas y añade las yemas en el último momento, pues así las claras quedan bien cocidas y las yemas no perderán sus propiedades.

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			Es un desayuno tan bajo en hidratos y tan rico en grasas saludables que no necesitarás comer nada hasta el mediodía.
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			Crepes de teff y arroz

			Puedes utilizar estas crepes como si fueran pan para acompañar patés, hummus y cualquier combinación al estilo de la pita griega o el falafel. La de teff es una harina excelente y la alternativa ideal a la harina de trigo sarraceno (o alforfón) que taaaanto me gusta.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 8 crepes)

			• ½ vaso (125 ml) de harina de teff integral

			• ½ vaso de harina de arroz integral

			• 1 vaso (250 ml) de agua

			• 1 huevo ecológico

			• ⅛ de cucharadita de sal

			• Aceite de coco virgen (o de oliva) para la sartén

			 

			Salsa de cúrcuma

			• 2 cucharadas de tahina

			• 2 cucharadas de zumo de limón

			• ¼ de cucharadita de cúrcuma y una pizca de pimienta negra

			• 1 cucharadita (5 ml) de pasta de umeboshi

			• 1 vaso (250 ml) de agua

			 

			Salsa agridulce de umeboshi

			• 1 cucharadita de pasta de umeboshi

			• 1 cucharada de melaza de arroz

			• 2 cucharadas de agua

			• 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

			 

			1.  En un bol, bate el huevo con el agua.

			2. En otro bol mezcla las harinas con la sal e incorpora gradualmente el líquido anterior sobre la harina sin dejar de remover, hasta que obtengas una crema homogénea.

			3. Calienta una crepera o una sartén antiadherente de 20-24 cm. Pasa el pincel con aceite de coco o de oliva y vierte ¼ de vaso aproximadamente de masa líquida, moviendo la sartén para que toda la superficie quede cubierta por una capa fina.

			4. Cuécela a fuego medio 1 minuto o hasta que empiece a desprenderse de los costados. Dale la vuelta, vuelve a pasar el pincel por la sartén y déjala cocer 1 minuto más.

			5. Rellena la crepe al gusto y sírvela con salsa de cúrcuma o salsa agridulce de umeboshi.

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			El teff es un cereal excelente que aporta proteínas de calidad y no tiene gluten. Contiene los ocho aminoácidos esenciales y muchas vitaminas y micronutrientes, como hierro y calcio, aunque también contiene cantidades importantes de magnesio, manganeso y potasio.
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			Batido de kéfir y manzana

			Éste es mi smoothie saludable. Cada mañana suelo prepararme un zumo de frutas con verduras, pero de vez en cuando me apetece un lácteo y tiro de kéfir de cabra, que siempre tengo en la nevera.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 1 ración)

			• Kéfir de cabra

			• 1 manzana

			• 1 cucharada sopera de polen de abeja

			• Canela en polvo

			• Jengibre en polvo

			 

			1.  Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora: el kéfir de cabra (el equivalente a un vaso de yogur), la manzana pelada y sin las semillas, el polen, una pizca de canela y otra de jengibre, y tritúralo todo.

			2. Sírvelo y añádele otra pizca de canela.

			 

			Si tú también eres de los que siempre tienen kéfir en la nevera, tómatelo de vez en cuando con semillas de chía y un poco de miel. Está buenísimo, tanto para desayunar como para merendar.

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Este batido es un excelente prebiótico y probiótico. El polen de abeja es, además, una fuente de proteína extra muy conveniente para las personas de más de sesenta años, porque ayuda a regular las hormonas que intervienen en la formación de la grasa abdominal.

			 

			

		

	


	
		
			Crepes de huevo y plátano con chocolate y frutos secos

			Desayuno potente, buenísimo y saludable. Es el desayuno que acostumbramos a tomar el fin de semana, pero la verdad es que es tan sencillo y rápido que cualquier día puede ser bueno para tomarlo.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 crepes)

			• 1 huevo

			• 1 plátano macho

			• 4 pastillas de chocolate negro

			• Avellanas, almendras o nueces (previamente remojadas unas 8 horas)

			• Aceite de coco o de oliva extra virgen

			• Nuez moscada

			 

			1.  Bate el huevo con el plátano y una pizca de nuez moscada.

			2. En una sartén pon unas gotas de aceite de coco o de oliva para que no se pegue la masa y echa parte del batido para hacer una crepe. Cuando esté bien cocida por un lado, sin que se llegue a dorar en exceso, dale la vuelta y déjala cocer por el otro costado.

			3. Añádele una pastilla de chocolate y deja que se deshaga.

			4. Termina espolvoreando avellanas, almendras o nueces picadas por encima de la crepe.

			 

			Remoja las semillas y los frutos secos con agua y limón para activar las enzimas, mejorar la absorción de minerales y reducir los efectos irritantes en el intestino.

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			Gran alternativa para no caer siempre en las harinas de los desayunos. Mucho más saludable y completo que cualquier desayuno con cereales. Excelente para el aporte de colina y serotonina, muy antidepresivos.

			 

			

		

	


	
		
			Hummus de guisantes

			A mí me gustan mucho los hummus como aperitivo. En vez de patatas fritas, hago un hummus y lo sirvo con tostadas o con dips de verduras; corto una zanahoria a tiras o un calabacín, y ya está. El clásico de garbanzos también se prepara muy rápidamente, pero en vez de cayena ponle comino.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 400 g de guisantes

			• 2 cucharadas soperas de tahina

			• El zumo de 1 limón

			• 1 diente de ajo

			• Cayena en polvo

			• 3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen

			• Perejil o cebollino

			 

			1.  Pon a hervir los guisantes. Escúrrelos.

			2. En un recipiente, tritúralos con todos los ingredientes.

			3. Pon el hummus en un bol, échale un chorro de aceite y decóralo con perejil y cebollino picados.

			 

			A los hummus o a las cremas se puede añadir aguacate para que queden más cremosos. Si la crema es caliente, no lo cocines, añádelo en el momento de triturar. Por otra parte, para digerir mejor cualquier tipo de crema, siempre va bien añadir algunas semillas, porque así las masticamos un poco y eso contribuye a mejorar la digestión.

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			Propuesta muy completa de proteína, que podría ser también un buen segundo plato. Muy rica en clorofila, que ayuda a mejorar la calidad de nuestra hemoglobina y a que llegue más oxígeno y hierro a nuestras células.
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			Endivias nutritivas

			El kuzu es uno de aquellos ingredientes que tiene tantas propiedades que podríamos decir que las tiene casi todas, y que sirve para curar toda clase de males e indisposiciones. Como la harina de trigo sarraceno, el kuzu ya es un elemento indispensable en mi despensa. Lo utilizo para espesar todas las salsas y calditos en lugar de la harina de maíz, porque el kuzu no contiene ni rastro de gluten. ¡Ah! ¡Y para los resfriados y las indisposiciones intestinales es genial!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 4 endivias

			• 2 cucharadas soperas de almendras (mejor remojadas previamente)

			• 2 vasos de leche de coco

			• 2 cucharadas soperas de kuzu

			• 2 cucharadas soperas de levadura nutricional

			• Cilantro (opcional)

			 

			1.  Añade el kuzu a uno de los vasos de leche de coco fría o a temperatura ambiente.

			2. Cuando se haya disuelto el kuzu, calienta la mezcla en un cazo hasta que espese.

			3. Tritura las almendras en aceite de oliva y una pizca de sal. Puedes añadirle las especias que más te gusten.

			4. Deshoja y limpia las endivias, y sírvelas aliñadas con la leche de coco espesa y la crema de almendras.

			5. Para acabar, espolvorea levadura nutricional por encima y dale un toque de color con un poco de cilantro picadito.

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			Buena alternativa a la típica receta con queso azul. Sin lácticos y muy saludable para nuestros intestinos y sus inquilinos, la microbiota.
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			La parmigiana de Luigi

			Luigi es un amigo nuestro italiano, de Bari. Siempre nos decía que él era un experto haciendo la parmigiana. Pero iban pasando los años y sólo oíamos hablar de ella, pero nada de nada. Un día lo sometimos al tercer grado y la hizo… ¡Juzgad! ¡Está de mueeeeerte!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 2 berenjenas grandes

			• 4 piezas de mozzarella

			• 4 lonchas de jamón de York (100 g aprox.)

			• 500 g de tomate triturado natural

			• 1 cebolla

			• 2 dientes de ajo

			• Aceite de girasol

			• Harina

			• Parmesano rallado

			 

			1.  Haz un sofrito con la cebolla, los ajos y el tomate triturado natural.

			2. Corta las berenjenas a lo largo, en rebanadas, y déjalas en agua y sal durante unos 10 minutos.

			3. Escúrrelas ligeramente y enharínalas.

			4. Fríe las rebabadas de berenjena en aceite de girasol y, cuando estén doradas escúrrelas y resérvalas en papel absorbente.

			5. Corta la mozzarella a dados.

			6. En una bandeja, pon una capa de sofrito, añádele una capa de berenjenas, después reparte la mozzarella y cúbrela con jamón de York. Repite la operación otra vez y termina con una capa de berenjena. Después añade una capa de sofrito y cúbrelo todo con parmesano rallado.

			7. Pon la parmigiana al horno a 180 ºC durante 15 minutos para que se funda la mozzarella y se gratine el parmesano, ¡y ya está lista para comer!

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			Aunque nutricionalmente hablando no sea la receta más saludable del mundo, si la comes en buena compañía seguro que te sienta de maravilla. Puedes mejorar el perfil nutricional del plato si utilizas harinas de cereales antiguos como el xeixa, el teff o la escanda, cambias el aceite de girasol por el de oliva y el parmesano por queso de cabra o coco o almendras ralladas; aunque entonces ya no será la receta de Luigi, claro.
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			Crema de acelgas y zanahorias

			¿No os pasa que a veces los niños se quejan ante un plato de acelgas? «¿Acelgas otra vez?» Y es que hay acelgas durante todo el año y son muy buenas, pero hay que entender que a veces nos repetimos más que el ajo con el dichoso plato de acelgas con patatas. Así pues, esta cremita es perfecta para aprovechar las verduras del huerto disfrutándolas en distintos formatos.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 500 g de acelgas

			• 200 g de zanahorias

			• 2 o 3 dientes de ajo

			• 1 cucharada sopera de curry

			• 3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen

			 

			1.  Limpia las acelgas y separa las pencas de las hojas.

			2. Pon a hervir las pencas de las acelgas, las zanahorias limpias y cortadas y los ajos, con el agua justa para cubrir la verdura.

			3. Cuando apagues el fuego, echa las hojas de las acelgas bien limpias y añade el curry.

			4. Tritúralo todo, añádele un punto de sal y ya puedes servir la crema aderezada con un chorro de aceite de oliva virgen.

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			Esta receta se puede hacer con la verdura de hoja que quieras, pero procura cocerla el menor tiempo posible para mantener al máximo sus propiedades. Cuando una verdura pierde el color y la firmeza ya no es un alimento-medicina, es sólo comida.
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			Escalivada de verduras con tostadas de harina de trigo sarraceno y ghee al curry

			Solución rápida y práctica para una cena con amigos.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 1 berenjena

			• 1 pimiento rojo

			• 1 cebolla

			• 2 cucharadas soperas de mantequilla clarificada (ghee)

			• 1 cucharada de café de curry

			 

			1.  Limpia las hortalizas y ponlas a asar al horno a 85 ºC.

			2. Para hacer la mantequilla de curry, pon en un cazo y al baño maría 2 cucharadas soperas de ghee con 1 cucharadita de curry, hasta que se deshagan. Cuando la mezcla quede bien integrada, apártala del fuego y déjala solidificarse.

			3. Cuando las verduras estén asadas retira la piel y deshiláchalas.

			4. Unta las tostadas con la mantequilla de curry y añádele una tira de pimiento, una de berenjena y otra de cebolla en cada una. ¡Listos! ¡Y buen provecho!

			 

			Si el trigo sarraceno no te entusiasma, escoge las tostadas con la harina que más te guste, ¡pero que sea de buena calidad!

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			Esta es una receta que mejora el perfil nutricional de la berenjena y el pimiento. Las hortalizas asadas, a no ser que se hagan a fuego bajo, por debajo de los 85 ºC, pierden mucha agua, pero en esta receta la pérdida de nutrientes queda compensada por las grasas buenas de la mantequilla ghee.

			 

			

		

	


	
		
			Hamburguesas de brócoli

			Si vienen niños a comer y quieres ponerles los dientes largos a sus padres, prepara estas hamburguesas. Cuando vuelvan a sus casas y cuenten que se han chupado los dedos con unas hamburguesas de brócoli, te habrás ganado cierta reputación como cocinera o cocinero, ¿verdad?

			 

			 

			Ingredientes

			(para 6-8 hamburguesas) • 200 g de brócoli

			• 1 diente de ajo

			• 1 cucharada de harina de garbanzo

			• 1 cucharada de harina de maíz

			• 1 vaso de agua

			• 100 g de harina de trigo sarraceno

			 

			1.  Corta los ramitos de brócoli y cocínalos al vapor de 3 a 5 minutos, hasta que estén tiernos, pero no deshechos.

			2. En un bol, mezcla la harina de garbanzo y la de maíz con el agua, hasta que no queden grumos.

			3. Añade la harina de trigo sarraceno y mézclala hasta que quede una masa un poco pegajosa (si queda demasiado espesa, añádele más agua).

			4. Corta el brócoli en pequeños trozos (sin desmenuzarlo).

			5. Corta el ajo muy pequeño o tritúralo.

			6. Añade el ajo y el brócoli al bol con la mezcla de harinas, salpimiéntalo y vuelve a mezclarlo todo bien.

			7. En una sartén con aceite, ve incorporando cucharadas de masa, espárcela y aplánala y haz hamburguesas.

			8. Fríelas a fuego bajo-medio por cada lado, hasta que estén doradas. Resérvalas sobre papel absorbente.

			9. Sírvelas acompañadas de alguna salsa; mayonesa, por ejemplo.

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Ideal para aquellos niños a quienes no les apasiona el brócoli, porque es un gran alimento con muchas propiedades y con un gran poder antiinflamatorio. Para aprovechar bien todas sus bondades, cuanto más al dente lo hagas mejor; con 3 minutos de cocción es suficiente.
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			Arroz integral con senderuelas y azukis al toque de salvia

			La salvia es un regulador natural del sistema hormonal de las mujeres. Yo, que ahora tengo cuarenta y cinco años, pongo salvia en todo, ¡incluso he pensado en cambiarme el nombre por el de Salvia Abril!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 4 tazas, y una de regalo, de arroz integral

			• 1 cebolla

			• 3 clavos de olor

			• 1 hoja de laurel

			• 200 g de senderuelas frescas o una cajita de senderuelas secas

			• 200 g de azukis

			• Salvia fresca

			 

			1.  Pon el arroz en remojo la noche anterior. El tiempo exacto que convendría remojar el arroz son 12 horas, pero si lo pones la noche anterior ya va bien.

			2. Después de que haya estado en remojo, pon a hervir el arroz con la hoja de laurel y los 3 clavos de olor.

			3. Haz un sofrito de cebolla a fuego lento.

			4. Añade las senderuelas y saltéalas.

			5. Escurre los azukis y pásalos rápidamente por la sartén para atemperarlos.

			6. Cuando el arroz esté cocido y escurrido, añádele el sofrito con las senderuelas y los azukis.

			7. Finalmente, pica la salvia y espolvoréala por encima del arroz.

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			Encontraréis arroces de muchos tipos, pero los más saludables son los de las variedades integrales, el basmati y el arroz salvaje. Este último no es del todo un arroz, ¡pero como si lo fuera! Tiene una fibra muy agresiva: no abuses de él, combínalo con verduras y altérnalo con otros arroces.
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			Escabeche de caballa

			Este plato me parece delicioso, sencillo y lleno de aromas y matices. ¡Y la caballa…! Más que pescado parece miel. ¡Sólo de pensarlo ya me entra haaaaambre!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 4 caballas sin espinas y cortadas por la mitad

			• 1 cucharada de zumo de limón

			• Hierbas frescas picadas (hojas de hinojo, cebollino, perejil…)

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Vinagre de umeboshi

			• Ralladura de piel de limón

			 

			Para la ensalada

			• Hojas variadas de lechuga

			• Hojas de rúcula

			• Rábanos a rodajas

			 

			1.  En una sartén grande, pon aceite y coloca la caballa con la piel hacia arriba. Tiene que quedar medio cubierta de aceite. Añade el zumo de limón y ponla a cocer a fuego muy bajo para que se vaya confitando.

			2. Cuando arranque a hervir, déjala cocer 3 minutos más y apaga el fuego.

			3. Añádele las hierbas frescas picadas y un chorro de vinagre de umeboshi.

			4. Revuélvelo todo moviendo la sartén.

			5. Haz una vinagreta con el aceite, el limón y un poco más de vinagre de umeboshi.

			6. Prepara la ensalada con las hojas de lechuga, la rúcula y los rábanos, y alíñala con la vinagreta.

			7. Sirve la caballa con la piel hacia arriba junto con la ensalada. Para terminar, ralla por encima un poco de piel de limón para aromatizarlo todo.

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			El escabeche es una de las técnicas más tradicionales de nuestra tierra para hacer conservas, siempre a baja temperatura, a fuego lento, para que los alimentos conserven sus propiedades.
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			Calamares con patatas

			Rosa Domingo nos cocinó estos calamares con patatas un domingo. ¡En casa de Rosa y Xen se suele comer estupendamente bien! Sencillos pero buenísimos, eran perfectos para nuestros menús familiares.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 4 calamares medianos

			• 4 tomates maduros

			• ½ cebolla

			• 4 patatas

			• 1 l de agua o caldo de pescado

			• 4 hojas de laurel

			• Pimienta negra en grano

			• Aceite

			• Sal

			 

			 1.  Una vez limpios, corta los calamares en trozos irregulares.

			 2. Corta la cebolla en juliana.

			 3. Pela los tomates, quita las semillas y el agua, y tritura la pulpa.

			 4. Pela las patatas y córtalas en pedazos irregulares.

			 5. Calienta el agua o el caldo.

			 6. Pon aceite en una cazuela y, cuando esté caliente, sofríe la cebolla.

			 7. Cuando esté dorada, añade el tomate triturado.

			 8. Incorpora las 4 hojas de laurel troceadas, sazona el sofrito y échale unos granos de pimienta negra.

			 9. Cuando el sofrito de cebolla y tomate esté casi hecho, salpimienta los calamares y añádelos a la cazuela. Déjalos cocer 5 minutos.

			10. Incorpora las patatas troceadas, remueve un poco y añade enseguida el agua o el caldo caliente para que cubra el guisillo.

			11.  Tapa la cazuela y deja que haga chup chup unos 30 minutos, hasta que las patatas estén bastante blanditas.

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			Esta receta es ideal para prepararla el día anterior, porque así aumentamos el efecto prebiótico de la patata, engorda menos y alimentamos nuestra microbiota.
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			Steak tartar planchado de Fermí

			¡Oh, oh, oh! El día en que Fermí nos preparó este steak tartar para cenar, vimos un pedazo de cielo. No se puede abusar de la carne roja, ¡pero disfrutarla así de vez en cuando se convierte en una escena soberbia!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 600 g (150 g por cabeza) de carne de ternera ecológica trinchada, que no sea demasiado grasa (manto de la reina, por ejemplo)

			• 150 g de foie congelado

			• 1 diente de ajo

			• 1 cebolla dulce

			• 6-8 pepinillos

			• 1 o 2 yemas de huevo

			• Aceite de oliva

			• Tabasco

			• Mostaza de Dijon

			• Mostaza dulce

			• Salsa Worcestershire

			• Pimentón dulce

			• Pimienta negra

			 

			1.  Pon la carne trinchada en una fuente amplia. Échale un chorro generoso de aceite y salpimienta.

			2. Trincha la cebolla, los pepinillos y el ajo, y mézclalos con la carne. Corrígela de sal y pimienta, si lo crees necesario.

			3. A continuación, añade una cucharada de café de pimentón rojo y, a tu gusto, tabasco, mostaza de Dijon, mostaza dulce, y salsa Worcestershire.

			4. Opcionalmente, puedes añadir también una o dos yemas de huevo. Mézclalo todo bien y alisa la mezcla en la fuente.

			5. Ralla unas virutas de foie congelado por encima del tartar.

			6. Para darle un toque final, dora el foie con el soplete de cocina.

			 

			Últimamente Fermí ha ideado una nueva variación. Añade mermelada de frambuesa o fresa entre dos capas de steak tartar.

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Las maceraciones de las carnes y pescados son excelentes para aprovechar al máximo sus nutrientes. Eso sí, ¡siempre carne de ternera ecológica!
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			Feliz como una perdiz

			Cuando llega la culminación de la primavera, es decir, el verano, se produce el estallido final. La luz y los colores que nos anunciaban la estación anterior se instalan finalmente en nuestras vidas, ¡con un plus de temperaturas elevadas que me encanta! Es entonces, en esta época del año, cuando me convierto en crudivegana.

			Siento que debo aprovechar el calor y las altas temperaturas para refrescarme con los alimentos crudos. Las sopas frías de tomate, un buen gazpacho o un suculento salmorejo… Como ves, todo con un elemento clave: ¡el tomate! Nuestro huerto produce un excedente de esta hortaliza y no podemos dejar escapar sus cualidades, como su alto contenido en vitaminas, minerales y antioxidantes. Es entonces cuando Maleni y Miguel, nuestros queridos masoveros, tienen más trabajo en el huerto y en la cocina preparando zumos y conservas. Cada temporada veraniega pienso que sería fantástico celebrar la fiesta de la conserva con la familia y los amigos. Sería una buena manera de compartir este esplendor de rojos y de acidez, charlando sin parar de aventuras, planes y anécdotas vividas.

			Pero en casa, ¡no sólo vivimos de tomates! A Joana la he convertido en una amante apasionada del pepino. Y suerte que la planta del pepino está llena de pinchos, porque de lo contrario se los comería directamente del huerto y nos dejaría sin existencias. Y lo mismo nos pasaría con los tomates cherry, ¡tan hermosos y tan dulces! ¡Y ya volvemos al tomate…!

			Pero también nos hartamos de calabacines: los hacemos en gazpacho, crema, a la plancha, rellenos, y por supuesto disfrutamos como nunca de sus flores, justo antes de convertirse en fruto, y las rellenamos con un sofrito de puerro y mascarpone —de vez en cuando nos merecemos unas cuantas concesiones, ¿no?—. Y también las berenjenas, los pimientos rojos y verdes —que son una fantástica fuente de vitamina C—, y las judías, las acelgas, la remolacha… En fin, ha quedado clarísimo: un auténtico festival de colores y sabores en el huerto de casa.
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			Agua refrescante de jengibre y pepino

			Hidratarse y drenar, hidratarse y drenar…

			Es mi mantra. Esta agua refrescante te la beberás con mucho gusto y sin parar. Yo, a poco que pueda, intento poner en marcha este hábito ¡tan pronto como empiezan a subir las temperaturas!

			 

			 

			Ingredientes

			• 1 ½ l de agua

			• ¼ de pepino

			• ½ limón

			• 10 hojas de menta

			• 4-5 trozos de jengibre fresco

			• Cubitos de hielo

			 

			1.  Lava bien el pepino, la menta, el limón y el jengibre fresco.

			2. Corta el pepino y el jengibre en rodajas finas.

			3. Corta el medio limón en medias lunas finitas.

			4. Vierte el agua en una jarra con todos los ingredientes cortados, las hojas de menta y los cubitos de hielo.

			5. Deja que los cubitos enfríen el líquido y ya tendrás a punto un agua aromatizada muy saludable y refrescante.

			 

			Mezcla los ingredientes en una jarra con agua y déjala reposar en la nevera toda la noche.

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			Cuanto más pequeños cortes los ingredientes, más sabor y propiedades antiinflamatorias tendrá esta bebida refrescante. Es una opción muy saludable para personas a las que les cuesta digerir o para acompañar comidas pesadas.
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			Ensalada de patatas con mayonesa de anchoas

			Yo creía que la patata engordaba muuuucho, pero por lo visto no es así: si la cocinas de un día para otro o la dejas enfriar pierde poder calórico, se digiere mejor y es más saludable. ¡Cuántas cosas se aprenden, ¿verdad?! Esta ensalada es una fiesta de colores, ¡no te la pierdas!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 4 patatas medianas

			• 1 pimiento verde

			• 1 pimiento rojo

			• ¼ de col lombarda

			• 4 huevos duros

			• 12 tomates cherry

			 

			Para la mayonesa

			• 1 huevo

			• Aceite de oliva

			• 1 diente de ajo

			• 2 filetes de anchoa en salazón

			• Perejil

			 

			1.  Hierve las patatas con piel, escúrrelas y enfríalas en la nevera. Mejor si las cueces el día anterior. Cuando se hayan enfriado, pélalas y córtalas a dados.

			2. Hierve los 4 huevos, no más de 8 minutos, y déjalos enfriar.

			3. Corta los pimientos a dados.

			4. Pica la col lombarda a dados muy pequeños.

			5. Corta los tomates por la mitad.

			6. Haz la mayonesa triturando el ajo, un huevo, las anchoas, el aceite de oliva y el perejil.

			7. En un bol grande, coloca las patatas, los huevos duros partidos por la mitad y el resto de ingredientes cortados.

			8. Sirve la ensalada acompañada de la mayonesa de anchoas y perejil.

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Por un lado, el color lila de la col indica la presencia de polifenoles, muy beneficiosos para la microbiota, y, por otro, la ensalada de patata es una opción mucho mejor que la típica ensalada de pasta, porque la patata, al enfriarse, tiene menos carga glucémica, contiene almidón resistente tipo 3, muy beneficioso para las mucosas y bacterias intestinales, estimula la saciedad y mejora la sensibilidad de la insulina.
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			Ensalada de manzana y lentejas

			Esta es una de mis «ensaladas estupendas». Tanto en casa como con los amigos, a todos nos gusta, la combinación de sabores es agradable para el olfato y para el paladar. Me encanta acompañarla con una copita de vino tinto del Terrer.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 2 manzanas Golden

			• ¼ de col lombarda

			• 1 cebolla tierna

			• 100 g de lentejas

			• 4 cucharadas soperas de chucrut fresco (no pasteurizado)

			• 2 cucharadas soperas de semillas de calabaza

			• Cilantro (opcional)

			• 1 limón exprimido

			• 2 cucharadas soperas de mostaza antigua

			• 2 cucharadas soperas de tamari

			 

			1.  Pela las manzanas, quítales el corazón y córtalas a dados.

			2. Corta la col lombarda a trozos muy pequeños, casi trinchada.

			3. Corta la cebolla en brunoise –a dados pequeños- (si la cebolla cruda te sienta mal, déjala reposar unas horas con sal y zumo de limón).

			4. Corta también a trozos pequeños el chucrut.

			5. Pica unas ramitas de cilantro.

			6. Pon todos los ingredientes en una fuente o en un bol y añade el puñado de semillas de calabaza.

			7. Para aliñar, haz una vinagreta —sin vinagre— con el zumo del limón, la mostaza, el tamari y un buen chorro de aceite de oliva virgen.

			 

			No compres el chucrut pasteurizado, asegúrate de que es fresco, porque de lo contrario no tiene propiedades probióticas.

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			Receta con efecto prebiótico y probiótico. Es recomendable que la mostaza no tenga azúcares añadidos.
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			Carpaccio de pulpo

			¡Ofreced este pulpo a los niños y veréis cómo les gusta! ¡A Joana le encanta! Y a mí, ¿cómo me gusta más? Cortado bien finito, tipo carpaccio.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• Patas hervidas de 1 pulpo (se puede comprar ya hervido)

			 

			Para acompañar

			• 2 o 3 patatas o 1 o 2 calabacines

			• Aceite de coco

			• Pimentón de la Vera

			• Escamas de sal marina

			 

			1.  Si decides hacer el carpaccio de pulpo con un lecho de patatas, ponlas a hervir enteras y con piel.

			2. Si prefieres acompañar el pulpo con calabacín, córtalo en finas rodajas y pásalo por la sartén con aceite de coco o de oliva.

			3. En caso de que compres el pulpo hervido, sólo tendrás que filetearlo bien fino. Si lo congelas previamente, córtalo cuando aún esté congelado y te resultará más fácil obtener rodajas finas.

			4. Deja enfriar las patatas, una vez cocidas. Para presentar el plato, pon una base de patata cortada bien fina o de calabacín, y el pulpo fileteado por encima aliñado con un chorro de aceite, una pizca de sal marina y el pimentón.

			 

			Congela el pulpo para poder cortarlo bien finito. Esta receta también se puede hacer con calabacín crudo.

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			Los cefalópodos como el pulpo ayudan a incorporar a nuestro organismo el molibdeno, un mineral que mejora la respuesta enzimática del hígado.
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			Caviar de berenjena

			He descubierto que no hay que ir a Rusia para comer caviar. En verano, con la cantidad de berenjenas que da el huerto, esta receta me ha conquistado el paladar. ¡¡¡Tvoió zdorovie!!! O lo que es lo mismo: ¡¡¡Buen provecho!!!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 2 berenjenas

			• 1 cebolla

			• 1 vaso de aceite de oliva

			• Vinagre de manzana

			 

			1.  Asa las berenjenas durante una hora a baja temperatura (por debajo de los 65 ºC).

			2. Mientras, corta la cebolla muy fina y déjala reposar en sal y vinagre para amortiguarla y suavizar su intensidad.

			3. Una vez cocidas las berenjenas, déjalas enfriar, pélalas y escúrrelas.

			4. Córtalas a daditos muy pequeños, mézclalos con la cebolla macerada y ¡listos!

			 

			Combina el caviar de berenjena con verduras crudas y ensaladas. También puede servir como guarnición para cualquier plato o como entrante con unas crackers.

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Asar a baja temperatura es clave para no perder las propiedades de las hortalizas. La berenjena es rica en antocianinas, que ayudan a mantener en forma el hígado y la vesícula biliar, y a raya las infecciones intestinales.
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			Cebolla marinada con orégano

			Ya sabemos que la cebolla cruda es excelente para nuestro organismo. Yo incluso preparo un jarabe para Joana ¡con cebolla cruda! Pero… ¡a mí me cuesta digerirla! Por eso siempre la marino. Y bien marinada, con este toque de orégano que te propongo, me la comería a todas horas.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 3 cebollas

			• 1 limón

			• Sal

			• Aceite

			• Orégano

			• Vinagre de manzana o de umeboshi

			 

			1.  Corta las cebollas en medias lunas finitas.

			2. Ponlas en un bol con un poco de agua, el zumo de limón y sal. Déjalas macerar durante unos 10 o 15 minutos.

			3. Escúrrelas y alíñalas generosamente con aceite, un poco de orégano y un chorrito de vinagre.

			 

			Prepara la cebolla tan pronto como entres en la cocina, porque cuando termines de hacer la comida o la cena ya estará blandita y su fuerte sabor se habrá suavizado.

			 

			 

			
			 

			El apunte nutricional

			La cebolla es rica en inulina y azufre, lo cual favorece el buen funcionamiento del sistema digestivo, y el vinagre de manzana o de umeboshi actúa contra las bacterias perniciosas y mejora la microbiota.

			 

			

		

	


	
		
			Crema de manzana y aguacate

			Como ya vas viendo, o verás, me encantan las cremas y las sopas. Esta crema te servirá para la comida o la cena, o también para desayunar. Es refrescante y está buenísima.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 4 manzanas

			• 1 aguacate

			• El zumo de 1 limón

			• Hojas de menta

			• Aceite

			• Sal y pimienta

			 

			1.  Limpia y pela las manzanas y el aguacate.

			2. Tritura la fruta con el zumo de limón y unas hojas de menta.

			3. Aliña al gusto con un chorrito de aceite y una pizca de sal y pimienta.

			4. Presenta la crema en boles individuales y añade unas hojas de menta como decoración.

			 

			Puedes convertir esta crema en un helado natural de primera. Viértela en un molde para helados… y al congelador. Sólo unas horitas

			y ¡ya estará listo!

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			Receta con gran poder antiinflamatorio y que además goza de las excelentes propiedades cardioprotectoras del aguacate.

			 

			

		

	


	
		
			Cigalas a la pimienta de Teresa

			Pim-pam, ¡así se hacen! Poca cosa necesitan estas cigalas. Buen producto y un salteado a fuego vivo. Siempre se las he visto hacer a mi suegra con aquella gracia tan suya, ¡cuando tiene la sartén por el mango!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 1 kg de cigalas

			• Aceite

			• Sal

			• Pimienta negra

			 

			1.  Vierte un buen chorro de aceite en una sartén y deja que coja temperatura sin que llegue a humear.

			2. Añade las cigalas y saltéalas.

			3. Con 3 o 4 minutos será suficiente, dependiendo del tamaño de las cigalas, claro. Enseguida, sazónalas con la sal y la pimienta molida.

			4. Retíralas del fuego y sírvelas. Hay que comerlas al momento.

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Son una excelente fuente de proteína magra. Pero evitad sorber la cabeza de las cigalas y crustáceos parecidos, puesto que es en ella donde se acumula una mayor cantidad de tóxicos…
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			Sopa de melón al estilo tai

			Esta receta me la enseñó Marc Vergés. Yo quería hacer la típica sopa de melón con yogur y limón, y él me sugirió cambiar el yogur por leche de coco y añadirle curry. ¡La tenéis que probar! Está buenísima.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 1 melón

			• ½ vaso de leche de coco

			• Curry

			• Menta

			 

			1.  Pela el melón y quítale todas las semillas. Córtalo a dados grandes.

			2. Pon los dados en un recipiente y tritúralos con la leche de coco, unas cuantas hojas de menta y una pizca de curry.

			3. Reserva la sopa durante un rato en la nevera y sírvela con unas hojas de menta como decoración.

			 

			Puedes tomarla bien fría pero también tibia.

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			Las grasas del coco ayudan a reducir el índice glucémico del melón y el curry favorece la digestión. Esta receta, además, aporta muchos betacarotenos, que nos preparan la piel para los embates del verano.
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			Sopa fría de tomate

			Supervitaminada y gustosísima. ¡Esta sopa es una de las imprescindibles en verano!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 4 tomates rosa de Barbastro

			• 200 g de espinacas

			• 1 pepino

			• 1 aguacate

			• El zumo de 1 limón

			• 1 pizca de shichimi togarashi

			• 1 pizca de sal

			• Perejil (para decorar)

			• Aceite de oliva virgen

			 

			1.  Tritura todos los ingredientes y reserva en la nevera.

			2. En el momento de servir, presenta la sopa con un chorro de aceite y perejil picado.

			 

			Si los tomates no son de Barbastro, no te preocupes. Si son de proximidad, de temporada y de cultivo ecológico, ten la seguridad de que también se convertirán en una sopa muy sabrosa.

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			Receta muy antiinflamatoria y con una gran densidad nutricional gracias a las espinacas y al aguacate. Las grasas del aguacate hacen que se absorban mejor las vitaminas liposolubles que aporta el plato y aumentan la sensación de saciedad.
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			Gazpacho de calabacín

			Cuando llega el verano, en casa tomamos este gazpacho o zumo verde a todas horas. Maleni es la reina de los gazpachos y, tan pronto como llega del huerto con las verduras, las limpia y las tritura, y las mete en la nevera. Gracias a Maleni y a Miguel —los masoveros— nuestro huerto es un tesoro muy, pero que muy valioso.

			 

			 

			Ingredientes

			 (para 4 personas)

			• 2 o 3 calabacines

			• 2 o 3 pepinos

			• Aceite de oliva virgen

			• Vinagre de umeboshi

			• Sal

			• Agua

			• Hielo (2 o 3 cubitos grandes)

			 

			1.  Lava los calabacines y los pepinos, pélalos un poco, pero dejando parte de la piel.

			2. Córtalos a dados grandes y tritúralos con el hielo y el agua necesaria hasta que obtengas una textura fina.

			3. Aliña al gusto con sal, vinagre de umeboshi y aceite de oliva virgen.

			 

			¡Cuidado con el vinagre de umeboshi; es tan saludable como salado!

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			El vinagre de umeboshi es una alternativa muy saludable al vinagre de vino. La umeboshi es una variedad de ciruela muy popular en Japón por sus propiedades medicinales. Además de desintoxicante, destaca su efecto alcalinizante del pH sanguíneo, que facilita la eliminación del exceso de acidez del organismo causado por la ingesta excesiva de carne y productos refinados como las harinas blancas o el azúcar.
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			Espaguetis de calabacín al pesto vegetariano

			El calabacín crudo está repleto de nutrientes, y para los más pequeños representa una manera divertida y muy saludable de comer verduras crudas.

			 

			 

			Ingredientes

			 (para 4 personas)

			• 4 calabacines

			 

			Para el pesto

			• 3 cucharadas soperas de piñones

			• 250 g de espinacas

			• 250 g de albahaca

			• El zumo de 1 limón

			• 2 cucharadas soperas de levadura nutricional

			• Aceite de oliva

			 

			Para el falso parmesano

			• Almendras crudas remojadas

			• El zumo de 1 limón

			• Levadura nutricional

			• 1 diente de ajo

			 

			1.  Limpia los calabacines. Para cortarlos en forma de espaguetis puedes utilizar un pelador de patatas o un rallador o cortador de verduras en espiral (este utensilio es el que funciona mejor, pero si no lo tienes con un pelador o un rallador también saldrás adelante la mar de bien).

			2. Para el pesto, tritura los piñones, las espinacas, la albahaca, el zumo de limón y la levadura con el aceite de oliva virgen.

			3. Para hacer el falso parmesano, tritura las almendras previamente remojadas (4 horas) con la levadura nutricional, el zumo de limón y el ajo.

			4. Sirve los espaguetis de calabacín con el pesto y, aparte, el falso parmesano.

			 

			Puedes hacer una versión con pesto negro, mezclando olivada con piñones o pistachos. ¡El contraste de colores es sorprendente!

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Gran receta por su sencillez y sus propiedades. Alto contenido en antioxidantes, vitamina C, betacarotenos y flavonoides, que nos pueden ayudar a tener una piel sana y a mantener las defensas en acción.

			 

			

		

	


	
		
			Flores de calabacín

			Es cierto, esta receta tiene algunos inconvenientes desde el punto de vista nutricional, pero a veces conviene echar una cana al aire. Y sólo lo digo desde el punto de vista gastronómico, ¡que conste en acta, por favor! ¡Para chuparse los dedos!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 8 flores de calabacín

			• 4 puerros

			• 1 cebolla grande

			• Mascarpone

			• Aceite de oliva

			• Sal

			 

			1.  Echa un chorro de aceite en la sartén y haz un buen sofrito a fuego lento con la cebolla y los puerros cortados a rodajas.

			2. Cuando el sofrito esté a punto de caramelo, añade el mascarpone y mézclalo bien.

			3. Rellena la flor con la pasta de queso.

			4. En una sartén honda, calienta aceite por debajo de los 85 ºC y, cuando esté caliente, sumerge en él las flores de calabacín hasta que se doren.

			5. Escúrrelas y resérvalas en papel absorbente para eliminar el exceso de aceite.

			 

			Si lo prefieres, en vez de mascarpone puedes utilizar queso de cabra.

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			Las flores son una gran fuente de polifenoles antioxidantes. La flor del calabacín contiene vitamina A, C y algunas del grupo B (niacina y riboflavina), y minerales como fósforo, potasio, hierro y calcio.
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			Paté de sardinas

			Un paté saludable va bien a todas horas, pero este paté de sardinas y zanahoria es una opción espectacular para desayunar. ¡Lo prepararás en 3 minutos!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 2 personas)

			• 120-150 g de sardinas en conserva en aceite de oliva virgen extra

			• El zumo de ½ limón

			• 1 cucharadita de mostaza natural

			• 1 cucharada de tahina blanca

			• 2 zanahorias ralladas

			• 1 cucharada de salsa de soja

			• 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

			• Cebollino o perejil picado

			 

			Para la presentación

			• Tostadas de espelta

			• Germinados de alfalfa

			 

			1.  Escurre el aceite de las sardinas.

			2. Tritúralas enteras con el resto de ingredientes hasta obtener una pasta homogénea.

			3. Sirve el paté sobre unas tostadas de espelta y decóralas con un pellizco de germinados.

			 

			Si trinchas las sardinas enteras, con la espina y todo, añadirás una fuente de calcio muy interesante para todos, y especialmente para las mujeres ¡que vamos cumpliendo años…!

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			Un desayuno o una merienda perfectos si tienes que hacer ejercicio físico o para los niños en época de crecimiento. Es un paté libre de grasas saturadas y rico en ácidos grasos esenciales omega-3.

			 

			

			[image: 109.jpg]

		

	


	
		
			Quiche de verduras con queso de pistacho

			Sííííí, lo reconozco, todo es falso en esta quiche, pero es que la gente de teatro somos así… Nos gusta jugar a lo que no somos… ¡¿A que me entiendes?!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 500 g de espinacas

			• 1 calabacín

			• 250 g de champiñones

			• 1 puerro

			• 1 pimiento rojo

			• Aceite de coco o de oliva

			• Hojas de col

			 

			Para el queso de pistacho

			• 250 g de pistachos (mejor remojados previamente)

			• Aceite de oliva

			• Sal

			• Pimienta

			 

			1.  Limpia y corta a dados el calabacín, los champiñones, el puerro y el pimiento rojo.

			2. Saltéalo todo en una sartén con aceite. Resérvalo.

			3. Escalda las espinacas, retíralas con una espumadera y resérvalas.

			4. Escalda las hojas de col, escúrrelas y deposítalas en una bandeja alta, extendiéndolas bien de modo de cubran las paredes laterales (como si adaptases la pasta brisa de una quiche en un molde).

			5. Distribuye por encima las espinacas y las verduras salteadas.

			6. Tritura los pistachos con el aceite de oliva hasta que consigas una crema untuosa. Aliña con sal y pimienta.

			7. Encima de la quiche de verduras añade una tira larga de queso de pistacho y decórala con unas hojas de perejil.

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			Ideal para sustituir los lácticos y la harina de la receta clásica. La col aporta clorofila y glutamina, excelentes para la salud intestinal.
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			Pizza fría de polenta con sardinas y wakame

			Aquí tenéis una alternativa para los enamorados de las pizzas como yo, que no toleráis el gluten, también como yo, ¡vaya! Pero como dice el refrán, quien no se aventura, no pasa la mar, así que no nos lamentemos demasiado y busquemos soluciones ¡tan buenísimas como ésta!

			 

			 

			Base de polenta

			(para 4 personas)

			• 250 ml (un vaso) de polenta

			• 4 vasos de agua o caldo vegetal

			• 1 cucharadita de orégano

			• 2 pellizcos de cúrcuma

			• 1 pellizco de pimienta negra

			• 2 pellizcos de sal marina

			• Aceite de oliva virgen extra

			 

			Relleno

			• 200 g de sardinas en aceite

			• 5 cm de wakame remojada

			• 4 cebollas medianas

			• 4 tomates maduros

			• 1 pimiento rojo asado

			• 1 calabacín

			• 1 diente de ajo

			• Orégano, pimienta negra y sal marina

			• Perejil y albahaca

			 

			1.  Pon a hervir 3 vasos de agua con la cúrcuma, la pimienta y una pizca de sal. Corta la ebullición con un cuarto vaso y añade despacio la polenta en forma de lluvia, batiendo constantemente con las varillas para evitar los grumos.

			2. Remuévela 5 minutos a fuego lento hasta que esté cocida y sea espesa. Retírala del fuego y mezcla la masa con el aceite.

			3. Extiende una fina capa de masa, de 1,5 cm, sobre una bandeja plana humedecida previamente y déjala enfriar.

			4. Saltea las cebollas con aceite y sal 3 minutos. Incorpora el ajo, el orégano, la wakame, el pimiento y el tomate, pelados y a dados. Salpimienta y deja cocer 3 minutos más. Retira y añade el perejil.

			5. Dora las rodajas de calabacín en la plancha.

			6. Corta la polenta en porciones, reparte el salteado y coloca encima el calabacín y después las sardinas. Aliña con aceite y adorna con hojas de albahaca.

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			La polenta es un cereal muy digestivo, rico en minerales como el magnesio, el calcio o el potasio, vitamina A, ácidos grasos esenciales y fibra.
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			Helados de tres colores

			Descubrir cómo hacer estos helados fue una maravilla en todos los sentidos, porque son facilísimos de preparar y completamente saludables, con todas las vitaminas de la fruta, sin azúcares ni ninguna clase de aditivos.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 3 terrinas de helado)

			• 1 mango

			• 1 plátano

			• 3 kiwis

			• 250 g de sandía sin corteza

			 

			1.  Corta la fruta en finas rodajas. Reserva una rodaja de cada clase para la decoración final.

			2. Pon cada fruta en un plato, bien extendida para que no se amontone.

			3. Resérvala en el congelador hasta que esté congelada. Con unas 4 horas ya estará apunto.

			4. Coge el mango y el plátano congelados y tritúralos, coloca la crema resultante en una terrina y decórala con una rodaja de mango y una de plátano.

			5. A continuación, haz lo mismo, pero por separado, con el kiwi y la sandía. Tritúralos, ponlos cada uno en una terrina de helado y decóralos con un trocito de kiwi y uno de sandía.

			6. Sirve en una bandeja las tres terrinas de helado de color amarillo, verde y rojo, y ¡a compartir!

			 

			Puedes hacer helado con cualquier clase de fruta. Si añades aguacate, reducirás el índice glucémico de la fruta y le darás una textura más cremosa.

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			Este helado es sencillamente fantástico. Es fácil y no tiene lácticos, ni conservantes, ni gluten.
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			Época de cambios

			Lo reconozco: ¡soy una mujer adicta al sol! Necesito la energía de este astro para sobrevivir. Así que cuando el otoño empieza a llamar a la puerta, intento no responder nunca. No me gustan el frío ni todos los cambios que comporta esta estación, me dan una pereza terrible. Sin él saberlo, el otoño se ha convertido en mi estación NO preferida y no me queda más remedio que ponerme las pilas, porque entramos en una época de muchos cambios: el cambio de armario, las horas de luz solar, las temperaturas e incluso mi cuerpo, gracias a algún kilo posvacacional de más y a los panellets que ya se exponen en algunos escaparates.

			También es el momento en que aparecen algunas de mis clásicas obsesiones. Por ejemplo, alimentar especialmente bien a la más pequeña de la casa para tratar de evitar que un año más pille la temida y ya conocida bronquitis. Así pues, cuando empiezan a caer las primeras hojas, la casa se llena de setas que fortalecen el sistema inmunológico y de verduras de raíz de temporada, como las zanahorias, la chirivía y el boniato, que nos ayudan a preparar cremas buenísimas y a calentar el cuerpo ante la progresiva bajada de temperaturas.

			También vuelvo a encontrar ingredientes indispensables en mi despensa de otoño, como el kuzu (espesante excelente con propiedades preventivas frente a resfriados y bronquitis), el umeboshi (poderosa ciruela japonesa que nos ayuda a alcalinizar la sangre) o el reishi, una seta muy especial a la que se le atribuye la eterna juventud; ¡quién no la querría!

			Pero en el huerto, las coles, acelgas, espinacas, puerros, escarolas y brócolis visten de verde la tierra y actúan como guardaespaldas de los calçots que esperamos degustar en marzo. La verdad es que me gusta subir al huerto y trabajar un rato aprovechando al máximo los rayos de sol. Y cuando levanto la cabeza y veo cómo van cambiando los colores de los árboles, de los magentas a dorados maravillosos, pienso que el otoño y los cambios no pueden ser tan malos, ¿verdad?
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			Hummus de chirivía

			Los hummus, así como las cremas, pueden hacerse de todos los colores. Éste me gusta porque sorprende, es fino al paladar y tiene un perfume sutil y especial.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 500 g de chirivía

			• 2 cucharadas soperas de tahina

			• 1 diente de ajo

			• Aceite de oliva virgen

			• El zumo de 1 limón

			• Sal

			• Cayena en polvo

			 

			1.  Saltea la chirivía hasta que esté blandita y tome color. Resérvala hasta que se enfríe.

			2. Tritura la chirivía con la tahina, el ajo, el zumo de limón, una pizca de sal, el aceite y la cayena.

			3. Sirve en un bol, espolvorea un poco de cayena por encima y añade un buen chorro de aceite de oliva virgen.

			 

			Sirve el hummus como aperitivo y en lugar de tostaditas aprovecha hortalizas como la zanahoria o la endivia para acompañarlo.

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			La chirivía tiene efecto prebiótico y es rica en minerales como el magnesio, el fósforo y el potasio; además, tiene propiedades antioxidantes.
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			Puerro a la plancha con alioli de membrillo

			El puerro es una hortaliza que siempre me ha gustado mucho. Es de esas que siempre intento pescar entre las hierbas del caldo. Con esta receta tan sencilla, lo puedo preparar rápidamente y, además, el alioli de membrillo le da un contraste dulce-salado excelente.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 2 personas)

			• 4 puerros

			• 1 diente de ajo

			• 2 cucharadas soperas de aceite

			• 1 membrillo

			 

			1.  Corta el puerro por la mitad, de arriba abajo, a lo largo.

			2. Pela el membrillo (mejor ponte guantes si no quieres que te queden los dedos negros) y córtalo a dados. Cuécelo con un poco de agua durante unos 10 minutos. Déjalo enfriar.

			3. Tritura el membrillo con aceite, ajo y sal.

			4. Cuece el puerro a la plancha, a fuego bajo, hasta que quede blandito pero firme.

			5. Presenta los puerros en una bandeja y alíñalos con el alioli de membrillo.

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			Este alioli, además de ser diferente, es muy saludable porque tiene un efecto prebiótico espectacular y es rico en betacarotenos, magnesio y calcio. Contiene ácido málico y pectinas, que favorecen la recuperación de las mucosas intestinales.
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			Ensalada de otoño

			Esta ensalada es sorprendente, tanto por sus colores como por sus sabores, y la salsa de yogur es imprescindible para ligarla y darle el toque de gracia.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• ½ moniato

			• ¼ de col lombarda

			• ¼ de hinojo

			• 40 g de almendras

			• 1 yogur de cabra

			• 1 diente de ajo

			 

			1.  Corta la col lombarda y el hinojo en juliana.

			2. Ralla el boniato por encima de la col y el hinojo.

			3. Mezcla el ajo bien picado con el yogur y aliña generosamente la ensalada.

			4. Para terminar, pica las almendras y añádelas por encima de la salsa de yogur.

			 

			Si es uno de esos días fríos en que te apetece un plato un poco más calentito, corta el boniato bien fino, pásalo por la sartén y añádelo a la ensalada en el momento de servir.

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			Por un lado, el boniato crudo tiene menos índice glucémico que el cocido y, por otro, la salsa de yogur de cabra te ayudará a digerir este plato sin problemas.
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			Sopa de remolacha con queso de cabra

			En verano la remolacha me encanta en gazpacho, y en otoño, tibia y en crema, me apasiona. Si la mezclas con queso de cabra potenciarás el color intenso y luminoso de esta gran hortaliza.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 4 remolachas

			• 1 cebolla

			• Aceite de oliva virgen

			• Queso de cabra

			• Agua o caldo de verduras

			• Cilantro

			• Pimienta blanca

			 

			1.  Pon a hervir la remolacha con piel hasta que puedas pincharla bien.

			2. Sofríe la cebolla y añade la remolacha pelada, cortada a dado, durante un par de minutos. Añade agua (o caldo) que cubra las verduras. La cantidad de agua depende de cómo prefieras la sopa, más o menos espesa. Reserva unos cuantos dados de remolacha para la presentación.

			3. Deja cocer unos 10 minutos y tritúralo todo junto con una cucharada de queso de cabra. Si quieres que quede con textura de sopa, añade el agua o caldo que sea necesario.

			4. Presenta la sopa con los dados de remolacha y de queso de cabra en el centro. Espolvorea con la pimienta blanca, y pica un poco de cilantro para darle color. No es necesario poner sal.

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			La remolacha aporta salud para el hígado cuando uno está cansado o aturdido por el abuso de fármacos, tabaco o alcohol. Por otra parte, el queso de cabra es uno de los mejores quesos que se puedan comer. Pero no abuses, porque tiene cloruros que acidifican mucho el organismo.
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			Sopa de rape con quinoa

			Para no comer tanta harina de trigo, sustituye la pasta de sopa por la quinoa. A Joana le encanta y queda una sopa muy fina. El hinojo fresco cocido da a esta sopa un toque ligero y, al contrario de lo que se podría pensar, nada perfumado.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 2 l de caldo de pescado

			• 2 cebollas en medias lunas

			• 1 zanahoria a dados pequeños

			• ½ bulbo de hinojo a rodajas finas

			• ½ vaso de quinoa

			• 300 g de rape (macerado 3 minutos con unas gotas de limón)

			• 1 hoja de laurel

			• Perejil fresco picado

			• Aceite de sésamo o de oliva virgen extra

			• Sal marina

			 

			1.  En una olla con un poco de aceite, saltea la cebolla con una pizca de sal hasta que quede blandita.

			2. Añade el resto de verduras y la quinoa, un pellizco de sal, el laurel y el caldo. Deja cocer a fuego bajo, con la olla medio tapada, durante 25 minutos.

			3. Trocea el rape y añádelo a la sopa. Rectifica de sal y de líquido según la consistencia que desees. Tapa la olla y deja cocer a fuego bajo durante 3 minutos.

			4. Sirve en seguida, antes de que se enfríe, con el perejil y un chorrito de aceite de sésamo o de oliva.

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			La quinoa es rica en lisina, un aminoácido que aumenta las defensas del sistema inmunológico y actúa contra los hongos y los virus. Es muy interesante en dietas vegetarianas porque aporta mucho hierro: 60 g de quinoa aportan un 30 % de las necesidades diarias en las mujeres y casi la mitad de las de los hombres.
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			Crema de calabaza con boniato

			No dirías nunca que ésta es una crema típica de otoño, ¿verdad? Así es, lo tiene todo, ¡incluso el color del popularísimo Halloween! Ésta es una opción espectacular para comer productos de temporada.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 4 cucharadas soperas

			de aceite

			• 1 boniato

			• 400 g de calabaza

			• 2 cucharadas soperas de cúrcuma

			• 1 cucharada de café de pimienta

			• 1 vaso de caldo de verduras

			 

			1.  Saltea el boniato y la calabaza en aceite de oliva.

			2. Cuando las verduras tomen color, añade el caldo, la cúrcuma y la pimienta. Déjalo cocer 8 minutos, aproximadamente.

			3. Tritura todos los ingredientes y ya puedes servir la crema. Si quieres, puedes añadir unas hojas de perejil o cebollino y un chorrito de aceite.

			 

			Cuando utilices la cúrcuma, añade la pimienta para conseguir que los curcuminoides penetren bien en el interior de las células y tengan un efecto antiinflamatorio real.

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			La calabaza tiene propiedades diuréticas, mucha fibra y poco poder calórico, contiene vitamina C y es muy rica en vitamina A. Es beneficiosa para la piel, el sistema inmunológico y el cardiovascular. Además, ya sabes que la cúrcuma tiene muchas propiedades, la más destacada de las cuales es su gran poder antiinflamatorio.
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			Crema de lentejas e hinojo

			¡Ésta es una de mis cremas imprescindibles! ¡Me la enseñó Montse Vallory y en casa triunfa muchísimo! El secreto está en el toque de hinojo y en las lentejas rojas. ¡Todo es muuuy digestivo!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4-6 personas)

			• 1 l de agua o caldo natural

			• 1 vaso (250 ml) de lentejas rojas

			• 5 cm de alga kombu

			•⅛ de cucharadita de semillas de hinojo molidas

			• 2 cebollas

			• 1 bulbo de hinojo fresco

			• 4 zanahorias

			• 2 vasos de calabaza a dados

			• 2 cucharadas de crema de almendras

			• 1 cucharadita de vinagre de umeboshi

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal marina fina

			 

			1.  Pon las lentejas en un colador y lávalas con agua fría del grifo. Ponlas a hervir en una olla con el agua o el caldo. Tendrás que ir retirando la espuma.

			2. Cuando empiecen a hervir, y después de quitar la espuma, añade el alga kombu y las semillas de hinojo molidas. Tapa la olla y deja que hierva durante 30 minutos a fuego lento.

			3. A continuación, introduce las verduras (las cebollas cortadas en medias lunas, el hinojo a dados, las zanahorias a rodajas y la calabaza a dados). Añade dos pellizcos de sal y un poco más de agua para que cubra las verduras un par de dedos. Cuando arranque a hervir, deja que lo haga unos 10 minutos más, suavemente, hasta que las verduras estén blandas.

			4. Retira las lentejas con las verduras del fuego, añade la crema de almendras y tritúralo todo.

			5. Según la consistencia que quieras, rectifica el líquido; puedes añadir más agua, caldo o leche de cebada.

			6. Aliña con un chorrito de aceite, el vinagre de umeboshi y unas hojas de perejil.

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			Propuesta interesante por su aporte proteico. Podría sustituir a un segundo plato en las dietas vegetarianas. Tanto el hinojo como el alga kombu mejoran la digestión de la legumbre y minimizan la tormenta de gases; además, la kombu aporta hierro, magnesio, fósforo, zinc y calcio.
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			Estofado de patatas y boletus

			En otoño me empiezan a apetecer mucho los platos de cuchara. Tanto si te gusta recolectar setas como si no, aprovecha la temporada para comerlas frescas. Aunque también podrías hacer este estofado con setas secas y rehidratadas.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 4 patatas grandes

			• 300 g de boletus

			• 2 cebollas

			• 1 pimiento rojo

			• 2 dientes de ajo

			• 1 hoja de laurel

			• 5 cucharadas soperas de aceite

			• ½ l de caldo de verduras

			• Perejil fresco

			 

			1.  Saltea todos los ingredientes cortados en trozos similares, a fuego vivo, durante 2 o 3 minutos.

			2. Incorpora el caldo y deja cocer hasta que la patata esté tierna.

			3. Añade el perejil en el último momento y deja reposar 5 minutos.

			 

			En esta receta he usado boletus, pero podrías hacerla con la variedad de setas que más te guste.

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Gran receta de temporada, este plato vegetariano aporta proteína de primera. Los betaglucanos de los boletus mejoran la respuesta del sistema inmunológico.
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			Estofado con verduras de raíz, setas y romero

			Otro estofadito, éste sin patatas. Ya ves cómo me gusta la cuchara, ¿verdad? Cuando lo pruebes descubrirás la potencia de las verduras de raíz que, pobrecitas, a menudo sólo las utilizamos para los caldos.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 2 cebollas a cuartos

			• 2 zanahorias

			• 2 nabos

			• 1 chirivía

			• 5 cm de alga wakame

			• 1 ramita de romero

			• 1 puñado de setas

			• Perejil fresco picado

			• Aceite de oliva virgen extra

			• Sal marina fina

			 

			Para la salsa

			• ½ cucharada de kuzu

			• 1 vaso (250 ml) de agua

			• 1 cucharada de salsa de soja

			• ½ cucharada de concentrado de manzana líquido

			 

			1.  En una cazuela de paredes y fondo gruesos —mejor si es de hierro fundido—, saltea las cebollas unos minutos.

			2. Añade la wakame troceada, el resto de verduras cortadas en diagonal en rodajas grandes, el romero y medio vaso de agua, justo para cubrir las verduras. Sálalo al punto.

			3. Tapa la cazuela, y cuando empiece a hervir deja cocer a fuego bajo durante 25 minutos.

			4. Saltea las setas en una sartén con un poco de aceite de oliva y sal, e incorpóralas a la cazuela.

			5. Para hacer la salsa, diluye bien el kuzu con un poco de agua fría, añade el concentrado de manzana, la salsa de soja y un vaso de agua fría. Vuélcalo encima del estofado y mueve la cazuela, sujetándola por las asas.

			6. Tápalo y déjalo un par de minutos hasta que se vuelva cremoso y traslúcido, es decir, hasta que desaparezca el color blanco del kuzu.

			7. Sirve el guiso caliente y con un poco de perejil picado.

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			El romero contribuye al buen funcionamiento hepático y mejora la producción de ácido biliar para poder digerir mejor las grasas.
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			Pizza cósmica

			¡Es cósmica de tan rica que está! La he versionado un poco, pero esta receta es de Javier Medvedovsky, de Espiritual Chef, y cuando la probé me pareció de otra galaxia...

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			 

			Masa base

			• 180 g de harina de trigo sarraceno

			• 250 g de zanahoria

			• 50 g de linaza dorada

			• 12 olivas negras

			 

			Salsa de tomate

			• 250 g de tomate fresco

			• 100 g de tomate seco (remojar 1 hora en agua)

			• 4 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen

			• 1 cucharada de orégano

			• 5 hojas de albahaca

			• Sal marina

			• 1 diente de ajo

			 

			Queso de anacardos

			• 300 g de anacardos (previamente remojados en agua entre 3-8 horas)

			• 1 cucharada de orégano

			• El zumo de 1 limón

			• 2 cucharadas soperas de aceite de oliva

			• 1 cucharada de postre de sal

			• 2 cucharadas soperas de levadura nutricional

			• 150 ml de agua

			 

			1.  La noche anterior, o por lo menos 4 horas antes, pon en remojo la linaza. Escúrrela y límpiala.

			2. Tritura juntos la harina de trigo sarraceno, la zanahoria rallada, la linaza y las olivas hasta obtener una masa densa. Añade agua si está demasiado espesa.

			3. Pon la masa de trigo sarraceno en una bandeja de horno y dale la forma de pequeñas pizzas. Ponlas a cocer hasta que veas que la masa está hecha.

			4. Para la salsa de tomate, tritura los tomates secos junto con la pulpa, pelada y sin semillas, de los tomates frescos, y el resto de ingredientes. Reserva.

			5. Elabora el queso de anacardos triturando todos los ingredientes. Reserva.

			6. Cuando la masa esté cocida, pon una capa de salsa de tomate y una capa de queso de anacardos. Decora a tu gusto con unas hojas de albahaca y trocitos de oliva o de anacardo.

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			El trigo sarraceno es un pseudocereal sin gluten con un índice glucémico muy bajo y aporta mucho calor al cuerpo (es ideal para personas frioleras). Cuando nos hacemos mayores, el trigo sarraceno controla enzimas que ayudan a obtener un buen equilibrio hormonal.
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			El conejo de Custodia

			Custodia, la madre de Anna Cussó, le enseñó esta receta a Marta Padró. Y Marta, hace muchos años, me la explicó a mí. Como puedes ver, recetas que pasan de madres a hijas, de hijas a amigas, de amigas a hijas o nueras… y así el legado culinario se va transmitiendo de generación en generación. ¡Este viaje me emociona!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 1 conejo cortado a octavos

			• 3 cebollas

			• 3 dientes de ajo

			• 1 puñadito de almendras

			• 1 puñadito de avellanas

			• Coñac o whisky

			• Perejil

			• Harina de trigo sarraceno

			• Aceite de oliva virgen

			• Sal

			 

			1.  Sala y enharina el conejo. No tires el hígado, pues te servirá para hacer la picada.

			2. En una cazuela de barro, echa un chorro generoso de aceite y cuando coja temperatura, pero sin que esté demasiado caliente (recuerda que es perjudicial que el aceite se queme: nunca debería sobrepasar los 180 ºC), dora el conejo y cuece el hígado.

			3. Cuando esté dorado retíralo, y en la misma cazuela y con el mismo aceite, sofríe la cebolla.

			4. Haz una picada con los ajos, las almendras, las avellanas, el hígado cocido, un poco de perejil y un chorro de coñac.

			5. Añade la picada a la cazuela cuando la cebolla esté sofrita. Remuévelo e incorpora el conejo.

			6. Cubre el conejo con agua caliente y deja que haga chup chup. Sabrás que está en su punto cuando al pincharlo con un tenedor esté blandito.

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			El conejo es una de las carnes blancas difícil de digerir, pero guisado así no nos hará sufrir. Es una carne muy magra y con mucha vitamina B, ideal para mejorar la metilación del hígado, un proceso enzimático que ayuda a prevenir enfermedades.
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			Tarta Tatin

			Esta tarta es un clásico que me encanta. El único inconveniente es que aún no he encontrado una pasta de hojaldre sin gluten, pero si queréis sustituirla por cualquier base pastelera con harinas que no sean de trigo, ¡adelante!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• Pasta de hojaldre

			• 2 manzanas Golden

			• 70 g de azúcar (o sirope de agave)

			• Coñac

			• Agua

			• 1 limón

			• Mantequilla

			 

			1.  Pela las manzanas, córtalas en medias lunas y ponlas al fuego en una sartén con una cucharada de mantequilla, los 70 g de azúcar o el equivalente de sirope de agave, el zumo y la ralladura del limón, un chorro de coñac y un chorro de agua.

			2. Déjalas cocer a fuego medio hasta que se deshagan la mantequilla y el azúcar, y a fuego vivo hasta que se evapore el alcohol del coñac. Cuando estén a punto, resérvalas.

			3. Cubre las manzanas con la pasta de hojaldre en la misma sartén y métela en el horno a 220 ºC durante unos 20 minutos. Pasado este tiempo, déjala reposar y cuando esté fría dale la vuelta y voilà, ¡la tarta Tatin está a punto!

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Las manzanas son una medicina en potencia y además son ricas en ácido ursólico, que ayuda a mantener y mejorar la musculatura.
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			Granada espléndida

			Bien maceradita con zumo de naranja y un chorrito de coñac está muy buena. Si hay niños, sin coñac. También me gusta mucho ponerla en la ensalada. Pero comérmela a cucharadas cuando es muy dulce es una delicia.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 2 granadas

			• 2 naranjas

			• 2 cucharaditas de azúcar de caña (o edulcorantes naturales como el sirope de agave o la miel)

			 

			1.  Pon las semillas de la granada en un bol.

			2. Exprime las naranjas y vierte el zumo en el bol.

			3. Añade el azúcar o la miel, remueve y deja que se macere unas horitas antes de servir.

			 

			Para extraer con facilidad las semillas, antes de abrirla dale unos golpes suaves con la mano de mortero para que pierda la firmeza. Córtala por la mitad y sigue golpeando con la mano de mortero. Las semillas irán cayendo con facilidad. Elimina las pielecillas que caigan, porque amargarían el plato.

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			Es una de las frutas estrella del otoño. Ya en tiempos de Hipócrates se la consideraba un bálsamo para las afecciones digestivas y es muy valiosa cuando hay parásitos intestinales. Para la medicina tibetana es un auténtico botiquín.
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			Chocolate con frutas del bosque y nata de coco

			No te pierdas este chocolate. Si tienes invitados para merendar quedarás muy bien, y seguro que este detalle les quedará grabado en la memoria de los sentidos.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 2 cucharadas soperas de kuzu

			• 2 cucharadas soperas de cacao puro

			• 1 lata de leche de coco

			• 4 cucharadas soperas de azúcar de coco

			• Jengibre en polvo

			• Canela

			• Frutos rojos (al gusto)

			 

			Para la nata de coco

			• 1 lata de leche de coco

			• 4 cucharadas soperas de azúcar de coco

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			El chocolate negro y el cacao puro son antiinflamatorios, proporcionan una gran cantidad de magnesio, son fuente de serotonina y sus polifenoles ayudan a mantener la salud cardíaca. Además, tomar un poco de chocolate antes o después de las comidas mejora la digestión y disminuye las ganas de comer «lo que no se debe».
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			«Ding, dong, ding»

			¿Oís las campanillas? Nos anuncian que ya está aquí, que ya ha llegado. ¡El invierno ya está entre nosotros!

			Esta estación hace que me sienta frozen. Como en la película de Walt Disney, todo está inmóvil, congelado y, en algunas ocasiones, blanco. Incluso el huerto está desierto. Pero, si lo observas de cerca, aún encontrarás algún superviviente: un brócoli, una acelga e incluso alguna col lombarda… Y los que resisten son los calçots, que permanecen expectantes esperando que en febrero vayamos a cogerlos. Son la gran alegría de la estación y una excusa buenísima para reunir a los amigos y disfrutar de una jornada culinaria divertidísima.

			Pero también debo reconocer que para mí el invierno no es la bomba. ¡Siempre me asalta la imagen de los estornudos, los mocos, la mantita y la cama! Nosotros, por suerte y gracias a la equinácea y al própolis, somos como los calçots, ¡unos supervivientes! Y también gracias a los litros de infusiones que nos preparamos: tomillo con limón y jengibre, té kukicha con regaliz… Y también preparamos sopas de miso, que calientan el cuerpo y nutren. En fin, que tenemos una gran afición a las bebidas calentitas y en invierno nuestra casa suele oler a sopa. A Joana le encanta el caldo con galets y también ¡la sopa de letras! Durante todo el invierno, la olla está en el fuego o el caldo en la nevera. Y lo preparamos con buenas verduras y gallina ecológica. También aprovechamos que hace frío para comer legumbres con todo tipo de verduras, por lo menos tres veces por semana. Esta costumbre ya empezamos a practicarla en otoño con las cremas de lentejas, y continuamos con los azukis o los garbanzos cocidos con algas y acelgas, y cuando apago el fuego, siempre que quede bien, añado pasta miso a todo. Comer bien durante estos meses te ayudará a prevenir algunas enfermedades estacionales y, además, si cocinas los alimentos adecuados, seguro que te levantarán el ánimo cuando tienda a decaer e incluso a esconderse bajo la manta del sofá. Pero atención, como diría Elsa en Frozen: «Suéltalo, suéltalo…».
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			Crackers caseras de semillas con huevos escalfados

			Es cierto que hacer unas crackers caseras lleva su tiempo. No se puede comparar con la inmediatez de coger un biscote comprado. Pero queridos, queridas… en la vida podemos jugar a la gallinita ciega o, por el contrario, abrir los ojos, los oídos y todos los sentidos para aprender y desaprender… Uy, qué filosófica me he puesto, ¿verdad? ¡Venga ya! ¡Trabajad un poco por vuestra salud!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 250 g de semillas (mezcla de semillas de chía, calabaza, sésamo y lino)

			• 3-4 vasos de agua

			• Especias al gusto (orégano, pimienta o ajo en polvo)

			• Sal

			• 4 huevos ecológicos

			• 1 cucharada de vinagre

			 

			1.  Coloca las semillas y el agua en una bandeja de horno, y déjalas reposar toda la noche.

			2. Al día siguiente, añade las especias y la sal, mezcla bien y reparte las semillas sobre un papel de horno y coloca otro encima. Mételas en el horno y cuécelas durante 4 horas a 50 ºC.

			3. A mitad de la cocción, dale la vuelta y marca las porciones con un cuchillo.

			4. Cuando las semillas estén cocidas ya tendrás las crackers a punto.

			5. Acompáñalas con unos deliciosos huevos ecológicos pochés (escalfados durante 5 minutos en agua y vinagre).

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			Es una excelente idea para sustituir los nocivos y aburridos biscotes. Aporta proteínas vegetales y grasas buenas, si no abusas de las semillas de girasol y cocinas a baja temperatura para evitar que se oxiden los aportes nutricionales de las semillas.
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			Paté de pistacho sobre tostadas de trigo sarraceno

			Una alternativa para los desayunos con pan si te encantan los pistachos, como a mí, y no te sienta bien el gluten.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 200 g de pistachos

			• 4 anchoas en salazón

			• Aceite de oliva virgen

			• Sal

			• Pan de trigo sarraceno

			 

			1.  Unas horas antes, o la noche anterior, pon los pistachos a remojar.

			2. Tritúralos con una pizca de sal.

			3. Monta el paté sobre las rebanadas de pan de trigo sarraceno y añádele una anchoa.

			 

			Tostar en exceso los alimentos no es saludable, ya que se producen acrilamidas. Por tanto, más que tostar el pan deberías calentarlo, sin que quede de color marrón y ¡menos aún, negro!

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			Este paté te aportará mucha energía y es un buen prebiótico cargado de proteínas.
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			Salmón marinado con cítricos y germinados

			Me gusta mucho la idea de cocinar sin fuego. Y este salmón marinado es fácil de preparar y un buen recurso cuando sé que al día siguiente tendré invitados a cenar y no puedo dedicarle demasiado tiempo a la cocina.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 4 supremas de salmón fresco ecológico

			• 2 naranjas

			• 1 limón

			• Eneldo

			• Azúcar y sal a partes iguales (½ kg de cada)

			• Brotes de cebolla tierna

			• Germinados de brócoli

			 

			1.  En una bandeja, pon a macerar las supremas de salmón con zumo de naranja, zumo de limón, eneldo y ralladura de piel de naranja y de limón.

			2. Cubre el salmón con azúcar y sal a partes iguales, como si preparases una dorada a la sal.

			3. Resérvalo en la nevera 24 horas.

			4. Transcurrido el tiempo de maceración, retira la sal y el azúcar.

			5. Sírvelo sobre un lecho de cebolla tierna y germinados de brócoli y alíñalo con un chorro de aceite de oliva.

			 

			Añade siempre aceite de oliva virgen extra en tus platos terminados. Favorecerás la presencia de antioxidantes para mejorar la salud intestinal, hormonal y mental, y no te engordará.

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Gran fuente de omega-3. Es un plato antiinflamatorio. Es aconsejable que compres salmón ecológico salvaje de Alaska para evitar los tóxicos de los peces alimentados en piscifactorías.
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			Sopa de miso

			Como dirían las mujeres fashion, esta sopa es un must have para todo el año, pero especialmente ¡para los meses más fríos! Me encanta. Incluso para merendar me tomaría un buen bol de sopa miso. Por la noche desvela, así que si me espera una noche de escándalo o me toca estudiar guiones, ni café, ni té: una de miso y ¡a... actuar!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 1 cebolla cortada fina

			• 1 zanahoria a medias rodajas

			• 1 hoja de col cortada fina

			• 5 cm de alga wakame cortada a pedacitos

			• 1 l de agua mineral

			• 1 cucharada de aceite de oliva virgen

			• 1 cucharada sopera rasa de miso de cebada (no pasteurizado)

			• Perejil fresco picado

			• Sal

			 

			1.  En una olla, saltea la cebolla en aceite de oliva y con una pizca de sal durante 2 minutos.

			2. Añade la col, la zanahoria, el alga wakame y el agua. Déjalo hervir todo junto durante 5 minutos, a fuego lento.

			3. Diluye el miso con un poco de caldo, apaga el fuego y échalo en la olla.

			4. Sirve la sopa de miso con perejil fresco picado.

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			La cantidad estándar de miso es media cucharadita de postre por plato o bol de sopa, para que no quede ni salada ni insípida. El miso es un potente descontaminante de la polución y la radiación que se instala en nuestro cuerpo. Hay que activar sus propiedades con el calor, pero no debemos echarlo en la sopa cuando está hirviendo, sino cuando ya hayamos apagado el fuego y la hemos dejado reposar unos minutos, para que no se pierdan los probióticos que contiene.
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			Sopa de garbanzos con acelgas y espaguetis de mar

			Los garbanzos con acelgas son típicos de mi madre. En invierno, en vez de tomate le pongo espaguetis de mar. Seguro que habéis oído hablar de los milagros de las algas, ¿verdad? Por eso, cuando como garbanzos con acelgas espero que ¡me toque la… loootería! ¡Es broma, ¿eh?! ¡Que yo pongo algas en todo lo que puedo!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 800 ml de caldo de verduras

			• 200 g de garbanzos cocidos

			• 1 cebolla grande

			• 80 g de espaguetis de mar (algas)

			• 200 g de acelgas

			• 2 huevos

			• Mantequilla ghee

			• Kuzu o miso (opcional)

			 

			1.  Remoja previamente las algas 10 minutos para que queden más tiernas.

			2. Empieza salteando la cebolla en una cazuela hasta que se dore un poco. Añade los espaguetis de mar y después los garbanzos y las pencas de las acelgas.

			3. Añade el caldo de las verduras y deja que hierva 6 minutos.

			4. Añade las hojas de las acelgas y deja cocer 2 minutos más.

			5. Corrige de sal y aliña con un chorro de aceite de oliva virgen o 2 cucharadas soperas de ghee.

			6. Cuando el caldo aún esté caliente puedes añadir kuzu o miso ¡para que el plato sea aún más nutritivo!

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Plato ideal para descansar de la proteína animal sin renunciar a las completas proteínas vegetales de los garbanzos. La cebolla proporciona innumerables beneficios: tiene propiedades antibióticas y antisépticas, mejora la actividad digestiva, contiene vitaminas del grupo B, E y C, además de muchos minerales y aminoácidos esenciales, y es muy rica en fibra. Y a todo eso hay que añadir las propiedades de las algas.
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			Caldo de pescado con espaguetis ramen

			Siempre me ha gustado tener en el congelador caldo de pescado, porque en cualquier momento me soluciona un rossejat de fideos o un arroz. Y también una sopita muy reconstituyente como ésta. Si además le añades un poco de miso, le darás un toque de sabor ¡y de salud!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 500 g de pescado blanco y de roca, y de cabezas y espinas de pescado blanco

			• 500 g de verduras: cebolla o puerro, nabo, chirivía, hinojo y zanahoria

			• 5 cm de alga kombu

			• 1 diente de ajo

			• Laurel

			• Semillas de hinojo

			• Vinagre de manzana

			• 250 g de espaguetis ramen

			• Pasta de miso

			• Cebollino (para decorar)

			 

			1.  Llena una olla con agua fría y añade la kombu, el pescado limpio y las verduras lavadas y troceadas.

			2. Añade una cucharada sopera de vinagre de manzana para que los minerales de las espinas pasen al caldo. No añadas sal para facilitar que los nutrientes de las verduras pasen al caldo.

			3. Llévalo a ebullición y espúmalo.

			4. Añade los condimentos y déjalo hervir a fuego suave durante 30 minutos, tapando la mitad de la olla con la tapadera.

			5. Cuela el caldo y déjalo enfriar.

			6. Justo antes de comer, pon el caldo a hervir de nuevo con los espaguetis ramen, hasta que estén al punto.

			7. Añade al caldo caliente media cucharadita de miso por comensal, previamente desleído con un poco caldo.

			8. Sirve la sopa con cebollino picado.

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			El alga kombu es muy rica en proteínas y hierro; además, contiene fibra y otros minerales como el yodo.
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			Brócoli al dente con bechamel sin harina

			El brócoli me gusta de todas las maneras. En casa, de pequeña, mi madre lo preparaba con judías secas, una combinación buenísima y supersaludable. Por suerte, Joana ha heredado el gusto por el brócoli, y con esta receta con bechamel sin harina se chupa los dedos.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 1 brócoli grande

			• 6 o 7 cucharaditas de almendras en polvo

			• 1 o 2 cucharadas de mantequilla ecológica

			• 1 cebolla trinchada

			• Leche de almendras sin azúcar

			• Nuez moscada

			• Sal

			 

			1.  Pon agua a hervir y añade el brócoli cortado en ramitos. Hiérvelo durante 3 minutos.

			2. Haz la bechamel salteando a fuego suave la cebolla y la mantequilla. Cuando la cebolla esté blandita, añade la harina de almendra, y cuando adquiera una textura harinosa ve añadiendo la leche de almendras hasta obtener la consistencia deseada. Para terminar, reparte unos toques de nuez moscada.

			3. Sirve el brócoli cubierto con la bechamel de almendras.

			 

			En vez de almendras en polvo, puedes utilizar harina de trigo sarraceno, de arroz integral o de teff.

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			No abusar de la harina de trigo es una gran opción. Esta falsa bechamel mejora el perfil nutricional del plato porque reduce la presencia de hidratos y te ayuda a digerir mejor. Tu microbiota lo agradecerá.
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			Estofado sensacional de azukis y calabaza

			Plato cien por cien reconstituyente. Lo aprendí en el curso de cocina de Montse Vallory y es de aquellos que no falla ningún invierno, sobre todo cuando el frío aprieta.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			 

			Para cocer los azukis

			• 250 g de azukis

			• 4 vasos de agua mineral

			• 5 cm de alga kombu

			• ½ cucharadita de sal

			 

			Para el guiso de calabaza

			• 2 cebollas medianas en medias lunas

			• 2 vasos de calabaza a dados

			• 1 cucharada de tamari

			• 2 cucharadas de aceite de sésamo para aliñar

			• Aceite de oliva virgen extra para saltear las verduras

			• Perejil picado

			 

			1.  Para cocer los azukis ponlos en la olla con el agua y la kombu, y déjalos hervir durante 90 minutos con la olla tapada. Si los cueces en la olla a presión, con 60 minutos será suficiente.

			2. Abre la olla, añade la sal, remueve y deja cocer 10 minutos más con la olla destapada hasta que obtengas la consistencia deseada.

			3. Para el guiso de calabaza, primero saltea la cebolla con aceite de oliva y sal hasta que empiece a dorarse.

			4. Añade la calabaza y un poco de sal, y déjala cocer hasta que esté al dente. Si fuera necesario añade un fondo de agua para que no se pegue.

			5. Incorpora los azukis cocidos y un poco de agua para mezclarlo todo. Cuece 5 minutos más y condimenta el guiso con tamari.

			6. Para servir, espolvorea con perejil picado y aliña con un chorro de aceite de sésamo.

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			Los azukis son una de las mejores legumbres de que disponemos. Tiene muchas propiedades alcalinizantes y, por lo tanto, es ideal para la salud de nuestros riñones.
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			El arroz de los domingos

			Este arroz a la cazuela me lo enseñó Dolors Caminal y nos encanta. Es un arroz de domingo ligero y muy sabroso. Siempre quedas bien contigo misma, con la familia y con los invitados. Yo soy un animal social al cien por cien… Así pues, ¡quiero con locura a este arroz!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 3 costillas de cerdo ibérico (o de conejo o pollo cortado a trozos)

			• 1 o 2 cebollas

			• 1 pimiento verde

			• 3 alcachofas

			• 1 puñado de judías verdes

			• 1 berenjena

			• 1 calabacín (o espárragos o la verdura que quieras)

			• 1 taza de arroz por persona y las que se quieran para repetir

			• 1 ½ l de caldo de verduras o de pollo

			• Aceite

			 

			1.  En una cazuela, echa un chorro de aceite que cubra bien todo el fondo.

			2. Añade la cebolla bien trinchada y cuécela a fuego lento hasta que quede a punto de caramelo.

			3. Añade un pimiento verde cortado en juliana. Ve removiendo hasta que se ablande.

			4. Añade el resto de verduras cortadas: los corazones de las alcachofas, la berenjena y el calabacín a daditos y las judías.

			5. Echa la costilla troceada.

			6. Cuando la carne esté cocida, ya puedes añadir el arroz, una taza por cabeza, y deja que el arroz se cueza sin caldo durante 1 minuto para que se cierre el grano.

			7. Remuévelo todo para que el arroz quede bien integrado en el sofrito y añádele el caldo bien caliente. Sala y déjalo cocer durante 15 minutos, la mitad de este tiempo a fuego máximo y el resto a fuego bajo.

			8. Apaga el fuego y tapa la cazuela con un cartón o papel de periódico para que el arroz termine de coger el punto.

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			Este plato será más interesante si equilibras las proporciones de verduras y de arroz. Y no olvides añadir especias como el azafrán, el laurel o la cúrcuma. Para acompañarlo, es ideal una gran ensalada.
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			Macarrones con soja y jengibre de Xen

			Mi querido amigo Xen estaba un día por casa y le invitamos a cenar, y de repente pensé: «¿Y ahora qué le hago?». Abrí la nevera y me lo notó en la cara.

			—Silvia, ¿tienes macarrones?

			—Sí —le contesté. Siempre hay una mínima despensa en casa.

			—¿Huevos? ¿Tocino? ¿Jengibre? ¿Salsa de soja?

			— Afirmativo, negativo, ¡ah, no! Afirmativo, afirmativo, afirmativo.

			—¡Os haré unos macarrones que me he inventado!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 400 g de macarrones (los puedes comprar sin gluten)

			• La mitad de una botella de soja de 250 ml

			• 2 yemas de huevo

			• 1 cebolla

			• Queso rallado

			• Jengibre en polvo

			• 200 g de tocino

			 

			1.  Sofríe la cebolla.

			2. Cuando esté doradita, añade el tocino cortado a trozos y dóralo. Reserva.

			3. Pon la pasta a hervir.

			4. Cuando la pasta esté lista, escúrrela, y mezcla dentro de la olla los macarrones con el sofrito de cebolla y tocino.

			5. Agrega la soja, remueve, añade las dos yemas de huevo, el jengibre (al gusto, pero sin miedo, ya que su sabor no sobresale), remueve un poco más y, para acabar, échale el queso rallado. ¡El plato ya está listo para ser degustado!

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			No tengáis miedo de utilizar un buen tocino, pues no engorda ni es malo, y aporta un buen equilibrio de grasas y proteínas del grupo B. Evitad el ahumado y los que llevan aditivos como los potenciadores de sabor u otros.
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			Brazo de gitano de quinoa

			Una opción distinta al tradicional pastel de patata. Voy cambiando las verduras según la temporada. Es finísimo al paladar y, además, extrasaludable, así que es una alternativa original ¡para tomar proteína vegetal de la buena!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 500 g de quinoa

			• 2 cebollas

			• 200 g de champiñones

			• 100 g de apio

			• 200 g de col

			• 4 ramitas de perejil

			• Perejil fresco picado (para decorar)

			• Mantequilla ghee

			• Cayena

			 

			Para la salsa de tomate falsa

			• 1 zanahoria

			• 1 cebolla

			• 1 remolacha

			• 2 cucharadas soperas de concentrado de tomate

			 

			1.  Lava y escurre la quinoa. Cuécela hasta que quede al punto. La proporción de agua es de 1 medida de quinoa por 2 litros de agua.

			2. En una sartén con un poco de mantequilla ghee saltea las verduras cortadas a dados y los champiñones con la cayena (al gusto).

			3. Cuando esté cocida la quinoa, pon una capa sobre un trapo y rellénala con las verduras, extiende por encima otra capa de quinoa, tapa el pastel con el trapo y forma el brazo de gitano. Resérvalo.

			4. Prepara la falsa salsa de tomate. Sofríe en un poco de aceite la zanahoria, la remolacha y la cebolla trinchada, y el concentrado de tomate. Si quieres que te quede una salsa bien fina, tritúrala y pásala por el colador chino. Corrige de sal.

			5. Retira el trapo del brazo de gitano con cuidado y colócalo en una bandeja.

			6. Cúbrelo con la falsa salsa de tomate y decora con perejil picado.

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Gran plato vegetariano con un gran aporte proteico. No es necesario que acompañes esta comida con ninguna otra propuesta de proteína animal.

			 

			

		

	


	
		
			El fricandó de Teresa

			En casa, este plato es sinónimo de amor y de historia. Es una de las recetas estrella de mi suegra, ¡gran cocinera! Plato muy catalán de celebraciones y domingos en familia. Recuerdos de infancia de Andreu que pasarán a Joana y que yo percibo en el aroma que se esparce por la casa cada vez que Teresa cocina este fricandó.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 1 kg de llata de ternera

			• 2 cajas o sobres de senderuelas secas (ponlas en remojo media hora antes)

			• 2 cebollas grandes

			• 3 tomates

			• 2 dientes de ajo

			• Perejil

			• 6 almendras

			• 6 avellanas

			• 1 l de caldo (de verduras o de pollo)

			• 1 vaso de coñac o jerez

			• Harina (de trigo o de trigo sarraceno)

			• Sal

			• Aceite

			 

			1.  Sala la carne, enharínala y fríela. Resérvala.

			2. En la misma cazuela sofríe la cebolla, después añade el tomate triturado y déjalo cocer.

			3. Cuando el sofrito esté listo, añade el caldo, el vaso de coñac, la carne y una cucharada de harina (puedes cambiar la harina por kuzu).

			4. Cuando empiece a hervir, baja el fuego y deja que haga chup chup durante 1 hora, aproximadamente.

			5. A media cocción añade las setas con el agua del remojo.

			6. Cuando falte poco para terminar, échale la picada de ajo, perejil, almendras y avellanas. Cuando la carne esté bien tierna, ¡ya tendrás listo el plato!

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			Cocínalo a fuego lento para conservar mejor las vitaminas y los minerales y para no alterar la estructura de la proteína. Sentará mejor a tu sistema digestivo.
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			Crepe de trigo sarraceno con fruta y nata de coco

			Desde que me recomendaron que huyera del gluten, utilizo la harina de trigo sarraceno para todo. Las masas de crepe quedan espectaculares y las puedes rellenar con lo que más te guste. En casa es un desayuno de fin de semana para compartir cuando estamos todos juntos.

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 300 g de harina de trigo sarraceno

			• 200 ml de agua

			• 1 vaso de leche de coco

			• 1 cucharada sopera de mantequilla ecológica

			• Fruta al gusto

			 

			Para la nata de coco

			• 1 lata de leche de coco

			• Azúcar de coco

			• Sal

			 

			1.  Haz una masa con la harina, el agua y la leche de coco.

			2. En una sartén, pon un poquito de aceite o mantequilla ecológica y añade la masa para hacer la crepe.

			3. Cando le hayas dado la vuelta, puedes ir añadiendo la fruta cortada a dados pequeños.

			4. Para la nata de coco, separa la parte líquida de una lata de leche de coco y aprovecha la parte sólida. Ponla en el vaso de la batidora, añade un par de cucharaditas de azúcar de coco y bátela hasta que quede montada.

			 

			 

						

			 

			¿Qué beneficios te aporta?

			Es una opción de crepe muy saludable para nuestros hijos. Sin lácticos ni gluten y con un gran equilibrio de proteína, grasa buena e hidratos con efecto prebiótico.

			 

			

		

	


	
		
			El pastel de chocolate de Núria

			Cuando Núria del «Notxa» me pasó esta receta hace dieciocho años, Joana y yo descubrimos uno de nuestros pasteles preferidos. A Joana le encanta hacerlo, pero en lugar de nueces le ponemos avellanas de Reus, porque es alérgica, y de paso hablamos del pueblo de papá. Después nos sentamos los tres juntos a saborear el pastel, ¡es brutal!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 200 g de chocolate (70 % de cacao)

			• 200 g de mantequilla

			• 200 g de azúcar o azúcar de coco

			• 140 g de harina (mezclo harina de trigo sarraceno y harina de arroz o teff)

			• 5 huevos

			• 1 pizca de sal

			• 2 cucharadas soperas de azúcar glas

			• 1 sobre de levadura ecológica

			• Frutos secos al gusto

			 

			1.  Pon el chocolate y la mantequilla en un bol, al baño maría, para que se fundan.

			2. En otro bol pon las yemas de huevo, el azúcar y la harina (y, si quieres, un chorro de zumo de limón o agua) y mézclalos.

			3. Bate las claras a punto de nieve con una pizca de sal.

			4. Mezcla las masas por este orden: añade a la harina y los huevos, el chocolate y después las claras. Añade la levadura y remuévelo todo suavemente. Ahora añade los frutos secos y vuelve a mezclar.

			5. Unta el molde del pastel con mantequilla y espolvoréalo con harina.

			6. Échale la masa y ponla al horno a 150 ºC.

			7. El pastel estará cocido cuando lo pinches con un palillo y salga bien limpio. Déjalo enfriar y espolvorea con azúcar glas.

			 

			 

						

			 

			El apunte nutricional

			Este pastel tiene un buen perfil de grasas y un índice glucémico bajo si cambias el azúcar blanco por azúcar de coco.
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			Frutas salteadas con aceite de coco

			Si en casa hay niños o mujeres o maridos que dicen que no les gusta la fruta, preparad una bandeja de fruta cortada y aromatizada con aceite de coco y canela, y a ver qué dicen… Esto de que te pelen y te corten la fruta ya es otra cosa, ¿no?

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 1 manzana

			• 1 pera

			• 1 naranja

			• 1 mandarina

			• Aceite de coco

			• Canela en polvo

			 

			1.  Corta las frutas en medias lunas.

			2. En una sartén, saltéalas 1 minuto con el aceite de coco.

			3. Ponlas en una bandeja y espolvoréalas con canela en polvo.

			 

			No cortes la fruta demasiado fina, para que no se deshaga cuando la cuezas en la sartén. Y recuerda que prácticamente es vuelta y vuelta.

			 

			 

						

			 

			Un plus saludable

			La grasa del coco permite que el azúcar de la fruta no suba tanto el índice glucémico y, además, ¡hace que la fruta sea más gustosa!
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			Manzana rellena de chocolate negro y especias

			Me gusta mucho esta receta para merendar los días que he comido pronto... Si a las cinco tengo un hambre canina, aprovechando que Joana vuelve de la escuela, nos damos este gusto, y sin complejos, porque con la de propiedades antiinflamatorias que tienen la manzana y el chocolate, ¡es mejor que cualquier paracetamol!

			 

			 

			Ingredientes

			(para 4 personas)

			• 4 manzanas

			• La piel de 1 limón

			• 8 pastillas de chocolate negro al gusto

			• Cardamomo

			• Canela

			• Jengibre

			 

			1.  Lava bien las manzanas. Si son ecológicas, mejor.

			2. Quítales el corazón.

			3. Rellénalas con las pastillas de chocolate, las especias y un poco de ralladura de limón.

			4. Vierte un poco de agua en una cazuela, introduce las manzanas bien apretadas entre sí, tápalas y ponlas a cocer a fuego medio durante 10 minutos. ¿Fácil, eh?

			 

			Cuando utilices las especias, pon una pequeña cantidad cuando empieces a preparar el plato, pero también al final de la cocción para aprovechar todas sus propiedades medicinales.

			 

			 

						

			 

			¿Por qué te conviene?

			Esta receta es sana y gustosa, y tiene propiedades antiinflamatorias.
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			¿Quién es quién en las fotos?

			 

			Andreu, la pareja: introducció, El pastel de chocolate de Núria, antes de los agradecimientos y al final del libro.

			Joana, la hija: la niña que aparece en la introducción, en el invierno, en el pastel de chocolate de Núria, antes de los agradecimientos y al final del libro.

			Ana, la madre: Steak tartar planchado de Fermí.

			Teresa, la suegra: El fricandó de Teresa.

			Anabel, la hermana mayor y Mónica, la hermana mediana: introducción.

			Meri, la hermana pequeña: ensalada de otoño.

			Miguel, el masovero: introducción.

			Maleni, la masovera: antes del otoño.

			Marc, el nutricionista: flores de calabacín.

			Xevi, el psiconeuroinmunólogo: prólogo.
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