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INTRODUCCION

Este libro estd pensado para la gente joven
que quiere comer sano de una manera delicio-
sa y a la vez nutritiva en cada momento del
dia, ya sea en la universidad, en casa, en el tra-
bajo... jComerse el mundo disfrutando de
cada bocado!

Los que quieran empezar a llevar una alimen-
tacién sana, y a organizar su dia a dia con co-

midas de lo mas healthy & tasty & nutritious,
encontraran aqui mdas de sesenta recetas y
combinaciones. Y a esos inconformistas que
se animen a ir mas alld y quieran elaborar pla-
tos dignos de un restaurante, las recetas que
llevan el simbolo de una estrella los ayudaran
a sacar al chef que llevan dentro.

¢ EMPIEZA A COMER SANO

Vivimos en una sociedad donde la industriali-
zacioén alimentaria estd muy presente y parece
imparable. Cada dia, a cada hora, nos animan
a comer productos muy apetecibles y supues-
tamente inmejorables mediante estimulos
aue nos lleaan a través de la televisidon o de las

A primera vista parece tan sencillo como apos-
tar por los alimentos que nos proporciona el
campo, ya sean hortalizas, verduras, cereales,
legumbres, tubérculos, frutos secos o semillas,
y por los alimentos de origen animal como la
carne. el pescado. los huevos v los lacteos. sin
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redes sociales o que encontramos en los su-
permercados y otros puntos de venta. A través
de estos estimulos, que percibimos casi de
manera inconsciente, las empresas de produc-
tos de alimentacién deciden qué debemos
comer: la mayoria de las veces productos in-
dustrializados con un aporte nutricional dudo-
so. Pero nuestro organismo necesita alimen-
tos, no productos. Es decir, la lamada «comida
real», aquella que ha sido minimamente pro-
cesada y no ha sufrido alteraciones en su esta-
do ni en sus propiedades nutricionales.

ingredientes anadidos ni aditivos. Pero no es
tan sencillo. Vivimos en una sociedad y lleva-
mos un estilo de vida que nos empuja a con-
sumir productos de todo tipo sin saber exac-
tamente qué ingerimos. La clave para una
alimentacion sana y basada en la comida real
es primero desarrollar el sentido critico y co-
nocer los alimentos y, después, ponerlo todo
en practica mediante recetas y combinaciones
deliciosas.
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son dependientes de la glucosa. Ademas, in-
tervienen en la sintesis de dcidos nucleicos y
forman parte de la estructura fundamental del
tejido conjuntivo.

Alimentos

Encontramos carbohidratos en los cereales,
las legumbres, las frutas, los tubérculos, los
lacteos y, en menor cantidad, en los frutos se-
cos, como en la mayoria de los alimentos.

Beneficios

Nos proporcionan energia. Su principal fun-
cién es conformar las membranas celulares y
actuar como reguladoras hormonales. Por eso
es tan importante comer grasas de buena
calidad, para que nuestras células tengan la
membrana sanay estén bien protegidas.

Alimentos
En aceites, semillas y frutos secos; también en
el huevoy, en menor medida, la carne y el pes-
cado azul.
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¢ BASES NUTRICIONALES
PARA EMPEZAR A COMER SANO

Si queremos empezar a comer sano, es funda-
mental que conozcamos las bases de la nutri-
cién. La alimentacion se define como la inges-
ta de productos naturales o procesados que
contienen nutrientes, es decir, las sustancias
quimicas necesarias para la conservacién y el
crecimiento de nuestro organismo. El alimento
es, por lo tanto, toda aquella sustancia cuyos
componentes, una vez consumida, cumplen
una funcién nutritiva en el organismo.

A continuacién te indicamos qué beneficios
aportan los diferentes nutrientes y en qué ali-
mentos puedes encontrarlos:

CARBOHIDRATOS (CH)

Beneficios

Su funcién principal es proporcionarnos ener-
gia en forma de glucosa, fructosa o galactosa
(monosacaridos) en especial a las células aue

PROTEINAS (P)

Beneficios

Su funcién mds importante es formar estruc-
turas como los tejidos de los 6rganos y de las
membranas celulares. También son regulado-
ras de procesos hormonales y enzimaticos,
intervienen en el transporte de otras molécu-
las y son una fuente secundaria de energia.

Alimentos

Estan presentes en casi todos los alimentos,
aunque en menor cantidad en los cereales y
las frutas. Las encontramos sobre todo en los
alimentos de origen animal, como la carne, el
pescado o el huevo, pero también en las le-
gumbres, las semillas y los frutos secos.

GRASAS (G), también llamadas lipidos o 4ci-
dos grasos

I _nn_nt
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R =raciones; D = dia; S = semana.
Fuente: Sociedad Espaiiola de Nutricion (SENC), Guia de la alimentacién saludable, Madrid, 2004.
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version de ellos jy comerse el mundo disfru-
tando de cada bocado! Es decir, si te gusta la
carne y quieres seguir comiéndola, procura
que sea de cria ecoldgica, sirvela acompanada

tacion es la fruta, la verdura, las legumbres, los
cereales integrales, los tubérculos, los lacteos,
los frutos secos, las semillas, la carne, el pesca-
do, los huevos y el aceite de oliva virgen extra.

nmmn





OEBPS/images/bg010_01.jpg





OEBPS/images/bg010_00.jpg





OEBPS/images/bg005_00.jpg
o

VERGARA





OEBPS/images/bg009_00.jpg
¢ GO LEMONS & BE A REAL

FOODIE

Lemon’s Secrets naci6é en 2014 con la idea de
que quien llena de color cada plato vive me-
jory es mas feliz, por lo que desde entonces
hemos puesto en nuestros platos toda clase
de hortalizas, ademas de cereales, legumbres,
pescado, carne, huevos... A veces les afadi-
mos tanto color que puede dar laimpresién de
que preferimos una alimentacién vegetariana
0 vegana, pero no es asi: adaptamos cada pla-
to a los diferentes tipos de alimentacion, ya
sea omnivora, vegana o cualquier otra. Sin em-
bargo, Lemon’s Secrets si apuesta por la comi-
da real, por eso nos declaramos #RealFoodies,
personas que comen comida real.

SER LEMONS O REALFOODIE VA MAS
ALLA DE SER OMNIVORO, FLEXITA-
RIANO O VEGETARIANO

No se trata de dejar de comer los alimentos
aue mas te austan. sino de buscar la meior

de hortalizas y no la consumas cada dia. Estos
son algunos de los consejos que irds encon-
trando en este libro. Pero si quieres prescindir
de la carne, veras que es posible intercambiar-
la por otros alimentos.

Lemon’s Secrets no se considera una comuni-
dad vegana (rechaza los alimentos de origen
animal) ni vegetariana (rechaza la carne y el
pescado pero no los huevos y los lacteos), sino
mds bien flexitariana (admite el pescado) y
omnivora (admite la carne), pero esta no es la
cuestién. La cuestidn es que en nuestras comi-
das abundan los alimentos reales, cuya base
son las hortalizas y toda clase de alimentos de
origen vegetal, que se pueden complementar
con los de origen animal.Y lo mas importante:
en nuestra cocina no entran de forma habitual
ni ultraprocesados industriales ni productos
manipulados que dafen la naturaleza del ali-
mento. En resumen. la base de nuestra alimen-
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CARBOHIDRATOS (CH) 509 50-55% 4-5
(250 )
PROTEINAS (P) 209 10-15%
56 g-hombres 2-3

46 g-mujeres
0,8-1,2 g P/kg
de peso

GRASAS (G) 109 30% 5-7
(50-70 g)

VITAMINAS Y MINERALES La cantidad depende de cada vitamina y mineral. Para alcanzar
las cantidades recomendadas se debe consumir gran variedad
de hortalizas, frutas y alimentos, no ultraprocesados.

* Dieta de 2.000 kcal diarias. Recomendaciones seguin la FESNAD.

¢ QUE CANTIDAD DE CARBOHIDRATOS  comida o si, al revés, has pasado hambre. Si ha

NECESITAMOS INGERIR? sobrado, la préxima vez ya sabras que para ti
esa cantidad diaria es excesiva y que, si prepa-
Como veremos en los 20 pasos, es fundamen- ras mas, por ejemplo 3 tacitas, tendras para 3

tal gue escuches a tu oraanismo v adaptes las o4 veces. Si. por el contrario, has pasado ham-
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VITAMINAS (V)

Beneficios

No nos proporcionan energia, pero son nece-
sarias para que nuestro metabolismo funcione
correctamente y esté en buen estado, es decir,
para que tengamos una buena vista, el cere-
bro funcione bien, el corazén lata cada dia, etc.
Ademas, las vitaminas A, Ey C son antioxidan-
tes, de modo que nos ayudan a combatir los
temidos radicales libres que oxidan nuestro
organismo.

Alimentos

Estos micronutrientes se encuentran sobre
todo en la fruta fresca y las hortalizas, asi como
en los frutos secos, las semillas, el marisco. De
hecho, todos los alimentos son ricos en algin
tipo de vitamina, si no han pasado por un pro-
cedimiento industrial que las destruya a causa,
por ejemplo, del calor.

MINERALES (M)

Beneficios
Aunaue los minerales tampoco nos proporcio-

¢ QUE CANTIDAD
DE NUTRIENTES
DEBE CONTENER
Ml COMIDA?

Cuando empezamos a interesarnos por la nutri-
cion, se nos plantean varias preguntas: ;Cual es
la ingesta diaria y semanal recomendada para
cada alimento? ;Cudntas raciones son necesa-
rias para cubrir los requisitos nutricionales?

Para saber cudnto tengo que comer de cada
alimento al dia y a la semana desde un punto
de vista nutricional, nos basaremos en «la ra-
cién alimentaria».

La racién alimentaria (R) es la porcion estan-
darizada de cada alimento que se recomienda
para cubrir las necesidades nutricionales. Sin
embargo, estas medidas se deben adaptar a
cada persona con el objetivo de aportar las
proporciones adecuadas de proteinas, carbo-
hidratos, grasas, minerales, fibra, vitaminas y
adua.
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cantidades a tu apetito y estilo de vida, sin per-
der de vista las recomendaciones de los nutri-
cionistas.

Al R L s SR

Un truco para saber la cantidad de carbohidra-
tos que debes tomar en una comida es el si-
guiente: el primer dia pon 60 g de arroz en una
tacita de café (la racién diaria minima reco-
mendada) y fijate en cuanto arroz sale una vez
cocinado. Incltyelo en tu comida o tuppery
prepéralo con las combinaciones propuestas.
Al final del dia, comprueba si te ha sobrado

bre, sabras que necesitas mas cantidad y que,
cuando prepares para 3-4 veces, deberas po-
ner mas de 3 tacitas.

Igual pasara con las otras comidas. Por ejem-
plo, si acostumbras a tomar dos rebanadas de
pan para desayunar y compras un pan nuevo
de masa integral y més denso, tendras que
adaptar la cantidad porque quizé una tostada
sea suficiente, asi que es cuestidn de ir pro-
bando.
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nan energia, son esenciales para formar las es-
tructuras 6seas, transportar el oxigeno en la
sangre, producir hormonas y ayudar a nuestro
organismo a mantener un equilibrio constante.

Alimentos

Todos los alimentos contienen minerales, so-
bre todo el agua, las algas, las hortalizas y las
setas. Tal vez deberiamos anadir los lacteos, por
el hecho de que aportan calcio, pero, como ve-
remos mas adelante, este deseado mineral
también estd presente en otros alimentos.

La medida de las raciones varia, principalmen-
te, en funcién de la edad y de la actividad fisica
de cada persona. Las raciones se indican en gra-
mos, tomando como medida tacitas o cucharo-
nes, o bien por unidades, dependiendo del ali-
mento. El objetivo principal de las raciones y
sus medidas es aportar los nutrientes energéti-
cos (proteinas, hidratos de carbono y grasas)
y no energéticos (agua, fibra, vitaminas y mine-
rales) que permitan cubrir adecuadamente la
nutricién.





