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			COMPRA Y COME SALUDABLE

			La alimentación saludable comienza en la compra. Si adquieres un refresco y unas patatas fritas, y los guardas en la despensa, puede que los consumas. Si no los compras, no va a pasar.

			Cuando salgas con amigxs a tomar algo, en una reunión familiar o en un evento, no hace falta que seas tan estricto, eso va a representar un porcentaje muy bajo de tu dieta —si estás todos los días de parranda, esto no vale—, pero la clave está en casa, que es donde haces normalmente casi todas las comidas.

			Lo que compres en la tienda es lo que habrá en tu cocina y si son alimentos saludables, tendrás mucho ganado.

			Cosas que debes tener en cuenta para una compra saludable

			
					Evita los ultraprocesados. Están elaborados con ingredientes de mala calidad, maltratados —harinas refinadas, azúcares refinados, grasas hidrogenadas…—, lo que te hace comer más cantidad y de forma más rápida, además están cargados, entre otras cosas, de sal y/o azúcar.

					No vayas al supermercado con hambre, es más fácil cometer errores al llenar el carro de la compra.

					Elige alimentos de un solo ingrediente, como verduras, carnes y pescados —que no sea, por ejemplo, merluza rebozada congelada o nuggets de pollo—, cereales y pseudocereales, huevos, etc.

					Escoge buenos procesados: quesos de calidad, lácteos naturales, jamón sin aditivos, conservas al natural o en aceite de oliva…

			

			Cosas que debes tener en cuenta para una comida saludable

			
					Elige métodos de cocción como el vapor, la plancha o el horneado.

					Evita las frituras y calcinar los alimentos.

					Evita comer mientras preparas la comida. Vas a añadir Kcal extra innecesarias.

					Come despacio, masticando y saboreando cada bocado. Si lo haces con prisas, no das tiempo a que el cuerpo sea consciente de lo que está comiendo.

					Evita los endulzantes artificiales como el aspartamo, muy dañinos para la salud. Escoge en su caso endulzantes naturales como el eritritol, el xilitol o la stevia, aunque lo ideal es limitar su consumo. Endulza con fruta siempre que puedas.

					Olvida lo de que el azúcar de coco, de caña, la miel, o siropes —ágave, arce, dátiles, etc.— son mejores. Es cierto que el índice glucémico del azúcar de coco es inferior, pero todos son azúcares añadidos. Nos dicen que tienen más fibra y algunas vitaminas, sin embargo, para aprovecharlas, tendrías que comer cantidades muy grandes, algo contraproducente. La OMS recomienda no sobrepasar los 30 gramos de azúcar libre al día —no necesitas ni acercarte a esa cantidad— y considera que los azúcares intrínsecos de los alimentos, como los de la fruta, no son azúcares libres. Eso sí, debes controlar la ingesta en caso de frutas secas al ser muy calóricas.

					Cocina lo que sería una ración adecuada. 

			

		

	
		
			GRUPOS DE ALIMENTOS, SUSTITUCIONES Y DÓNDE COMPRARLOS

			La gran pregunta «¿Cómo puedo sustituir…?». A veces, es por necesidad —debido a alergias, enfermedades, intolerancias…—, otras, por convicciones personales. Aquí podemos intentar reemplazar ingredientes, pero nos arriesgamos a que el resultado final no se parezca al original.

			Los puntos clave a tener en cuenta

			
					En el momento en que para sustituir un ingrediente necesites añadir más de uno, lo mejor es que cambies de receta.

					La combinación de sabores es la mejor alternativa que creo que puede haber para esa receta. Cada pincelada, por pequeña que sea, tiene su función. Puede haber varias sugerencias, pero la primera opción es la mejor.

					Si un ingrediente está en el título, no se puede cambiar. Es el protagonista; en torno a él se ha creado el plato, por lo que sin él estarás preparando otra cosa. Mejor cambia de receta.

					Para sustituir un ingrediente, debe tener la misma textura. No se puede cambiar un líquido por un sólido, por ejemplo.

					Si hay muy pocos ingredientes, cada uno es demasiado importante para reemplazarlo.

			

			En cuanto a dónde encontrar los alimentos, también hay muchas dudas, sobre todo porque son alimentos a veces desconocidos, pero no te preocupes, que los tienes más cerca de lo que parece. Además, en mi página web hay enlaces para poder comprar casi cualquier producto que no sea tan habitual.

			
				En la medida de lo posible compra productos de proximidad, de tiendas locales o en mercados, de kilómetro cero, alimentos de temporada y utiliza bolsas reutilizables.
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			FRUTOS SECOS

			
					Se pueden cambiar entre sí, aunque hay que tener en cuenta el sabor que van a dar a la receta.

					En caso de alergia, sustitúyelos por copos o harina de avena, harina de trigo sarraceno o de coco, pero con menos cantidad. Funcionaría bien en caso de galletas, pero es más complicado en bizcochos.

					Es muy importante que sean naturales o, como mucho, tostados sin sal.

					Pistacho: sabor a pistacho sin necesidad de tostar.

					En las decoraciones son prescindibles y, si hay muy poca cantidad en una receta, se pueden eliminar, ya que solo dan sabor y un poco de textura.

					Almendras: sabor a turrón.

					Anacardos: sabor a fruto seco suave.

					Avellanas: sabor a crema de cacao.

					Cacahuete: sabor fuerte a fruto seco, aunque técnicamente sea una legumbre.

			

			La mejor forma y más económica es comprarlos a granel en tiendas o hacerlo online en packs grandes. Para algún apuro siempre tendrás los supermercados.

			Mantecas de frutos secos

			
					Se consiguen triturando los frutos secos, tostados o sin tostar, hasta que liberan sus aceites y se convierten en crema —ver la receta en el capítulo «Y todo lo demás»—.

					Aportan el mismo sabor que los frutos secos.

					En el caso de recetas donde haya poca cantidad o por alergias, se puede eliminar, pero de lo contrario no lo hagas porque afectaría al sabor.

			

			En la actualidad las puedes encontrar on line y también en herbolarios. En supermercados es más complicado. Si tienes un robot de cocina, te aconsejo que las elabores de forma casera. En mi canal de YouTube tienes cómo prepararlas.
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			LÁCTEOS

			
					En función de su sabor ácido o no, van bien en unas recetas u otras, al igual que en cuanto a su textura. Una sustitución incorrecta puede hacer que un pastel deje de estar bueno o que no cuaje.

					El queso crema natural, el skyr y el yogur, en cuanto a sabor, son semejantes, pero en recetas, por textura, no pueden intercambiarse.

					La nata montada y el queso mascarpone tienen un sabor similar, pero muy diferente a los lácteos anteriores. En cuanto a textura, el mascarpone se puede sustituir por queso crema y parte, no toda, de la nata por mascarpone —y viceversa—.

			

			Sustituciones

			
					Queso por skyr: sí.

					Skyr por yogur tipo griego: sí.

					Queso por yogur tipo griego: no, por textura.

					Yogur natural por cualquier otro lácteo: no, por textura.

					Nata por queso mascarpone: en parte de la receta, pero no en toda.

					Mascarpone por queso crema: sí. Por textura, no por sabor. En recetas con queso crema se puede cambiar por mascarpone y un poco de yogur. En recetas con mascarpone, no se puede.

			

			Opciones veganas

			
					Queso crema o mascarpone: por queso crema vegano o tofu sedoso.

					Yogur griego o skyr: por yogur de soja o de coco.

					Nata: la parte sólida de la leche de coco.

			

			Los lácteos los puedes encontrar en cualquier herbolario y supermercado, incluso en su versión sin lactosa, aunque esto suele ser más fácil en hipermercados.

			En cuanto a las opciones veganas, la leche de coco la puedes encontrar en supermercados, normalmente

			
			TUBÉRCULOS

			
			
			
			
					Boniato. Lo mejor es emplearlo en crudo para los postres, ya que de lo contrario puede que el conjunto quede excesivamente seco.

					Calabaza. Mejor asada, porque ya ha perdido parte del líquido, que tiene mucho, y el resultado es parecido al boniato. Si la usas en crudo, en función de la variedad, puede que haga que tu preparación quede excesivamente frágil.

					Patata. Mejor en crudo, aunque los resultados suelen ser más apelmazados que con otros vegetales y requiere más cocción. No suele ser la mejor opción, aunque vale para salir del paso.

					Zanahoria. Entre el boniato y la calabaza crudos, ligeramente más frágil, pero va genial. Lo puedes comprobar en el carrot cake.

			

			
			CACAO Y ALMIDÓN

			
			
					Aunque muchxs lo crean, no es intercambiable por chocolate, ya que tienen texturas muy diferentes y aportan distintos matices a cada receta.

					El cacao se podría sustituir por algarroba, al funcionar de manera parecida, o por un poco de harina en caso de querer un postre que no sea de chocolate.

			

			
			
			
					Uso el de yuca —mandioca, tapioca— y el de patata. Ambos tienen un sabor y un resultado similar, aunque el último tiene una textura más fina.

					En su caso, y excepcionalmente, se podría sustituir por almidón de maíz —maicena—.

					Su función es ligar masas sin gluten, hacer de pegamento. También tiene gran poder para absorber de líquidos.

			

			
			
			CARNES Y PESCADOS

			
			
			
					Prioriza la carne ecológica y de pasto. Es más sostenible, respetuosa con los animales, más saludable y, además, tiene mejor sabor.

					Compra en carnicerías de confianza, que te piquen la carne en el momento y evita, en la medida de lo posible, la envasada.

					Evita también carne ultra o mal procesada como longanizas, nuggets, fiambres con menos de un 90 % de carne, jamón de mala calidad…

			

			
			
					Asegúrate de que el pescado tiene el sello MSC, que certifica que proviene de una pesca sostenible, siendo azul para pescado salvaje y verde para acuicultura.

					Pescado salvaje. Cerciórate de que proviene de pesca sostenible y es de calidad. Evita los que sean capturados con técnicas poco respetuosas como redes de arrastre, en la cual el 40 % de lo que se coge muere por no ser el objetivo de esa pesca, y también evita pescados de gran tamaño, al tener una cantidad elevada de metales pesados.

					Pescado de acuicultura. Comprueba que han sido pescados en España o, en su defecto, en la Unión Europea, por proximidad y porque dada la regulación actual, la acuicultura en estos países es respetuosa y asegura un grado muy alto de calidad y salubridad.

			

		

	
		
			En mi página web tienes información y vídeos que te ayudarán a preparar las recetas que hay en este libro.
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			INGREDIENTES
 UTILIZADOS

			Te voy a hablar de los ingredientes que uso, de la función tienen, de cómo elegirlos y qué aportan, todo ello desde mi experiencia personal —en la red puedes encontrar especificaciones técnicas si las necesitas—.

			Aceite de coco.

			Grasa saludable procedente del coco. Tiene el poder de dar consistencia a las masas al endurecer con el enfriado.

			Achiote.

			Semilla que se usa como especia para preparar pasta de achiote. Tiene un sabor picante y es un colorante natural.

			Agar-agar.

			Alga con gran poder gelatinizante. Es el sustitutivo vegetal de la gelatina.

			Aguacate.

			Una de mis frutas favoritas, añade cremosidad y grasas saludables a cualquier plato.

			Almendras.

			Tiene la característica de dar un ligero sabor a turrón cuando las usamos tostadas en cualquier receta.

			Almidones de yuca y patata.

			Con un efecto absorbente parecido a la maicena y, además, dan elasticidad a las masas, sustituyendo el efecto del gluten. Son ricos en hidratos de carbono de buena calidad y un prebiótico natural.

			Anacardo.

			Fruto seco de sabor suave para recetas que no queremos que predomine demasiado su sabor.

			Bebida de coco.

			Similar a la leche de coco, aunque con una proporción menor de «carne», lo que hace que obtengamos una bebida muy parecida a cualquier «leche» vegetal.

			Cacao puro en polvo.

			Cacao desgrasado y pulverizado. Es importante que solo lleve cacao como ingrediente.

			Canela.

			Una especia que va genial en los postres y, sobre todo, combinada con jengibre o vainilla. Además, es un potente afrodisíaco.

			Cilantro.

			Hierba que me encanta usar con el pescado. Hay una curiosidad muy importante con el cilantro. Y es que o lo amas o lo odias. Esto es así porque, genéticamente, estamos preparados para comerla o no, y por esta razón quien no lo puede tomar le sabe como a lejía.

			Cúrcuma.

			Especia con poder antiinflamatorio que da sabor a las preparaciones con un ligero toque picante. Además, es un potente colorante natural.

			Chocolate.

			Cuanto más porcentaje de cacao, más saludable. En mis postres suelo usar el del 80 %, ya que tiene un alto porcentaje de cacao, pero tampoco es excesivo. De esta forma quedan las preparaciones más suaves y el chocolate se comporta mejor con el calor que si fuera del 100 %.

			Dátiles.

			Mi endulzante favorito. Normalmente encontramos el medjool, el más gordito, o el deglet nour, más pequeño. Los dos valen para todas las recetas, aunque es más dulce y fácil de integrar el primero. La ventaja del segundo es que es mucho más económico.

			Eritritol.

			Endulzante natural, sin azúcares y más bajo en Kcal que el xilitol.

			Gelatina neutra.

			De origen animal, compuesta, principalmente, por colágeno.

			Harina de coco.

			Obtenida del coco seco. Es una harina con alto poder absorbente.

			Harina de garbanzos.

			Garbanzos secos en polvo; puedes comprarla o hacerla tú mismo triturando esta legumbre.

			Higos secos.

			Frutas secas con alto poder endulzante, pero con un sabor más pronunciado que los dátiles. Si endulzas con estos últimos, no notarás que están; al contrario que con los higos. Es importante que los encuentres naturales, ya que muchas veces los venden rebozados en harina.

			Jengibre.

			Una especia antiinflamatoria y con un potente sabor que puedes usar tanto en dulces como en platos salados, normalmente para dar un toque oriental, como en el pollo thai.

			Kombucha.

			Un té fermentado espumoso con sabor ácido y propiedades probióticas.

			Leche de coco.

			La leche que se obtiene a partir de la «carne» de esta fruta. Es cremosa, similar a la nata de vaca, y aporta textura a salsas y un sabor genial. Si la enfrías, se separan el agua y la grasa, y esta parte sólida la puedes montar como si fuera nata, pero con menos volumen.

			Levadura nutricional.

			Es una levadura inactiva (no se usa para fermentar) rica en micronutrientes que en las recetas veganas va a dar un toque que hará que las preparaciones tengan un ligero sabor a queso, como en el queso vegano o en el pesto.

			Manteca de cacao.

			La grasa que se extrae de las habas de cacao y se usa para hacer el chocolate. Es la parte que, además de dar sabor, al enfriar solidifica dando cuerpo al mismo.

			Nata.

			Usa siempre nata con un mínimo de 35 % de materia grasa. La ligera está más procesada y el exceso de grasa lo sustituyen por otros ingredientes menos saludables. La entera es más natural.

			Nibs de cacao.

			Son los granos de cacao puro, como trocitos del fruto del cacao. A partir de los nibs se obtiene el cacao en polvo, aunque normalmente se comercializa desgrasado.

			Pistachos.

			Uno de mis frutos secos preferidos. Tienen un sabor genial, no hace falta tostarlos previamente y, además, dan un color muy especial a las preparaciones.

			Plátano macho.

			El comúnmente llamado «para freír». Es más grande que el de Canarias y para consumirlo hay que cocinarlo antes.

			Polvo de hornear.

			La típica levadura. Da volumen a las masas al crear burbujas de forma química. Actúa rápidamente, por lo que conviene no dejarla mucho tiempo antes de hornear un bizcocho.

			Quinoa.

			Un pseudocereal libre de gluten, alto en fibra y proteínas.

			Semillas de chía.

			Son ricas en omega 3. Tienen el poder de absorber cinco veces su peso en líquido, lo que hace espesar masas líquidas consiguiendo un efecto gelatinoso. En el pudding de chía logra que la leche de coco tenga una consistencia cercana al yogur y en preparaciones veganas pueden sustituir al huevo.

			Sésamo negro.

			Con propiedades y sabor parecido al sésamo tostado, tiene la peculiaridad de quedar muy vistoso en la presentación de muchos platos.

			Skyr.

			Lácteo de origen islandés, rico en proteína y bajo en grasa, con una textura intermedia entre el yogur y el queso crema.

			Tamari.

			Salsa de soja que no lleva trigo añadido y que suele tener menos sal que la de soja que encontramos habitualmente.

			Té matcha.

			Té de origen japonés, del que consumimos la hoja entera molida. Tiene más propiedades nutricionales que otros tés, además de dar un color verde especial a las preparaciones y un toque de sabor genial.

			Trigo sarraceno.

			Un pseudocereal apto para celiacos, rico en fibra y en proteínas igual que la quinoa.

			Xilitol.

			Endulzante natural que se obtiene del abedul. Con un índice glucémico muy bajo, no tiene azúcares.
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