


RECETAS ANTIINFLAMATORIAS
01
Básicos y acompañantes



Bastones de chirivía y boniato al horno

De pequeña, me encantaban las patatas fritas, pero cuando descubrí el boniato y la chirivía, me enamoré de ellos. Son una alternativa deliciosa y perfecta para reducir las solanáceas y variar.

INGREDIENTES (3-4 raciones):


	1 chirivía grande o 2 pequeñas

	1 boniato grande o 2 pequeños

	2 cdas. de aceite de oliva virgen extra

	Sal al gusto

	Especias al gusto: orégano, tomillo



Preparación:


	Precalienta el horno a 200 °C.

	Pela la chirivía y el boniato, y córtalos en bastones del mismo tamaño.

	Pon los bastones en un bol junto con el aceite de oliva virgen extra, la sal y las especias, y remueve muy bien.

	Extiende los bastones en la bandeja del horno forrada con papel vegetal de forma que no se toquen, pues es clave para que queden todos bien hechos.

	Hornea durante 20 minutos o hasta que estén un poco dorados.

	Sírvelos calientes como guarnición o snack saludable, y disfruta de su sabor dulce y especiado recién hechos.



Recomendaciones:

Es un acompañamiento perfecto en cualquier comida, sobre todo carne, o para sustituir las patatas en un plato de huevos estrellados.

Si quieres conseguir almidón resistente (fibra probiótica), deja enfriar los bastones y refrigéralos al menos una noche. Consúmelos al día siguiente, pero sin calentar demasiado para no perder la fibra.

Si los conservas en un recipiente hermético, aguantan unos 3-5 días en la nevera.


[image: Bastones de zanahoria y chirivía asados con hierbas, acompañados de una salsa cremosa verde en un bol negro.]




Boquerones en vinagre de manzana

Estos boquerones en vinagre de manzana son una alternativa saludable a los que se encuentran en el supermercado. Se pueden disfrutar como aperitivo, en tostadas o ensaladas y son una forma excelente de incorporar omega 3 de calidad a la alimentación.

INGREDIENTES:


	500 g de boquerones frescos previamente congelados un mínimo de dos días (pide en la pescadería que les quiten la cabeza, la tripa y las espinas)

	30 g de sal

	250 ml de vinagre de manzana

	50 ml de agua filtrada

	Aceite de oliva virgen extra (cantidad suficiente para cubrir)

	1 buen puñado de perejil o cilantro

	Ajo o jengibre picado al gusto



Preparación:


	En un bol con abundante agua y cubitos de hielo, sumerge los boquerones unos 30 minutos.

	Mezcla en un bol el vinagre de manzana y el agua filtrada.

	Coloca los boquerones en capas en un recipiente plano (por ejemplo, un táper), espolvorea con la sal gorda y cúbrelos con la mezcla de vinagre y agua de manera que queden completamente sumergidos.

	Tapa el recipiente y mételo en la nevera durante 24 horas.

	Pasado ese tiempo, saca el recipiente y escurre los boquerones.

	Colócalos en un recipiente hermético y cúbrelos con aceite de oliva virgen extra, junto con una picada de ajo y perejil (o, si lo prefieres, jengibre y cilantro).

	Refrigera un par de horas en la nevera y listo.



Recomendaciones:

Puedes conservarlos en la nevera, con el aceite, un máximo de 5-7 días. De todos modos, si con los días empiezan a oler raro, descártalos.


[image: Sardinas en aceite de oliva con hierbas frescas en un recipiente de cristal.]




Coliarroz a mi manera

La coliflor es rica en fibra y baja en carbohidratos. En esta receta, se convierte en un falso arroz cremoso delicioso y ligero, gracias al toque de coco y jengibre.

INGREDIENTES (4-5 raciones):


	1 coliflor mediana

	150 ml de leche de coco (la de cocinar)

	1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

	1 trocito de jengibre fresco rallado



Preparación:


	Limpia bien la coliflor y tritúrala en un procesador de alimentos hasta que quede en trocitos pequeños, con aspecto de arroz. Si la trituras mucho, obtendrás una textura más parecida al cuscús.

	En una sartén con una cucharada de aceite, saltea la coliflor unos 5 minutos a fuego medio, (correspondiente al número 5-6 en vitrocerámica).

	Añade la leche de coco y el jengibre rallado (dos ingredientes clave que suavizan el intenso sabor de la coliflor), y mezcla bien.

	Cocina a fuego medio unos 5 minutos más, hasta que el líquido se haya absorbido ligeramente y el conjunto tenga una textura cremosa, y sirve caliente.



Recomendaciones:

Sírvelo caliente como guarnición, acompañado con cualquier proteína para obtener un plato nutritivo y completo, como salmón de invierno.


[image: Sartén con coliflor rallada salteada y espolvoreada con cebollino, sobre salvamanteles de fibras naturales y paño de cocina blanco a cuadros.]




Cremas con y sin frutos secos

Son el complemento perfecto para combinar con fruta troceada, porridges, boles de yogur y tostadas, e incluso para hacer aliños, salsas o postres.

Crema de coco

INGREDIENTES:


	400-500 g de coco seco o escamas de coco seco 100 % naturales, sin azúcar ni edulcorantes

	2 cdtas. de aceite de coco (opcional)



Preparación:


	Coloca el coco con una batidora o procesador de alimentos y tritura a alta velocidad durante 5-10 minutos, haciendo pausas si es necesario para bajar los restos de los laterales y evitar que el motor se sobrecaliente.

	Si al cabo de ese tiempo no ha adquirido una consistencia cremosa, añade un par de cucharaditas de aceite de coco para obtener una textura más espesa y suave.

	Una vez lista, guarda la crema en tarros de vidrio limpios y bien cerrados.



Recomendaciones:

Esta crema se endurece mucho a temperatura fría. Para ablandarla, caliéntala unos minutos al baño maría.

Crema de semillas o frutos secos activados y tostados

INGREDIENTES:


	400-500 g de semillas (de girasol, calabaza, cáñamo o sésamo) o de frutos secos (nueces, almendras, avellanas)

	2 cdtas. de aceite de coco (opcional)



Preparación:


	Enjuaga bien las semillas o frutos secos elegidos con agua fría (en el caso de las semillas de cáñamo o sésamo no es necesario este paso ni remojarlas). Lo ideal sería dejarlas en remojo entre 6 a 8 horas (yo lo suelo hacer por la noche).

	Precalienta el horno a 150 °C.

	Distribuye las semillas o frutos secos en una bandeja de horno y tuéstalas 25-35 minutos (en el caso de las semillas) o 40-60 minutos (en el caso de los frutos secos), removiendo a mitad de cocción para evitar que se quemen.

	Déjalas enfriar completamente (aunque así tal cual también las puedes disfrutar, están buenísimas) antes de triturarlas con la batidora o procesador de alimentos a alta velocidad, haciendo pausas para bajar los restos de los laterales y evitar que el motor se sobrecaliente.

	Tras unos 5-10 minutos, obtendrás una textura cremosa. Si sigue demasiado seca, añade un par de cucharaditas de aceite de coco para conseguir una consistencia más suave y untuosa.

	Guarda la crema en tarros de vidrio limpios y bien cerrados.



Recomendaciones:

Si necesitas ablandarla, caliéntala unos minutos al baño maría.

Mezcla la crema de coco con la de semillas para una nueva versión, deliciosa.

Crema de frutos secos con cacao

INGREDIENTES:


	250 g de crema de semillas o frutos secos (ver receta anterior)

	2 cdas. de cacao puro en polvo

	2 dátiles triturados con un chorrito de agua caliente, 10 g de glicina o 50 g de plátano aplastado (opcional, para endulzar)



Preparación:


	Si empleas dátiles o plátano, tritúralos bien primero.

	Tritura todos los ingredientes en un procesador potente hasta obtener una crema uniforme.

	Guarda la crema en tarros de vidrio bien cerrados y disfrútala cuando quieras.



Recomendaciones:

Puedes conservarla en la nevera hasta una semana aproximadamente. También puedes congelarla en tarritos.


[image: Tres tarros de cristal con crema de diferentes colores (beige, marrón y verde) sobre un paño de cocina blanco a cuadros amarillos.]




Encurtidos

Los encurtidos caseros son una forma sencilla y sabrosa de conservar verduras, añadir un toque ácido a tus platos y mejorar tu digestión gracias a las propiedades probióticas del vinagre de manzana sin filtrar ni pasteurizar.

INGREDIENTES:


	250-350 g de verduras al gusto: rábanos, pepino, zanahoria, cebolla roja o lombarda (puedes usar solo una o combinarlas)

	130 ml de vinagre de manzana sin filtrar ni pasteurizar

	Agua filtrada (la cantidad suficiente para terminar de llenar el bote)

	1 cdta. de sal

	1 cdta. de orégano, eneldo o albahaca

	1 cdta. de granos de pimienta (opcional)



Preparación:


	Lava y corta las verduras del tamaño que quieras (a mí me gustan finas) e introdúcelas bien apretadas en un bote de vidrio limpio de unos 900 ml.

	En un bol, mezcla el vinagre de manzana con el agua filtrada, la sal, las especias y los granos de pimienta si los usas. Mezcla muy bien.

	Vierte la mezcla en un bote de unos 900 ml hasta cubrir por completo las verduras. Ciérralo herméticamente con una tapa y guárdalo en la nevera.

	Pasado un día, estarán listos para consumir.



Recomendaciones:

Conserva el bote en la nevera y consúmelo en un máximo de 2 semanas. A medida que pasen los días, notarás que el sabor se intensifica.


[image: Cuatro tarros de cristal con verduras encurtidas de distintos colores, colocados sobre una superficie clara en una cocina.]




Fiambre de pollo

Este fiambre casero es una alternativa mucho más saludable al típico industrial. Está hecho con ingredientes sencillos y de calidad, sin aditivos, conservantes, colorantes ni azúcares añadidos.

INGREDIENTES:


	250 g de contramuslos de pollo deshuesados

	250 g de pechuga de pollo

	1 cdta. de orégano

	1 cdta. de comino en polvo

	1 cdta. de sal

	Aceitunas sin hueso, pepinillos troceados, manzana asada troceada, ajo en polvo o pimentón dulce (opcional: elige uno y decide la cantidad al gusto)



Preparación:


	Pide en la carnicería que te piquen la carne o hazlo en casa con un procesador de alimentos.

	En un bol grande, mezcla muy bien la carne junto con los demás ingredientes hasta que queden muy bien integrados. Ajusta los condimentos y los ingredientes opcionales si los usas.

	Extiende la mezcla sobre papel vegetal y envuélvela formando un cilindro alargado. Cierra los extremos del papel como si cerraras un caramelo, asegurándote de que quede bien sellado.

	Cocina el fiambre con el método que prefieras (la textura final variará):	Al vapor: 50-60 minutos.
	Al horno: 30-40 min a 180 °C (horno precalentado).
	Al baño maría: 1 hora. En este caso, envuelve la mezcla varias veces con papel film sobre el papel vegetal para evitar que entre agua.



	Deja enfriar completamente sin retirar el envoltorio. Luego, guarda en la nevera un mínimo de 12 horas.

	Corta en lonchas finas para consumir.



Recomendaciones:

Es perfecto para tener en la nevera y disfrutar en tus desayunos, ensaladas o picoteos.

Puedes conservarlo en un táper hermético unos 3-5 días en la nevera; en el congelador aguantará hasta 3 meses. Si lo conservas en un recipiente hermético, aguanta unos 3-5 días en la nevera.


[image: Rollo de masa compacta con hierbas cortado en rodajas finas, dispuesto sobre un plato azul.]




Jamón de pato

Nunca he encontrado jamón de pato sin azúcares, así que la mejor opción para disfrutar de esta delicia es hacerlo en casa. De este modo, se evitan los conservantes innecesarios y se usan solo ingredientes naturales y de calidad. Además, es sorprendentemente fácil: solo requiere paciencia y respetar los tiempos de curado.

INGREDIENTES:


	1 magret de pato de 400 g aprox.

	500 g de sal sin refinar para cocinar

	Pimienta molida o especias como pimentón dulce, o las que te gusten y te sienten bien (opcional, al gusto)



Preparación:


	Elige un táper donde quepa bien el magret de pato y cubre el fondo con una capa fina de sal. Pon el magret encima, con la grasa hacia abajo, y cúbrelo completamente con más sal.

	Tapa y deja reposar en la nevera durante 12-24 horas, según el tamaño y el grosor de la pieza.

	Pasado ese tiempo, retira la sal con las manos o con un paño limpio, dejando el magret lo más seco posible. Luego, puedes frotarlo con pimienta negra u otras especias, aunque yo lo prefiero al natural.

	Envuelve bien el magret en un trapo de algodón limpio y ponlo sobre un plato en la parte más baja del frigorífico. Déjalo curar entre 3 semanas y 1 mes.

	Transcurrido el tiempo, retira el trapo y, si usaste especias, elimina el exceso. Corta en lonchas finas con un cuchillo bien afilado para servir.



Recomendaciones:

Aguanta unas 2 semanas en la nevera, pero puede que con el tiempo se seque y se endurezca. También puedes congelarlo en lonchas y sacarlo cuando lo necesites.


[image: Mano sosteniendo una tira de carne curada con grasa, sobre una bandeja con más tiras similares apiladas.]





Noqueso


El noqueso es una alternativa antiinflamatoria que puedes usar en recetas que suelen llevar queso fundido, como pizzas o lasaña. Aunque su sabor no es idéntico al del queso, lo recuerda y está muy rico.

INGREDIENTES:


	400 ml de leche de coco (la de cocinar)

	15 g de levadura nutricional

	7 g de agar-agar

	½ limón (el zumo)

	70 ml de agua

	Sal al gusto

	1 pizca de cúrcuma (opcional)



Preparación:


	Mezcla bien todos los ingredientes con la batidora hasta que se integren bien.

	Vierte la mezcla en una olla y cocina a fuego medio sin parar de remover durante unos 10 minutos o hasta que la textura adquiera una consistencia un poco más espesa.

	Pasa la mezcla a un molde ligeramente engrasado con aceite y deja que se enfríe en la nevera un mínimo de 4 horas. Verás que se solidifica.

	Usa el noqueso para fundir en tus recetas.



Recomendaciones:

A mí me gusta para preparar pizzas, pastel de carne o lasaña.

Se conserva entero en la nevera durante 4-5 días en un recipiente hermético. Puedes ir cortando la cantidad que necesites cada vez.


[image: Bloque de noqueso cortado sobre una tabla de madera, con parte rallada y trozos junto a un cuchillo.]




Pollo desmigado

Esta es una alternativa rápida y fácil para tener siempre a mano, perfecta para desayunos, ensaladas o comidas exprés.

INGREDIENTES:


	2 pechugas de pollo

	150 ml de caldo de verduras, caldo de pollo, caldo de huesos o agua

	1 chorrito de aceite de oliva virgen extra

	Especias como orégano, albahaca o romero (opcional, al gusto)

	Sal marina al gusto



Preparación:


	Espolvorea sal sobre las pechugas de pollo.

	Calienta una sartén con un poco de aceite de oliva virgen extra y dora las pechugas por un lado.

	Dales la vuelta, añade el caldo o agua, tapa la sartén y cocina a fuego medio-bajo unos 15 minutos hasta que estén bien cocidas y tiernas.

	Retira del fuego y deja que se enfríen ligeramente. Luego, desmígalas con dos tenedores o con las manos limpias.

	Añade las especias o la salsa que prefieras, según el uso que le vayas a dar.



Recomendaciones:

Úsalo como harías con la caballa o el atún en lata para preparar ensalada o tostadas: ¡queda genial!

Se conserva en la nevera 3-4 días en un recipiente hermético, sin mezclar con salsas.


[image: Plato verde con pollo desmenuzado y especias, mezclado con tenedor metálico, sobre salvamanteles de fibras naturales.]




Purés sin solanáceas

Estas dos opciones son fáciles de preparar y muy versátiles, ideales para acompañar platos principales o crear bases suaves y nutritivas sin recurrir a la patata, el tomate u otras solanáceas.

Puré de boniato

INGREDIENTES:


	600 g de boniatos pelados en rodajas gruesas (también queda muy bien con calabaza, chirivía o zanahoria)

	1 cda. de ghee o aceite de oliva virgen extra

	Sal al gusto

	1 cdta. de romero (opcional)



PREPARACIÓN:


	Precalienta el horno a 180 °C.

	Coloca las rodajas de boniato en una bandeja y hornea a 180 °C durante 30-40 minutos o hasta que estén blandas.

	Cuando estén listas, ponlas en un bol y machácalas con un pisapatatas o un tenedor.

	Añade el aceite o ghee, la sal y, si quieres, romero, y mezcla hasta conseguir la textura deseada.

	Ajusta de sal y sirve como acompañamiento para carnes, pescados, huevos o platos vegetales.



Puré de coliflor

INGREDIENTES:


	1 coliflor mediana o grande troceada

	1 cda. de ghee o de aceite de oliva virgen extra

	50 ml de leche de coco (en lata)

	Sal al gusto



PREPARACIÓN:


	Cocina la coliflor al vapor durante 20 minutos o al microondas durante 10-15 minutos a máxima potencia, hasta que esté tierna.

	Deja que se enfríe un poco y ponla en un bol junto con los demás ingredientes. Tritura con una batidora o procesador de alimentos hasta obtener una textura cremosa.

	Ajusta de sal y ¡listo!



Recomendaciones:

Ambos purés se conservan en la nevera durante 3-4 días en un recipiente hermético. Son ideales como acompañamiento en cualquier plato o para hacer otras recetas como el pastel de carne.


[image: Dos cuencos verdes con puré, uno blanco y otro naranja, cada uno con una cuchara y hierbas secas espolvoreadas por encima, sobre un mantel de fibras naturales.]




Sardinas marinadas

Las sardinas marinadas caseras son una opción deliciosa y mucho más saludable que las versiones industriales. A menudo, las que encontramos en supermercados incluyen aceites vegetales y conservantes nada saludables. Prepararlas en casa permite disfrutar de todo su sabor, con ingredientes naturales y cuidando lo que ponemos en el plato.

INGREDIENTES:


	500 g de sardinas limpias y sin espinas, previamente congeladas un mínimo de 5 días

	300 g de sal gruesa

	2 cdas. de eneldo

	1 limón eco (la ralladura)

	250 ml de aceite de oliva virgen extra

	4 granos de clavo de olor

	¼ de pepino a trocitos

	1 diente de ajo o trocito de jengibre

	Cilantro o perejil (al gusto)



Preparación:


	En un bol con agua y hielo, sumerge las sardinas durante 30 minutos.

	En otro bol, mezcla la sal con la ralladura de limón y una cucharada de eneldo.

	En un recipiente de cristal plano, añade una capa de la mezcla de sal y coloca encima las sardinas limpias. Repite la operación hasta tener todas las sardinas cubiertas con sal.

	Tapa el recipiente y déjalo en la nevera de 35 a 60 minutos (según si te gustan las sardinas más o menos saladas). Pasado ese tiempo, lava bien las sardinas con agua para quitarles la sal y sécalas con papel de cocina.

	En un bol, mezcla el aceite de oliva virgen extra con el resto del eneldo y el clavo.

	En un tarro o táper de cristal, alterna la mezcla anterior con las sardinas.

	Cierra bien el tarro y guárdalo en la nevera para consumirlo cuando quieras.



Recomendaciones:

Consérvalo con el aceite no más de 3-5 días, siempre en la nevera, y descártalo si con los días empieza a oler raro.


[image: Sardinas en aceite de oliva con hierbas frescas en un recipiente de cristal.]







RECETAS ANTIINFLAMATORIAS
02
Bebidas



Bebidas vegetales antiinflamatorias (2 x 1)

Las bebidas vegetales caseras son una excelente alternativa sin aditivos ni azúcares añadidos. La horchata es perfecta para los meses cálidos, mientras que la leche de coco se puede disfrutar todo el año.

Horchata

INGREDIENTES:


	300 g de chufa (sin remojar, ya que así dura mucho más)

	1 l de agua filtrada caliente

	Canela de Ceilán o vainilla en polvo al gusto (opcional)



PREPARACIÓN:


	Coloca la chufa y el agua muy caliente en una batidora de alta potencia. Tritura durante varios minutos hasta obtener una mezcla espesa (puede que tengas que hacer pausas para evitar que la batidora se sobrecaliente).

	Filtra la mezcla con una bolsa especial para bebidas vegetales, presionando bien para extraer el líquido.

	Una vez colada, puedes añadir canela o vainilla si quieres.



Recomendaciones:

¡Disfrútala fría! Guarda la horchata en una botella de cristal en la nevera (se conserva hasta 5 días) y agítala antes de consumir.

Leche de coco

INGREDIENTES:


	250 g de coco rallado seco

	1 litro de agua filtrada caliente

	Canela de Ceilán o vainilla en polvo al gusto (opcional)



Preparación:


	Tritura el coco con el agua muy caliente en una batidora potente durante varios minutos. Haz pausas si es necesario para evitar que el motor se sobrecaliente.

	Filtra la mezcla con una bolsa especial para bebidas vegetales, extrayendo bien todo el líquido.

	Una vez colada, puedes añadir canela o vainilla si buscas un toque más aromático.



Recomendaciones:

Esta leche de coco es perfecta para preparar batidos, cafés vegetales o simplemente para tomar sola.

Consérvala en la nevera, dentro de una botella de cristal durante un máximo de 5 días.


[image: Jarra de cristal con asa marrón, medio llena de líquido blanco, sobre una tabla redonda de madera.]




Chupito antiinflamatorio

Este chupito natural es rico en antioxidantes y compuestos beneficiosos como la cúrcuma, el jengibre y la zanahoria. ¡Perfecto para fortalecer tus defensas!

INGREDIENTES:


	2 zanahorias troceadas

	1 limón pelado y cortado en trozos

	2 cm de jengibre crudo (o 1 cda. de jengibre en polvo)

	1 cda. de cúrcuma en polvo

	1 cdta. de pimienta molida

	600 ml de agua filtrada



Preparación:


	Tritura todos los ingredientes con la batidora hasta que no queden trozos y añade más agua si es necesario.

	Si lo prefieres más fino, cuela el líquido con un colador de malla o bolsa para leches vegetales.

	Puedes consumirlo directamente o verter la mezcla en una cubitera y congelar: así tendrás cubitos antiinflamatorios listos para usar cuando quieras.



Recomendaciones:

Pon los cubitos en un vaso y deja que se deshagan para tomarlos como un chupito.

Úsalos como cubitos para enfriar el agua o tus batidos de frutas.

Echa un cubito en un vaso con un poco de agua caliente, deja que se deshaga y disfrútalo como infusión.


[image: Vaso y botella con bebida naranja sobre tabla de madera, acompañados de jengibre y rodajas de limón.]




Infusiones digestivas y antiinflamatorias depurativas (4 x 1)

Estas infusiones combinan hierbas y especias con propiedades digestivas, antiinflamatorias y depurativas. Son perfectas para tomar después de las comidas o cuando te apetezca.

INGREDIENTES:

Infusión depurativa con anís y limón


	½ cdta. de cardo mariano o diente de león

	1 estrella de anís

	5 cm de piel de limón eco

	5 g de estevia pura o de glicina (opcional, para endulzar)



Infusión digestiva especiada


	½ cdta. de hinojo

	3-4 vainas de cardamomo aplastadas

	2 rodajas finas de jengibre fresco

	5 g de estevia pura o de glicina (opcional, para endulzar)



Infusión tónica de romero y clavo


	1 rama de romero fresco o 1 cdta. de romero seco

	1 clavo de olor

	1 cdta. de zumo de limón

	5 g de estevia pura o de glicina (opcional, para endulzar)



Infusión refrescante de menta y anís


	3 hojas de menta

	½ cdta. de romero

	5 cm de piel de limón eco

	1 estrella de anís

	5 g de estevia pura o de glicina (opcional, para endulzar)



Preparación:


	Coloca los ingredientes secos en un filtro o infusor dentro de una taza grande. Llena con agua hirviendo hasta cubrir completamente.

	Deja infusionar entre 5 y 8 minutos.

	Añade el zumo de limón (si has elegido la opción 3) y endulza si lo deseas. Remueve bien.

	Retira el filtro y disfruta de tu infusión.



Recomendaciones:

Estas infusiones están especialmente pensadas para cuidar la salud digestiva y son ideales para tomar de buena mañana o entre comidas.


[image: Taza de infusión sobre tabla de madera, rodeada de especias y hierbas: semillas, anís estrellado, clavos y hojas secas.]




Lattes	antiinflamatorios sin teína (4 x 1)

Elaborados con mezclas de especias como cúrcuma, cacao, chai, estos lattes son reconfortantes, digestivos y aptos para una alimentación antiinflamatoria, perfectos para disfrutar a cualquier hora del día y para evitar o reducir el café.

INGREDIENTES:

Chai latte o pumpkin pie latte


	1 cdta. de mezcla de chai latte o pumpkin pie

	60 ml de agua caliente

	140 ml de bebida de almendras sin azúcares

	Glicina o estevia al gusto o 2 cdas. de puré de calabaza (opcional, para endulzar)



Cúrcuma latte


	1 cdta. de mezcla de cúrcuma

	60 ml de agua caliente

	140 ml de bebida de almendras sin azúcares

	Glicina o estevia pura al gusto (opcional, para endulzar)



Cacao y reishi latte


	½ cda. de mezcla de cacao y reishi

	90 ml de agua caliente

	140 ml de bebida de almendras sin azúcares

	Glicina o estevia pura al gusto (opcional, para endulzar)




Pink latte



	1 cdta. de mezcla de pink latte (la puedes encontrar en herbolarios o tiendas online especializadas)

	60 ml de agua caliente

	140 ml de bebida vegetal de coco o chufa o almendras sin azúcares

	Glicina o estevia pura al gusto (opcional, para endulzar)



Preparación:


	En una taza, combina la mezcla de especias que elijas con la glicina o la estevia (si quieres endulzar).

	Agrega el agua caliente. En el caso del pumpkin pie latte, añade también el puré de calabaza y mezcla bien. Puedes usar un espumador o batidor eléctrico para que quede todo perfectamente integrado.

	Calienta la bebida vegetal aparte (si quieres una textura más espumosa, espúmala) antes de verterla en la taza.

	¡Y listo, a disfrutar de tu latte!



Recomendaciones:

Prepara estas bebidas para consumirlas al momento.


[image: Cuatro tazas de cristal con bebidas espumosas de distintos colores: beige, amarillo, rosa y marrón, con especias espolvoreadas por encima.]




Mezclas para lattes (3 x 1)

Estas mezclas de especias son perfectas para preparar lattes reconfortantes y, a diferencia de la receta anterior, sin teína. También puedes usarlas en recetas dulces, como sustituto de la canela o la vainilla, para dar ese toque diferente, o en platos salados, como carnes, salsas, batidos, porridges, o para aromatizar bebidas vegetales.

INGREDIENTES:

Mezcla de cúrcuma para golden latte


	4 cdas. de cúrcuma molida

	2 cdas. de jengibre molido

	2 cdtas. de canela de Ceilán molida

	½ cdta. de clavo molido

	½ cdta. de cardamomo molido




Pumpkin pie



	4 cdas. de canela de Ceilán molida

	2 cdas. de jengibre molido

	2 cdtas. de nuez moscada molida o ½ cdta. de vainilla en polvo

	½ cdta. de clavo molido

	½ cdta. de cardamomo molido



Cacao y reishi


	5 cdas. de cacao en polvo

	5 cdtas. de reishi en polvo

	½ cdta. de clavo molido



Preparación:


	Si alguna especia está entera (como el clavo), tritúrala con un molinillo de café hasta obtener un polvo fino.

	Mezcla todos los ingredientes en un bol seco y guarda la mezcla en un bote de cristal con tapa hermética.



Recomendaciones:

Conserva tus mezclas en un lugar oscuro y seco a temperatura ambiente.


[image: Tres tarros de cristal con especias en polvo marrón y amarilla sobre una superficie clara. Una cuchara y un poco de polvo esparcido al lado.]







RECETAS ANTIINFLAMATORIAS
03
Salsas, aliños y patés



Aliño de coco cítrico

Este aliño es cremoso, refrescante y tiene un toque exótico gracias a la combinación del coco, la lima y las especias.

INGREDIENTES:


	120 ml de leche de coco (la de cocinar)

	1 lima (el zumo)

	1 cdta. de vinagre de manzana

	1 cdta. de jengibre rallado

	1 cdta. de eneldo

	Sal al gusto



Preparación:


	Echa todos los ingredientes en un bote de cristal.

	Tapa el bote y agita fuerte hasta que la mezcla quede bien emulsionada.



Recomendaciones:

Guarda el aliño en la nevera hasta 3 días en un recipiente hermético. Agita antes de usar, ya que puede separarse ligeramente.


[image: Tarro de cristal con salsa cremosa de color verde claro, una cuchara vertiendo la salsa. Al fondo, plato con ensalada.]




Aliño y salsa inmunes

Estas dos versiones están pensadas para reforzar tus defensas gracias a ingredientes naturales con propiedades antiinflamatorias.

Aliño inmune

INGREDIENTES:


	60 ml de aceite de oliva virgen extra

	1 cdta. de cúrcuma en polvo

	1 cdta. de jengibre en polvo o rallado

	½ limón (el zumo)

	1 cdta. de vinagre de manzana sin filtrar

	1 cda. de levadura nutricional

	Sal al gusto



PREPARACIÓN:


	Echa todos los ingredientes en un bote de cristal.

	Tapa el bote y agítalo hasta que estén bien integrados.



Recomendaciones:

Usa este aliño para ensaladas y verduras asadas. Aguanta en la nevera hasta 4 días (recuerda agitar el bote antes de cada uso).


[image: Tarro de cristal con líquido marrón y especias en suspensión. Cuchara metálica recoge parte de la mezcla.]

Salsa inmune

INGREDIENTES:


	60 ml de aceite de oliva virgen extra

	1 cdta. de cúrcuma en polvo

	1 cdta. de jengibre en polvo o rallado

	½ limón (el zumo)

	1 cdta. de vinagre de manzana sin filtrar

	1 cda. de levadura nutricional

	Sal al gusto

	120 g de yogur de coco 100 %

	1 cdta. de mostaza a la antigua (sin azúcar añadido)

	1 diente de ajo rallado



PREPARACIÓN:


	Mezcla todos los ingredientes en un bol con una cuchara hasta obtener una mezcla homogénea.

	Puedes batirla ligeramente si prefieres una textura más fina.



Recomendaciones:

Usa esta salsa como dip para mojar o para acompañar ensaladas o verduras asadas. Puedes conservarla en la nevera en un recipiente hermético hasta 4 días (no la congeles).


[image: Bol a rayas verdes y blancas con una salsa amarilla cremosa y una rodaja de limón en el borde.]




Dip de zanahoria o calabaza (sin frutos secos ni semillas)

Este dip vegetal es una alternativa ideal a los patés que llevan frutos secos o semillas, y se puede enriquecer con proteína si lo deseas.

INGREDIENTES:


	300 g calabaza o zanahoria en trocitos

	40 ml de agua (para cocer)

	30 g aceite de oliva virgen extra

	1 diente de ajo

	1 cdta. de comino

	3 cdas. de zumo de limón

	¼ de cdta. de sal fina



Preparación:


	En una sartén con un poco de aceite de oliva virgen extra, saltea la calabaza o la zanahoria. Añade un chorrito de agua, tapa y cocina a fuego medio-bajo hasta que esté tierna y puedas pincharla fácilmente con un tenedor. Otra opción, si lo prefieres, es asar la calabaza o la zanahoria en el horno a 180 °C. durante 45 minutos.

	Coloca la verdura cocida en un procesador de alimentos o batidora. Añade el resto de los ingredientes y tritura hasta obtener una pasta cremosa y homogénea.

	Puedes disfrutarla recién hecha, aunque también queda deliciosa bien fría.



Recomendaciones:

Este dip es ideal como entrante, con crudités de zanahoria o pepino o en tostadas.

Puedes añadir 50 g de melva o caballa en conserva o 1 huevo cocido troceado para un sabor diferente y un extra de proteína.


[image: Bol de crema naranja con brotes, rodajas de pepino y dos colines de sésamo, sobre una tabla de madera.]




Hígado (2 x 1)

El hígado es uno de los alimentos más ricos en hierro y nutrientes esenciales. Aquí te ofrezco una versión salteada fácil de preparar, y también te enseño a transformarlo en un delicioso paté si te cuesta comerlo tal cual.

INGREDIENTES:


	500 g de hígado de pavo, pollo, conejo, cordero o ternera en dados

	1 puerro picado finamente

	½ calabacín en trocitos

	1-2 cdas. de hierbas aromáticas frescas (por ejemplo, tomillo y romero) picadas finamente

	1 cda. de aceite de oliva virgen extra o un poco de ghee

	Sal al gusto



Preparación:


	Calienta una sartén con un poco aceite de oliva y pocha el puerro a fuego medio unos 5 minutos, removiendo de vez en cuando.

	Añade el calabacín y saltea unos minutos más hasta que esté ligeramente tierno.

	Incorpora el hígado y las hierbas aromáticas. Cocina durante 3-5 minutos por todos los lados hasta que pierda el tono rosado.

	Ajusta de sal y sirve caliente.



Preparación (paté):

Si te sobra hígado salteado o prefieres una textura untuosa, puedes convertirlo en paté: déjalo enfriar unos minutos y tritúralo con la batidora o procesador de alimentos hasta obtener una pasta cremosa.

Pasa el paté a un tarro de cristal y aplana la superficie. Cubre con una cucharada de aceite de oliva o un poco de ghee derretido para sellar.

Recomendaciones:

Este delicioso hígado lo puedes combinar con coliarroz, con algún puré o con una buena ensalada.

Tanto el hígado como el paté se conservan en la nevera 4-5 días en un recipiente bien tapado. El paté también se puede dividir en porciones y congelar.


[image: Plato naranja con trozos de hígado salteado y verduras, espolvoreado con cebollino fresco picado.]


[image: Tarro de cristal con paté oscuro y hierbas secas por encima, acompañado de rodajas de pepino sobre una tabla blanca.]




Mayonesas con aguacate o huevo

Mis versiones saludables de mayonesa: fáciles, sin aditivos y con ingredientes naturales.

INGREDIENTES:

Mayonesa de aguacate clásica


	1 aguacate

	2 o 3 cdas. de zumo de limón

	40 ml de aceite de oliva virgen extra

	Sal al gusto



Mayonesa de aguacate con cilantro


	1 aguacate

	2 cdas. de zumo de limón

	40 ml de aceite de oliva virgen extra

	Sal al gusto

	1 cda. de cilantro



Mayonesa de huevo con toque antiinflamatorio


	7 huevos de codorniz cocidos o 1 de gallina feliz cocido o a la plancha

	2 cdas. de vinagre de manzana

	30 ml de aceite de oliva virgen extra

	1 pizca de cúrcuma

	Sal al gusto



Mayonesa de huevo con remolacha


	7 huevos de codorniz cocidos o 1 de gallina feliz cocido o a la plancha

	2 cdas. de vinagre de manzana

	30 ml de aceite de oliva virgen extra

	1 pizca de cúrcuma

	1 cdta. de remolacha en polvo

	Sal



PREPARACIÓN:


	Coloca todos los ingredientes en una batidora de mano o de vaso y tritura hasta obtener la textura deseada.

	Ajusta de sal, acidez y espesor según tu gusto, y ya estará lista.



Recomendaciones:

Usa las mayonesas como dip, o con ensaladas o verduras asadas. Puedes conservarlas en un recipiente hermético en la nevera un máximo de 2-3 días.


[image: Cuatro cuencos con cremas de distintos colores (roja, verde claro, verde y amarilla) sobre una tabla de madera. Dos llevan rodajas de limón o aguacate.]




Mutabal de calabacín

Uno de mis patés vegetales favoritos es el mutabal, que suele prepararse con berenjena, pero con calabacín queda igual de delicioso.

INGREDIENTES:


	2 calabacines

	1 diente de ajo

	2 cucharadas de tahini

	1 cdta. de zumaque o comino

	2 cdas. de zumo de limón

	Sal y pimienta al gusto



Preparación:


	Precalienta el horno a 180 °C.

	Corta los calabacines por la mitad y colócalos en una bandeja de horno. Hornéalos unos 45 minutos o hasta que estén tiernos.

	Deja que se enfríen y colócalos en un procesador de alimentos junto con el ajo, el tahini, el zumo de limón, las especias, la sal y la pimienta. Tritura hasta obtener una textura cremosa.

	Ajusta de sal, limón o especias.



Recomendaciones:

Puedes disfrutarlo recién hecho, aunque a mí me encanta bien frío.


[image: Bol azul con crema vegetal espolvoreada con especias y cilantro fresco, acompañado de trozos de pan plano. Sobre un paño blanco con cuadros verdes.]




Pesto con semillas

Una versión del clásico italiano con una mezcla de semillas o frutos secos que puedes adaptar según lo que tengas en casa o lo que mejor te siente.

INGREDIENTES:


	1 puñado grande de albahaca

	70 g de semillas de cáñamo o de girasol (también puedes usar piñones u otro fruto seco que te guste y te siente bien, previamente remojado y tostado)

	1 cda. de levadura nutricional

	80 g de aceite de oliva virgen extra

	Sal y pimienta al gusto



Preparación:


	Coloca todos los ingredientes en un procesador de alimentos o batidora y tritura hasta obtener una salsa homogénea.

	Ajusta de aceite si lo quieres más líquido.



Recomendaciones:

Guarda el pesto en un recipiente hermético en la nevera durante 5-6 días. También puedes congelarlo en porciones pequeñas hasta 10 meses.


[image: Bol con salsa cremosa verde, decorada con semillas y hojas frescas, sobre una mesa de madera. Una cuchara metálica en el borde del bol.]




Salsa césar

Mi versión casera de la famosa salsa César: cremosa, sabrosa y mucho más saludable que las industriales.

INGREDIENTES:


	1 huevo cocido

	3 anchoas en conserva

	40 ml de aceite de oliva virgen extra

	1 cdta. de mostaza

	½ limón (el zumo)

	Sal y pimienta al gusto



Preparación:


	Coloca todos los ingredientes en un procesador de alimentos o batidora y tritura hasta obtener una textura cremosa y homogénea.

	Ajusta de aceite si quieres que la salsa quede más líquida.

	Consúmela dentro de las veinticuatro horas siguientes.



Recomendaciones:

Es ideal para ensaladas verdes (como la clásica con lechuga romana y pollo), para acompañar vegetales asados o incluso como dip.


[image: Ensalada con brotes y picatostes, aliñada con salsa cremosa. Al lado, cuenco de salsa verde claro y mano sujetando una cuchara.]




Salsa tártara

Disfruta mi versión de la salsa tártara sin lácteos, con un toque exótico, más ligera y digestiva.

INGREDIENTES:


	150 ml de yogur vegetal de coco (sin azúcares)

	3 pepinillos encurtidos picados

	1 cdta. de alcaparras

	1 cda. de mostaza (sin azúcares)

	1 cda. de limón

	1 cdta. de eneldo seco o fresco

	1 limón (la ralladura)

	Sal al gusto

	1 huevo cocido y rallado (opcional)



Preparación:


	Coloca todos los ingredientes en un bol o bote de cristal.

	Mezcla bien con una cuchara o agita enérgicamente si usas un bote cerrado.

	Prueba y ajusta de sal o limón según tu gusto.



Recomendaciones:

Queda genial en ensaladas, para complementar hamburguesa, carnes, etc. Guárdala en la nevera, en un recipiente hermético, durante un máximo de 3 días.


[image: Bol verde con salsa cremosa blanca y mostaza, con trozos de verdura. Cuchara metálica apoyada en el bol, sobre tabla de madera y paño blanco.]




Salsa notomate

Mi alternativa a la clásica salsa de tomate: con un color y sabor muy parecidos, pero hecha con verduras dulces como zanahoria, remolacha y cebolla. Ideal para reducir las solanáceas y disfrutar de una opción más suave, donde la remolacha apenas se nota.

INGREDIENTES:


	200 g de zanahoria

	160 g de remolacha cruda o cocida

	100 g de cebolla

	2 cdas. de aceite de oliva virgen extra

	150-250 ml de caldo de verduras o agua

	Sal al gusto

	1 cdta. de vinagre de manzana (opcional)

	albahaca o tomillo (opcional)



Preparación:


	En una olla, calienta el aceite de oliva y saltea la cebolla y la zanahoria unos 5 minutos. Si usas remolacha cruda, añádela en este paso (si está cocida, resérvala para el final).

	Cuando las verduras estén pochadas, añade el caldo o el agua y lleva a ebullición. A continuación, baja el fuego y cocina a fuego lento durante 15 minutos.

	Si usas remolacha cocida, este es el momento de incorporarla junto con la sal, las hierbas aromáticas y el vinagre de manzana si decides usarlo.

	Tritúralo todo con una batidora hasta conseguir una textura fina y sin grumos.

	Ajusta de líquido si quieres una salsa más ligera.



Recomendaciones:

Úsala como salsa para pasta, base de pizza o sustituto del tomate en guisos.


[image: Tarro de cristal con salsa roja espesa. Una mano sostiene una cuchara metálica dentro del tarro.]




Salsa oriental

Esta salsa



	1 aguacate cortado en daditos

	20 g de rábanos en trozos muy pequeños

	20 g de cebolla roja

	30 ml de salsa de coco aminos

	½ limón





	Coloca todos los ingredientes en un bol y mezcla suavemente hasta integrarlos bien.

	Prueba y ajusta el punto de acidez o sal si es necesario.






[image: Bol blanco con trozos de aguacate, cebolla y verduras en salsa oscura, mezclados con una cuchara metálica.]








	1 ciruela

	60 ml de aceite de oliva virgen extra

	1 cda. de vinagre de manzana

	1 cdta. de sal

	1 cdta. de polen





	Coloca todos los ingredientes en una batidora y tritúralos durante unos segundos hasta obtener una mezcla homogénea.

	Ajusta de sal o vinagre si es necesario.







[image: Bol con crema rosada decorada con rodajas de fruta, semillas y un chorro de aceite. Una cuchara con crema apoyada en el borde.]
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