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			El poder del cambio
Tú y yo, en la misma búsqueda

			Si has llegado hasta aquí, seguramente sea porque estás buscando algo más que recetas. Estás buscando equilibrio, salud, energía… Estás buscando una forma de sentirte bien contigo misma desde dentro hacia fuera. Y créeme, te entiendo. Yo también estuve ahí. 

			 En mi primer libro, Empieza hoy y cambia tu vida para siempre, te conté cómo descubrí el poder de los pequeños cambios. Cambios que, cuando se sostienen en el tiempo, transforman no solo tu cuerpo, sino tu estado de ánimo, tu salud y tu vida entera. Si lo has leído y vuelves a estar aquí, intuyo que te gustó y mucho. En el caso de que no lo hayas leído, ahí encontrarás todo lo que necesitas para motivarte a empezar y, sobre todo, para mantener un estilo de vida saludable. 

			Durante años, yo me sentí cansada sin motivo, tenía la barriga hinchada, digestiones difíciles, la piel apagada y una niebla mental que no sabía de dónde venía. Fui entendiendo, paso a paso, que no se trataba solo de lo que comía, sino de cómo vivía. La inflamación crónica estaba detrás de muchos de mis síntomas y cambiar mi alimentación fue la puerta de entrada a un cambio mucho más profundo.

			Pero aprendí algo todavía más importante: no basta con comer bien. La salud es integral. Nuestra energía, nuestro ánimo, nuestra claridad mental…, todo está conectado. Por eso, esto no es solo una recopilación de recetas. Es un acompañamiento. Una continuación de ese camino que ya empezamos juntos en mi primer libro. 

			Es una guía práctica para todas aquellas personas que buscan mejorar su bienestar a través de la alimentación. Incluye recetas sencillas, deliciosas y accesibles utilizando ingredientes naturales y antiinflamatorios. Aquí vas a encontrar opciones variadas para desayunos, comidas, cenas y snacks saludables, sin renunciar al placer de comer rico. 

			Además, compartiré contigo consejos prácticos sobre cómo organizar la cocina, planificar las comidas y adaptar las recetas a tus necesidades. Este libro no es para hacer «dieta», es un libro de bienestar. 

			Aquí no hay restricciones, hay opciones. 

			No hay prohibiciones, hay elecciones conscientes.

			Mi historia personal y por qué apuesto 
por la dieta antiinflamatoria

			Mi camino comenzó con una sensación de desconexión. Me levantaba cansada, sin motivación, con el estómago revuelto y no terminaba de  despejarme. Como muchas personas, pasé por momentos en los que sentía que algo no iba bien, pero los análisis médicos no mostraban «nada grave». Sin embargo, mi cuerpo hablaba claro. La inflamación silenciosa estaba ahí, generaba un malestar persistente y limitaba mi bienestar físico y emocional.

			Fue en ese punto cuando decidí tomar las riendas. Empecé a investigar, a formarme, a observar con atención cómo respondía mi cuerpo a cada cosa que comía, cómo influía el estrés en mi digestión, cómo afectaba mi descanso a mi estado de ánimo. Fue un proceso largo, pero transformador a un nivel profundo. Y todo cambió cuando descubrí el enfoque antiinflamatorio.

			No se trata solo de eliminar alimentos. Se trata de volver a lo esencial: comida real, sencilla, sin procesados, rica en nutrientes y, sobre todo, respetuosa con el cuerpo. 

			Descubrí el poder de las verduras de hoja verde, de las grasas saludables, de las frutas bajas en azúcar, de las especias como la cúrcuma y el jengibre, del agua, de los fermentados…, pero también del descanso reparador, del movimiento consciente y de la calma mental.

			Porque si algo he aprendido en este viaje es que no podemos separar el cuerpo de la mente. Lo que ocurre en nuestro intestino afecta directamente al cerebro y viceversa. Esa conexión intestino-cerebro es clave. Por eso, la dieta antiinflamatoria es también una forma de cuidar la salud mental. Es equilibrio. Es presencia. Es amor propio.

			Comer sin inflamación y sin complicaciones

			Muchas veces creemos que comer sano es complicado, caro o aburrido. Pero te prometo que no tiene por qué ser así. Por eso te propongo recetas reales para personas reales. Platos que preparo en mi día a día, con ingredientes accesibles y procesos sencillos. Porque sé que tienes una vida ocupada y que lo último que quieres es pasarte horas en la cocina.

			La inflamación crónica está detrás de muchos de los problemas de salud que hoy en día nos afectan: fatiga, hinchazón, dolores articulares, problemas digestivos, migrañas... incluso estados de ánimo bajos. Y, aunque influyen muchos factores, la alimentación es la base de nuestro día a día, así que es un buen punto de partida. Comer con conciencia y eligiendo los ingredientes adecuados puede marcar la diferencia entre sentirnos pesados o llenos de energía.

			No hace falta ser muy cocinitas para que este libro te resulte útil, aunque si lo eres, te garantizo que vas a encontrar muchas recetas que te van a sorprender. Lo único que hace falta es que seas una persona consciente del poder que tiene la alimentación en el resto de tu vida. Todos comemos, así que ¿por qué no hacerlo de forma saludable? Te va a costar exactamente lo mismo que comer de forma inconsciente y mal. 

			Más allá del plato: el enfoque 360

			Y no te olvides del método del que te hablo cada día en mis redes sociales, ese método que me ha cambiado la vida y en el que se basa mi anterior libro: el 80/20. 

			El 80 % de las veces, cuido mi alimentación con mimo, elijo alimentos reales, frescos y antiinflamatorios. Y el 20 % restante, me permito disfrutar sin culpa. 

			Porque la flexibilidad 
también es salud. Porque 
la presión constante por hacerlo «perfecto» puede ser más inflamatoria que cualquier alimento.

			Y no solo eso. Comer bien no sirve de mucho si descuidas otros pilares esenciales:

			
					El movimiento diario. No tienes que hacer una maratón, basta con caminar, estirarte, mover el cuerpo de forma amorosa. El ejercicio es un gran aliado antiinflamatorio.

					El descanso. Dormir bien es una herramienta poderosa de regeneración. Cuando no descansamos, nos suben los niveles de cortisol y se dispara la inflamación.

					La salud mental. El intestino y el cerebro están íntimamente conectados. Lo que pasa en uno, se refleja en el otro. Por eso, cuidar la digestión también significa cuidar el estado de ánimo. Y viceversa. Meditar, respirar, buscar momentos de calma o tan solo hablar con alguien de confianza pueden tener un efecto terapéutico tan importante como cualquier superalimento.

			

			Este libro está pensado para acompañarte con amor y realismo. No se trata de hacerlo todo perfecto, sino de integrar hábitos sostenibles. No necesitas ser chef ni tener ingredientes exóticos. Solo necesitas ganas de cuidarte y la decisión de empezar a hacerlo por ti.

			Empieza hoy, sin presión y con mucho amor

			Si hay algo que quiero que recuerdes de este libro es que no se trata de hacerlo perfecto, sino de hacerlo posible. Por eso insisto tanto. Empieza con lo que tengas, con lo que puedas, con lo que te haga sentir bien. Cada pequeño cambio suma y lo importante es que disfrutes del proceso.

			Gracias por estar aquí. Gracias por confiar en mí para acompañarte en este camino. Vamos juntos en esto y te prometo que será un viaje delicioso.

			¡Vamos a cocinar salud 
y bienestar!








			primera parte

			La alimentación antiinflamatoria: 
todo lo que hay que saber antes de empezar
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			El estilo de vida 
antiinflamatorio

			¿Qué es la inflamación crónica y por qué 
es tan importante?

			Imagínate que el cuerpo tiene un botón de alerta que se activa cada vez que hay una amenaza: una infección, una herida, una toxina. Eso es la inflamación aguda y es completamente normal. Es como una alarma que suena para avisarte de que algo no va bien y enseguida pone en marcha un equipo de reparación.

			El problema aparece cuando ese botón se queda encendido todo el tiempo. Es lo que se llama inflamación crónica. No causa síntomas intensos y evidentes al principio, pero sí un malestar que se acumula: cansancio que no se va, dolores articulares, digestiones pesadas, problemas de piel, hinchazón, cambios de humor, dificultad para concentrarse… Y, si no se frena, puede ser el terreno fértil para enfermedades más serias como diabetes, depresión, enfermedades autoinmunes o cardiovasculares.

			Y lo más curioso (y esperanzador) es que muchas veces ese estado inflamatorio no viene solo de algo grave o inevitable, sino de pequeñas cosas del día a día: estrés, dormir mal, no moverse lo suficiente y, sobre todo, una alimentación basada en alimentos ultraprocesados y pobre en nutrientes.

			La buena noticia es que eso también se puede revertir desde lo cotidiano.

			¿Por qué una dieta antiinflamatoria?

			La alimentación es uno de los factores más poderosos (y que más a mano tenemos) para reducir la inflamación silenciosa. No se trata de hacer dieta ni de comer aburrido ni de restringir sin sentido. Se trata de darle al cuerpo lo que necesita para funcionar mejor, para repararse, para brillar.

			Una alimentación antiinflamatoria es como decirle al cuerpo: «Estoy contigo, te escucho y te cuido». Es una forma de devolverle la calma al sistema inmunológico, de apoyar al intestino (el segundo cerebro) y de recuperar la energía física y emocional.

			La inflamación y el sistema inmune: 
una relación íntima

			El sistema inmunitario es como un ejército que trabaja día y noche para protegernos. Nos defiende de virus, bacterias y otros invasores, pero también reacciona frente a lesiones, toxinas o incluso alimentos que identifica como «enemigos».

			Cuando todo funciona bien, este sistema se activa solo cuando es necesario y, luego, se apaga. Pero si estamos expuestos a estrés, mala alimentación, falta de descanso o exceso de tóxicos de manera constante, el sistema inmune entra en una especie de «modo alarma permanente». Y esa activación constante puede generar una inflamación crónica de bajo grado, silenciosa pero dañina.

			¿El problema? Que no siempre sentimos los síntomas claros. A veces, se manifiesta como fatiga constante, niebla mental, digestiones pesadas, dolores articulares, cambios de humor o tendencia a enfermar con frecuencia. Todo eso puede estar diciendo: «El sistema inmune está sobrecargado».

			¿Y qué tiene que ver la comida con todo esto?

			Muchísimo. Porque el 80 % de las células inmunitarias están en el intestino. Literalmente, lo que comemos puede modular el sistema inmune para equilibrarlo o desregularlo. Los alimentos ricos en azúcares, grasas saturadas y aditivos inflamatorios alteran la microbiota (las bacterias del intestino) y debilitan la barrera intestinal, lo que hace que el sistema inmune reaccione de forma desmedida.

			En cambio, una alimentación basada en comida real, rica en fibra, antioxidantes, fermentados y grasas saludables, calma al sistema inmunológico, le ayuda a «relajarse» y a hacer su trabajo sin generar más inflamación de la necesaria.

			Intestino, inmunidad y bienestar mental: un círculo positivo

			Cuidar lo que comemos no solo mejora la digestión y los niveles de energía, sino que también fortalece el sistema inmunitario, disminuye el riesgo de enfermedades crónicas y ayuda a mantener un equilibrio emocional. El intestino, el sistema inmunitario y el cerebro están conectados a través de una red compleja y muy importante.

			Por eso, seguir una dieta antiinflamatoria es una forma efectiva de cuidar tanto la salud física como el bienestar emocional y la capacidad para recuperarse frente a las dificultades.

			Los pilares de la alimentación antiinflamatoria

			Estos son los principios básicos que seguimos en este libro. No como reglas estrictas, sino como una guía amable:

			
					Come comida real, lo más natural y menos procesada posible.

					Llena el plato de colores: frutas y verduras variadas, sobre todo aquellas que son ricas en fibra y antioxidantes.

					Incluye grasas saludables, como el aguacate, el aceite de oliva virgen extra, las semillas y los frutos secos.

					Cuida la proteína: elige fuentes limpias como legumbres, huevos de calidad, pescado azul, carne o tofu, si lo tomas.

					Evita los alimentos ultraprocesados: bollería, snacks industriales, refrescos, embutidos con bajo contenido de carne y alto en grasa…, todo lo que viene en paquetes con ingredientes que no puedes pronunciar.

					Apoya la microbiota con fermentados (como el chucrut, el kéfir o el yogur natural).

					Alimentos ricos en fibra prebiótica (como los espárragos o la cebolla).

					Bebe agua e hidrátate, el cuerpo lo necesita para funcionar con fluidez.

					Date permiso para disfrutar. Aquí también entra el 80/20: lo importante es lo que haces la mayoría del tiempo, no la excepción del fin de semana.

			

			Estas recetas están aquí para ayudarte a reconectar contigo, para hacerte sentir mejor sin obsesionarte y para devolverte el poder de cuidarte con placer.

			Y lo más importante: 
escúchate. Nadie conoce 
tu cuerpo mejor que tú.








			Ingredientes clave:
 qué incluir y qué evitar

			Cuidar lo que comemos no es una cuestión estética, es una herramienta poderosa para recuperar la energía, la claridad mental y el bienestar integral.


											
					
			[image: ]Lo que SÍ quieres tener 
en la cocina



			
					Verduras y frutas de todo tipo (come colorines)

					Tubérculos (patata, boniato…)

					Cereales integrales como trigo sarraceno, quinoa, arroz integral o avena

					Legumbres (lentejas, garbanzos, alubias, guisantes, habas…)

					Carne de calidad 

					Pescado azul y blanco 

					Huevos ecológicos o camperos (que empiecen por 0 o por 1)

					Lácteos como el yogur, el kéfir o el queso 

					Frutos secos tostados o al natural

					Semillas variadas (chía, lino, sésamo…)

					Aceite de oliva virgen extra 

					Especias antiinflamatorias (cúrcuma con pimienta, el jengibre o la canela)

					Fermentados naturales (kéfir, yogur natural, chucrut, kombucha…)

					Agua en abundancia

			



			[image: ]Lo que conviene EVITAR o reducir




			
					Azúcares añadidos y edulcorantes artificiales

					Harinas refinadas y bollería industrial

					Alimentos ultraprocesados con listas interminables de ingredientes que no sabes qué son

					Grasas saturadas y aceites vegetales refinados (girasol, maíz, soja)

					Alcohol en exceso

					Carnes procesadas (salchichas, embutidos y fiambres con menos de 85 % de carne)

			



			Recuerda: no se trata de prohibir, sino de elegir con conciencia.

			La cocina puede ser el mejor botiquín si sabemos con qué alimentarla.

			Alergias, intolerancias y adaptaciones 

			A lo largo del libro verás que muchas recetas tienen versiones: sin gluten, sin lácteos, sin frutos secos, vegano, con extra de proteína, con extra de sabor, etc.

			Esto no es porque debas seguir todas esas opciones, sino porque muchas personas tienen alguna sensibilidad a ciertos alimentos o tan solo porque cada vez somos más conscientes de lo que comemos y cómo nos hace sentir.

			Se trata de ofrecerte alternativas, no de crear restricciones. Si no puedes o no quieres tomar cierto ingrediente, aquí encontrarás formas sencillas de sustituirlo y disfrutar igual. No necesitas complicarte ni buscar ingredientes raros: hay soluciones muy accesibles que funcionan genial.

			Y si no tienes ninguna intolerancia o necesidad especial, perfecto también: ¡usa la receta base y a disfrutar!

			¿Y si sigo una alimentación vegana?

			Cada vez sois más las personas que me escribís porque lleváis una alimentación 100 % vegetal. Y, aunque este libro no es exclusivamente vegano, he querido que muchas de las recetas se puedan adaptar con facilidad.

			Por eso encontrarás variaciones: vegetales cuando use huevos o ingredientes animales, y también ideas para incorporar más proteína vegetal, como legumbres, tofu, tempeh o semillas.

			La alimentación antiinflamatoria no va de encajar en una etiqueta, sino de nutrirte con conciencia. Si apuestas por lo vegetal, aquí vas a encontrar muchas opciones sabrosas y equilibradas.

 

 

			Sustituciones fáciles en la cocina


			¿No puedes tomar huevo? 
[image: fletxa1] Sustitúyelo por

			
					 1 cucharada de semillas de chía o lino molido 
+ 3 cucharadas de agua (deja reposar 
10 minutos hasta que gelifique).

					 [image: ]Ideal para bizcochos, tortitas o magdalenas

					1 cucharada de harina de garbanzo 
+ 2 cucharadas de agua = 1 huevo. 

					 [image: ]Ideal para preparaciones saladas


			

			¿No tomas lácteos? 
[image: fletxa1] Sustitúyelos por

			
					Bebidas vegetales sin azúcar (como avena, 
almendra o coco), yogur vegetal o queso 
vegano sin aditivos.

					 [image: ]Perfectos en smoothies, salsas o repostería


			

			¿Quieres aumentar la proteína vegetal? 
[image: fletxa1] Añade a tus recetas

			
					Tofu desmenuzado, lentejas cocidas, garbanzos, 
tempeh o incluso proteína vegetal en polvo 
sin azúcares añadidos.

					 [image: ]Va genial en cremas, desayunos o snacks, para mantener la saciedad durante más tiempo.


			



 

 

			Consejos para
 organizar la
 despensa 
y la cocina
 antiinflamatorias

			Tener una cocina bien organizada puede marcar la diferencia cuando quieres alimentarte mejor. Aquí te comparto algunas claves para que el entorno te ayude a tomar mejores decisiones:

 

			[image: 1]Haz limpieza consciente 

			Revisa la despensa y la nevera y elimina productos ultraprocesados, caducados o que ya no quieres consumir. A veces, tenerlo «a mano» es la mayor tentación.

 

			[image: 2]Compra con intención 

			Lleva una lista basada en los menús semanales y prioriza productos frescos y de temporada. Así evitarás compras impulsivas y aprovecharás mejor lo que te llevas a casa.

 

			[image: 3]Ten básicos siempre disponibles 

			Como legumbres cocidas, arroz integral, avena, latas de pescado de calidad, huevos, verduras congeladas, especias y frutos secos. Te salvarán más de una comida.

 

			[image: 4]Fracciona y guarda bien 

			Al llegar de la compra, lava y trocea frutas y verduras para dejarlas listas para usar. Guárdalas en recipientes transparentes para que te inspires al abrir la nevera (en mi libro Empieza hoy y cambia tu vida para siempre, te hablo del batch cooking y los beneficios de planificar y organizar la comida).

 

			[image: 5]Organiza por categorías 

			Mantén juntos los ingredientes por tipo (cereales, conservas, especias, snacks saludables). Así sabrás lo que tienes y evitarás duplicidades o desperdicio.

 

			[image: 6]Invierte en herramientas útiles 

			Un buen cuchillo, una batidora, tarros herméticos, táperes de vidrio y una sartén de calidad pueden facilitar muchísimo el proceso.

 


			Cuanto más sencilla y accesible sea la organización, más fácil será mantener el hábito.

			Recuerda que la cocina debe invitarte a cuidarte, no a complicarte la vida. 








			Los electrodomésticos y utensilios 
que lo hacen todo más fácil

			Tener los ingredientes adecuados es importante, pero contar con las herramientas idóneas puede marcar la diferencia entre cocinar por placer… o terminar frustrada. La buena noticia es que no necesitas una cocina llena de aparatos. Solo precisas esos electrodomésticos clave que te ahorran tiempo, esfuerzo y que te ayudarán a disfrutar mucho más del proceso.

			Aquí te comparto mis imprescindibles, los que yo uso cada día y que recomiendo para que una cocina funcione como una aliada y no como un caos.

			[image: ]Batidora de vaso o procesador de alimentos

			Una buena batidora potente (puede ser de vaso o de brazo) te abre un mundo de posibilidades. Si tienes poco espacio, una batidora de mano con accesorios también funciona genial. 

 


			Tip práctico: Invierte en una con vaso de vidrio si puedes y asegúrate de que tenga buena potencia para triturar semillas o frutas congeladas.

			[image: ]Freidora de aire

			Te permite cocinar con muy poco aceite, de forma rápida y sin perder textura. Lo mejor de tener una freidora de aire es que ahorrarás tiempo y conseguirás un resultado crujiente sin necesidad de freír. Es un básico para recetas antiinflamatorias ricas y ligeras.

			[image: ]Microondas

			Aunque a veces se subestime, el microondas es muy útil para cocinar o recalentar alimentos de forma rápida, pues conserva sus propiedades nutricionales cuando se usa de la manera correcta. Es perfecto para esos días en los que cuentas con poco tiempo.

			[image: ]Horno

			Tu mejor amigo para cocinar saludable en cantidad. Tanto para dulce como para

			[image: ]Hervidor de agua

			
			[image: ]Congelador

			
			
			[image: ]Báscula digital

			

			
			[image: ]Recipientes de vidrio herméticos

			

			
			[image: ]Sartenes y ollas saludables

			
			[image: ]Papel vegetal sin blanquear

			
			
			[image: ]Rallador, exprimidor y espiralizador

			

			
			[image: ]Moldes de silicona saludables (BPA free)

			

			
			[image: ]Frascos de cristal 

			

			
			[image: ]Colador y bol grande

			







María Pérez Espín es periodista y divulgadora de salud. Ha trabajado en distintos medios de comunicación y, desde hace años, cultiva una comunidad en redes donde comparte recetas antiinflamatorias, rápidas y sanas para personas sin tiempo y con ganas de cuidarse, trucos de cocina y de compra, hábitos saludables y rutinas deportivas. Presenta el pódcast Con jengibre y limón con su amiga Sandra Moñino.




[image: Logo de Penguin Random House Grupo Editorial]
 

			Primera edición: marzo de 2026

 


			© 2026, María Pérez Espín

 


			© 2026, Penguin Random House Grupo Editorial, S. A. U.

			Travessera de Gràcia, 47-49. 08021 Barcelona

			Ilustraciones de Istock

 


			Diseño de portada: Penguin Random House Grupo Editorial / Judith Sendra

			Imágenes de portada: © Recordarte Fotografía

 


			Penguin Random House Grupo Editorial apoya la protección de la propiedad intelectual. La propiedad intelectual estimula la creatividad, defiende la diversidad en el ámbito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresión y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edición autorizada de este libro y por respetar las leyes de propiedad intelectual al no reproducir ni distribuir ninguna parte de esta obra por ningún medio sin permiso. Al hacerlo está respaldando a los autores y permitiendo que PRHGE continúe publicando libros para todos los lectores. Ninguna parte de este libro puede ser utilizada o reproducida con el propósito de entrenar tecnologías o sistemas de inteligencia artificial. PRHGE se reserva expresamente la reproducción, la extracción y el uso de esta obra y de cualquiera de sus elementos para fines de minería de textos y datos y el uso a medios de lectura mecánica u otros medios que resulten adecuados (art. 67.3 del Real Decreto Ley 24/2021). Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, http://www.cedro.org) si necesita reproducir algún fragmento de esta obra. En caso de necesidad, contacte con: seguridadproductos@penguinrandomhouse.com

 


			ISBN: 979-13-87972-80-6

 


			Compuesto en:  M.I. Maquetación, S.L.

 


			Facebook: PenguinEbooks

			Facebook: somosinfinitos

			X: @somosinfinitos

			Instagram: @somosinfinitoslibros

			Youtube: penguinlibros

			Spotify: penguinlibros

		



  
    Índice

    
      	
        Mis mejores recetas antiinflamatorias
      

      	
        El poder del cambio
      

      	
        Primera parte: La alimentación antiinflamatoria: todo lo que hay que saber antes de empezar
      
        	
          El estilo de vida antiinflamatorio
        

        	
          Ingredientes clave: qué incluir y qué evitar
        

        	
          Consejos para organizar la despensa y la cocina antiinflamatorias
        

        	
          Los electrodomésticos y utensilios que lo hacen todo más fácil
        

        	
          Las técnicas de cocina
        

        	
          Conservación en congelación: cuánto aguantan los alimentos y cómo descongelarlos
        

        	
          Preguntas frecuentes antes de empezar a cocinar
        

      

      

      	
        Segunda parte: Mis mejores recetas antiinflamatorias
      
        	
          Desayunos antiinflamatorios: empieza el día con energía y sin inflamación
        
          	
            Porridge de avena con manzana, canela y nueces
          

          	
            Tostadas de pan de trigo sarraceno con aguacate, huevo y cúrcuma
          

          	
            Pudding de chía con bebida vegetal, frutos rojos y crema de almendras
          

          	
            Tortitas de avena y plátano con cúrcuma y canela
          

          	
            Vasito de yogur vegetal con granola casera y frutos rojos
          

          	
            Crepes verdes de espinacas rellenas
          

          	
            Bizcocho especiado de zanahoria y nueces
          

          	
            Smoothie bowl antioxidante
          

          	
            Panecillos de avena y semillas con aguacate y huevo
          

          	
            Magdalenas de plátano, almendra y canela
          

          	
            Barritas energéticas
          

          	
            Pan antiinflamatorio sin gluten
          

          	
            Tortitas de manzana
          

          	
            Mug cake
          

          	
            Galletas de avena y almendra
          

        

        

        	
          Comidas antiinflamatorias
        
          	
            El plato de Harvard como inspiración
          

          	
            ¿Por qué las comidas equilibradas ayudan a desinflamar?
          

          	
            Prácticas y realistas: pensadas para tu día a día
          

          	
            Ensalada tibia de lentejas
          

          	
            Filete de salmón al horno con costra de especias, puré de coliflor y brócoli al vapor
          

          	
            Crema de calabacín, puerro y jengibre
          

          	
            Buddha bowl antiinflamatorio
          

          	
            Pastel de verduras antiinflamatorio
          

          	
            Guiso de lentejas y boniato con cúrcuma
          

          	
            Salteado de verduras y arroz integral
          

          	
            Ensalada templada de quinoa
          

          	
            Pasta integral con pesto de espinacas y almendras
          

          	
            Wrap vegetal con hummus y verduras crujientes
          

          	
            Lasaña de verduras al horno
          

          	
            Pollo al curry suave con leche de coco y arroz integral
          

          	
            Pescado al horno con boniato y verduras asadas
          

          	
            Revuelto de huevos camperos con espinacas, champiñones y cúrcuma
          

          	
            Guiso de legumbres y calabaza
          

          	
            ¿Por qué es tan importante cuidar lo que cenamos?
          

          	
            ¿Qué buscamos en una cena antiinflamatoria?
          

          	
            Cenar bien es un acto de autocuidado
          

          	
            Sopa reconfortante
          

          	
            Tortilla de espinacas, cebolla y cúrcuma
          

          	
            Pizza saludable con base de avena y semillas
          

          	
            Burrito saludable con masa de avena y relleno vegetal proteico
          

          	
            Hamburguesas de pechuga de pollo y calabacín
          

          	
            Ensalada templada de pimientos asados con atún
          

          	
            Nuggets saludables de pollo y verduras
          

          	
            Pastel de brócoli con tacos de jamón
          

          	
            Pastel de calabaza y espinacas
          

          	
            Canelones de berenjena
          

          	
            Tortilla rellena de verduras y queso
          

          	
            Hamburguesas de merluza
          

          	
            Calabacines rellenos de conservas al microondas
          

          	
            Sándwich saludable con pan de almendra, pavo y aguacate
          

          	
            Revuelto de champiñones, jamón y espárragos con hierbas frescas
          

        

        

        	
          Aperitivos y snacks saludables: el impulso perfecto para tus días
        
          	
            Paté de aguacate y sardinas
          

          	
            Dip de zanahoria y jengibre
          

          	
            Hummus de remolacha
          

          	
            Tostas de semillas
          

          	
            Bolitas energéticas de dátil, frutos secos y cacao
          

          	
            Rollitos de pepino con hummus y aguacate
          

          	
            Muffins salados de espinacas y quinoa
          

          	
            Galletas de avena, plátano y frutos secos
          

          	
            Galletas saladas de queso y hierbas aromáticas
          

          	
            Trufas energéticas de almendra
          

          	
            Chips de plátano verde deshidratado
          

          	
            Chips de manzana deshidratada
          

          	
            Garbanzos crujientes al horno
          

          	
            Magdalenas integrales de plátano y frutos secos
          

          	
            Palomitas de maíz con chocolate y canela
          

          	
            Frutos secos tostados con curry
          

          	
            Rosquillas integrales
          

          	
            Chips de patata
          

          	
            Bombones de frambuesa, yogur y chocolate
          

          	
            Galletas integrales con crema de frutos secos
          

          	
            Mousse de aguacate y cacao
          

          	
            Natillas de caqui
          

          	
            Parfait de chía y frutos rojos
          

          	
            Compota de manzana y cúrcuma
          

          	
            Helado de plátano y frutos rojos
          

          	
            Sorbete de piña
          

          	
            Arroz con leche de coco y canela
          

          	
            Tarta de zanahoria y nueces
          

          	
            Tarta de queso vegana con frutos rojos
          

          	
            Flan de coco
          

          	
            Mousse de yogur, cacao y dátiles
          

          	
            Tartaletas de avena y frutos rojos
          

          	
            Bizcocho de limón
          

          	
            Mini-helados saludables
          

          	
            Tarta fría de mango
          

        

        

        	
          Bebidas e infusiones antiinflamatorias
        
          	
            Infusión de jengibre y cúrcuma
          

          	
            Agua de pepino y limón con menta
          

          	
            Té de manzanilla con canela
          

          	
            Zumo de piña, apio y limón
          

          	
            Infusión de romero y limón
          

          	
            Infusión drenante con corteza de piña
          

          	
            Leche dorada (golden milk)
          

          	
            Batido detox verde antiinflamatorio
          

          	
            Infusión de canela en rama
          

          	
            Agua refrescante de sandía, fresa y menta
          

        

        

      

      

      	
        Tercera parte: Consejos extra para una vida saludable
      
        	
          Trucos para beber más agua y mantenerte hidratado todo el día
        

        	
          Comer fuera y mantener una alimentación antiinflamatoria: guía completa para elegir con conciencia y disfrutar sin culpa
        

        	
          La clave del equilibrio: el principio 80-20
        

        	
          El cambio real empieza en ti
        

        	
          Bibliografía
        

        	
          Sobre este libro
        

        	
          Sobre María Pérez Espín
        

      

      

    

  

    Hitos

    
      	
        Cover
      

    

  
OEBPS/image/i.jpg





OEBPS/image/3.jpg





OEBPS/font/BrandonGrotesque-Black.otf


OEBPS/image/h.jpg





OEBPS/image/penguin.jpg
Penguin
Random House
Grupo Editorial





OEBPS/font/Avenir-HeavyOblique.ttc


OEBPS/image/4.jpg





OEBPS/font/ScotchText-SemiBold.otf


OEBPS/image/fletxa1.jpg





OEBPS/image/g.jpg





OEBPS/image/1.jpg





OEBPS/image/k.jpg





OEBPS/font/BrandonGrotesque-Bold.otf


OEBPS/font/ScotchText-Bold.otf


OEBPS/image/fletxa2.jpg





OEBPS/image/b.jpg





OEBPS/font/Avenir-BookOblique.ttc


OEBPS/font/Avenir-Medium.ttc


OEBPS/image/2.jpg





OEBPS/image/j.jpg





OEBPS/font/Avenir-Heavy.ttc


OEBPS/image/a.jpg





OEBPS/font/Avenir-MediumOblique.ttc


OEBPS/font/ScotchText-Black.otf


OEBPS/image/d.jpg





OEBPS/image/n.jpg





OEBPS/image/cover.jpg
MARIA PEREZ ESPIN

90 RECETAS
RAPIDAS Y FACILES

MIS MEJORES

RECETAS

ANTIINFLAMATORIAS

GROU





OEBPS/font/ScotchText-BoldItalic.otf


OEBPS/font/AmmerHandwriting-Regular.otf


OEBPS/image/no.jpg





OEBPS/font/Avenir-Light.ttc


OEBPS/image/puerros.jpg





OEBPS/image/l.jpg
TR

R






OEBPS/image/c.jpg





OEBPS/font/Avenir-Book.ttc


OEBPS/image/6.jpg





OEBPS/image/f.jpg





OEBPS/image/tick.jpg





OEBPS/image/5.jpg





OEBPS/image/m.jpg





OEBPS/image/portadilla.jpg
AAAAAAAAAAA

MARIA PEREZ ESPIN

MIS MEJORES

RECETAS

ANTIINFLAMATORIAS

90 RECETAS
RAPIDAS Y FACILES
PARAUNA VI





OEBPS/image/e.jpg





