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Sinopsis













Tras haber estudiado a una población de 10.000 personas durante una década, el mayor estudio hecho nunca sobre salud pública en España, el Dr. Martínez-González presenta en un lenguaje claro y ameno lo que la medicina sabe hoy en día sobre algunos de los problemas que más preocupan a los ciudadanos: el control de peso, la dieta ideal, el colesterol, la actividad física, la tensión arterial, los controles de salud, el consumo de alcohol, la adicción al tabaco, el estrés y hasta la felicidad.

¿Por qué a la gente le cuesta adelgazar? ¿Qué comemos que deberíamos retirar inmediatamente de nuestra despensa? ¿Cómo influye la industria en nuestra dieta? ¿Por qué el pan blanco es el peor alimento que hay? ¿Qué es peor, el azúcar o las grasas? ¿Por qué es hoy la industria de la alimentación peor que la del tabaco hace cincuenta años?

Un libro divulgativo, pero que carga las tintas contra la industria alimentaria —la nueva tabacalera, en palabras del propio autor— y que desgrana cómo las empresas crean falsas necesidades dietéticas para vender sus excedentes, atentando así contra la salud pública.
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CONCLUSIÓN



EN DEFENSA DE UN GRAN CAMBIO





La información está ahí. Es muy fácil informarse sobre comer bien y cuidar de nuestra salud. Incluso algunas personas dirán que se trata de aplicar el sentido común. Pero la realidad es que poca gente sigue estos consejos ni parece racionalizar todas sus decisiones.183 Hay que trabajar desde niños los hábitos saludables y poner en marcha nuestra fuerza de voluntad para cumplirlos.184

Sin embargo, en lugar de centrarnos seriamente en este aspecto, las medidas que más se han desarrollado en medicina son las que solo llegan tarde y mal, las que están al final del proceso, como hacer una cirugía bariátrica o poner un stent —una especie de muelle— para arreglar una arteria obturada. Poner un stent puede costar 6.000 euros, como mínimo. ¿No resultaría mucho más barato para la sociedad —el sistema sanitario público, como Hacienda, «somos todos»— y más beneficioso para los pacientes haber aprendido a comer bien desde pequeños, controlar el propio peso, no fumar, hacer ejercicio físico, mantener un peso ideal, abstenerse de drogas ilegales y llevar un régimen de sueño-vigilia adecuado?

El gran desafío que tiene la salud pública del siglo XXI es que el modelo aplicado hasta ahora, centrado casi exclusivamente en combatir el tabaquismo, se extienda poco a poco a la sobrealimentación, a la consecuente obesidad y a los otros aspectos ligados al estilo de vida que he mencionado en estas páginas.

Para empezar, es necesario un cambio social profundo. No es fácil ir contra las normas sociales. Aunque se perciban como negativas y perjudiciales para la salud. Es costoso, pero es posible. Hace años la expectativa de que no se pudiera fumar en un bar, por ejemplo, parecía imposible, y hoy esa prohibición y otras muchas relacionadas con el tabaco están asumidas.

Cambiar las normas sociales, actuar en las estructuras culturales, es la única forma de afrontar y superar la pandemia de obesidad. Si no se cambia, seguiremos acumulando fracasos. Una vez que una sociedad ha aceptado e incorporado mayoritariamente una nueva norma social saludable, las personas no precisan de esfuerzos especiales ni se requiere que tengan una gran fuerza de voluntad para mantener la conducta saludable. Logrado el cambio de la norma social y de su percepción, la propia corriente social empuja casi automáticamente a las personas hacia las conductas más sanas. Así, ese mismo círculo vicioso que explica gran parte de la pandemia actual de obesidad funciona, ahora, en la otra dirección, en sentido favorable.

Los cambios profundos generan una nueva norma sociocultural, y una nueva moda logra soluciones radicales y definitivas. En cambio, a menudo las estrategias basadas solo en acciones de educación individual resultan poco efectivas, pues acaban siendo superficiales, incompletas y, sobre todo, muy costosas de mantener. Es cierto que hay personas que, por su esfuerzo individual, por su fuerte personalidad y por tener hábitos de carácter arraigados, logran mantener la conducta adecuada. Son como navegantes contra corriente, es decir, capaces de controlar su apetito en un ambiente obesogénico, en el que las sirenas de las grasas, la comida basura y la sobrealimentación cautivan a los marinos con sus cánticos y los llevan a los arrecifes de la obesidad. Estas personas tienen una cualidad, el «señorío» —que los ingleses llaman empowerment—, la capacidad de resistir esos cánticos de sirena y manejar el timón de su conducta hacia una vida sana. A la larga, se convierten en modelo para otras, pero son una minoría.

La necesidad de un cambio social y estructural no significa que haya que eximir a las personas de su responsabilidad individual. No somos marionetas sin libertad. Los estilos de vida son también un asunto personal porque son modificables. Pero solo cuando los cambios en estructuras y normas sociales acompañan a esta formación e información individual, se logran los mejores resultados a largo plazo. Esto sucede cuando no hay publicidad obesogénica (refrescos azucarados, comida basura, publicidad para niños de las cosas más insanas que puedan imaginarse), cuando los mensajes de los medios de comunicación y de la industria del entretenimiento van en la dirección correcta, cuando la opción más saludable se convierte en la que está de moda o en la que se establece siempre por defecto o cuando los líderes sociales dan buen ejemplo.

Es interesante hacerse unas cuantas preguntas. ¿Por qué lo primero que aparece a la altura de nuestros ojos en un supermercado son las latas de refrescos o inmensas botellas de bebidas azucaradas? ¿Por qué todos los bares tienen siempre la propaganda del mismo refresco? ¿Por qué es tan difícil ver en la vitrina de una cafetería fruta fresca, barata y apetitosa? ¿Por qué no se logra que el pan más barato y apetitoso sea el verdaderamente integral? ¿Por qué no hay prácticamente ningún restaurante que te ofrezca como primera opción de postre fruta fresca y variada? ¿Por qué no se ponen impuestos a los restaurantes de kebab y las hamburgueserías y se emplean esos fondos para abaratar el aceite de oliva virgen extra, las frutas y las verduras? Todo esto serían acciones estructurales que se hacen hoy más necesarias que nunca para combatir la enorme pandemia de obesidad que padecemos. Se irán haciendo realidad a medida que más consumidores las exijan. Por tanto, esto no es tarea de los políticos. Es tarea de todos. Cuantas más voces nos sumemos a favor de la salud pública, más fácil será el cambio social y cultural.

Me viene a la cabeza un libro que suelo recomendar, Un pequeño empujón, de dos expertos en economía conductual, el premio Nobel Richard H. Thaler y Cass R. Sunstein.185 En su trabajo argumentan que no siempre nos dejamos llevar por criterios racionales. No siempre buscamos maximizar los recursos. No todos pensamos como deberíamos, ni tenemos el autocontrol necesario para ejecutar la opción más correcta. No somos robots, tenemos impulsos. Por eso, en ocasiones, es bueno dar un pequeño empujón para que el consumidor, el paciente, el ciudadano elija lo correcto, en este caso lo saludable. El ejemplo de ofrecer por defecto pan integral a bordo de los aviones en lugar de pan blanco encaja aquí perfectamente. Thaler y Sunstein lo llaman paternalismo libertario, es decir, somos libres, pero hay que ir poniendo pistas en los modos de actuar y de diseñar los entornos sociales para convencer a la gente de que meterse humo en el pulmón es una barbaridad, que pesar 120 kilos no es normal porque un esqueleto no lo va a soportar, ni tampoco un corazón.

Hacer fáciles las opciones más sanas es la misma estrategia que ha propiciado leyes que prohíben la publicidad del tabaco o el fumar en todo espacio público. Si hace frío, no apetece salir a fumar a la calle. La opción, por defecto, acaba siendo el ser no fumadores. Es patente que resulta muy difícil cambiar una conducta insana, cuando todo en el ambiente de la sociedad invita a seguirla. Esta es la razón del gran fracaso en la prevención de la obesidad y de muchos otros males contemporáneos.

Todos estos pasos en pro de la salud de la población no son, de ningún modo, una proclama a favor del masoquismo o de torturarse con dietas insípidas o insulsas que te hacen pasar hambre. La felicidad del ser humano depende, en gran parte, de tener sentido del equilibrio y de la medida. Las fuerzas del hedonismo salvaje que se han instaurado poco a poco, probablemente por intereses comerciales, en nuestra civilización no llevan a los seres humanos a la felicidad. La virtud de la sobriedad está en su justo medio, como decía Aristóteles para todas las virtudes. Se puede disfrutar de un buen plato, pero quien tiene sobriedad sabrá contenerse también cuando haya que hacerlo. No hace falta vivir esclavizado por pequeños y efímeros placeres, porque entonces dejan de serlo y se quedan en meros espejismos que aumentan hasta el infinito la sed de más y más gratificaciones aparentes. Abandonarse a la apetencia, sin frenos, a la dieta basura de la cultura de las grandes porciones —extendida desde Estados Unidos al resto del mundo— y a la irresponsabilidad no solo acorta la vida, sino que también la hace más enferma y más triste.186 Así lo constatan las relaciones demostradas entre la dieta basura —llena de azúcar, grasas saturadas y calorías— y un mayor riesgo de depresión.187 


La cultura de las grandes porciones, con su dieta basura, solo lleva prematuramente a la incapacidad, a una salud destrozada o a la tumba.


Nuestro error, como sociedad enferma, es que hoy en día se actúa solo sobre las personas, una a una, y se trata de convencerlas de que mejoren sus estilos de vida individuales. Pero no se intenta cambiar con decisión y sin ambigüedades el ambiente generador de obesidad que nos domina. No se afronta con decisión la lucha contra el caldo de cultivo en el que se ha generado nuestra sociedad enferma. Así como la medicina clínica trata de curar al individuo enfermo, la salud pública debe ser suficientemente amplia, valiente y decidida como para atreverse a curar sociedades enfermas.

Es lógico que, a la vez, haya que tener mucho tacto y el más exquisito respeto a las personas y a su dignidad. En salud pública debemos tratar de influir en la población. Pero lo cierto es que hablar de esto puede ser políticamente incorrecto. La cultura de las grandes porciones, con su dieta basura, solo lleva prematuramente a la incapacidad, a una salud destrozada o a la tumba. Es una cuestión cultural y hay que acatar todas las opciones personales. La estadística y la epidemiología, las dos ciencias cuantitativas que usamos como herramientas, siempre aciertan a nivel poblacional, pero es muy fácil que fallen a nivel individual. Por eso, nunca es justo culpar a la víctima. No hay que estigmatizar al obeso o al fumador, pero sí hay que decirles la verdad de la forma más respetuosa posible. Hay que generar un movimiento para que, poco a poco, estos mensajes calen. Y hacerlo así, poco a poco, es fundamental.

El principal mensaje que debe darse para cambiar el ambiente obesogénico actual es muy sencillo: comer menos. Menos de todo. De hecho, hay quien bromea y asegura que la mejor manera de perder peso es el método CLM, es decir, «comer la mitad». Aunque tampoco se deben olvidar los ya clásicos refranes «menos plato y más zapato» o «más suela y menos cazuela».

El mejor modo de seguir la dieta mediterránea clásica es, sin duda alguna, comerla en plato de postre.

No se puede definir adecuadamente la dieta mediterránea sin mencionar su frugalidad, porque sería omitir una de sus características básicas. Consiste en comer menos. Es algo que choca con los intereses económicos de ciertas industrias alimentarias muy poderosas que siempre querrán que comamos más, pues promueven el consumo de productos con muchas calorías por ración, pero con escaso valor nutricional (pocas vitaminas, pocos minerales, poca fibra). En otras palabras, venden calorías al por mayor, no alimentos.

Si no se pone de moda la frugalidad en nuestra sociedad, no se prevendrá el sobrepeso, ni se combatirá el ambiente obesogénico. Por eso, me suele resultar sospechoso de connivencia con la industria alimentaria quien habla mucho de la dieta mediterránea pero sistemáticamente se olvida de mencionar la frugalidad, como componente esencial de esta.

A la gran mayoría de los expertos que hablan de la dieta mediterránea se les llena la boca hablando de lo rica que es, con su aceite de oliva virgen extra, sus frutos secos, sus frutas, sus verduras y legumbres, su vino tinto… De todo esto hay que consumir mucho para seguir la dieta mediterránea, afirman. Pero les suele costar más afirmar (o no lo dicen en absoluto) que seguir esta dieta supone drásticas restricciones en bollería, carnes rojas, hamburguesas, salchichas, embutidos, pasteles, refrescos azucarados, mantequilla, nata y helados. La segunda parte de la historia queda casi siempre condenada al silencio. Pero la ética y la honradez requerirían contar siempre la historia completa. No basta con decir qué es la dieta mediterránea. Hoy en día lo que realmente hay que decir es, sobre todo, qué NO es.188

No pasarán a ser saludables los helados por llevar pequeños trocitos de nueces o de almendras, ni la nata por tomarla con fresas. Nunca se redimirán los males de una hamburguesa a base de echarle un buen chorreón de aceite de oliva virgen extra. La clave está en reducir los alimentos no alineados con una dieta de calidad y un peso saludables y sustituirlos (siempre a base de menores cantidades) por los alimentos que lleven a una dieta saludable y al mantenimiento de un peso sano. En otras palabras, la clave está en cuidar la salud con sabiduría y a ciencia cierta.










EPÍLOGO



LO QUE NOS QUEDA POR DESCUBRIR





Estoy acabando estas páginas. Por el pasillo anda la profesora Nerea Martín-Calvo. Ha comenzado un estudio inspirado en el SUN, pero dirigido a niños. Cientos de niños y padres participan activamente. Tenemos en marcha muchos otros proyectos, como el liderado por la doctora Almudena Sánchez-Villegas sobre la depresión y la dieta; o el gran proyecto de prevención de arritmias donde trabaja el doctor Miguel Ruiz-Canela, por no mencionar el Predimed-Plus, con el inmenso esfuerzo que representa para todos. 

Todos estos proyectos han logrado ya la financiación inicial, han reclutado participantes, tienen personas contratadas con esa financiación y darán mucho que hablar. Otros, como el que lidera Estefanía Toledo sobre cáncer de mama, están gestándose.

En este mismo despacho del Departamento de Medicina Preventiva de la Universidad de Navarra he vivido muchas alegrías, pero más de un sobresalto. El más fuerte quizá fue el de junio de 2017, cuando me llegó un artículo de un anestesista británico que puso en duda los resultados de Predimed. Personalmente, me dolió mucho ver que ponía en duda nuestro trabajo de más de una década.

Rebatir su planteamiento, como hemos hecho (ver www.predimed.es), nos ha causado algunos quebraderos de cabeza. Básicamente, se equivocaba. Habría podido preguntar antes de publicar y le hubiésemos dado los datos para que él mismo comprobase su error. Aun así, todos los involucrados en Predimed nos pusimos manos a la obra para dejar claras todas las tablas y repasar todos los datos, para blindar la investigación ante cualquier duda externa. Bien blindada ha quedado. Según acordamos con los editores de The New England Journal of Medicine, en 2018 se publicó una nueva versión actualizada de nuestro artículo de 2013, con el que empezaba este libro.

Pero nada cambia. La dieta mediterránea sigue siendo tan saludable, o más, como indicaba Predimed en su primera versión. Es un ejemplo de la importancia que tiene la investigación colaborativa en nutrición y el uso de métodos epidemiológicos rigurosos. En la nueva publicación hemos aplicado los métodos actualmente más fuertes de la estadística y la epidemiología para demostrar asociaciones de tipo causa-efecto, y hemos contado con la inestimable ayuda del profesor Miguel Hernán, catedrático de epidemiología de Harvard y una de las figuras más reputadas mundialmente en metodología de la investigación biomédica, que ha replicado los nuevos análisis estadísticos en Boston, usando nuestros datos originales y avalando así los resultados al convertirse en coautor del nuevo artículo de Predimed del 2018 en The New England Journal of Medicine. Han sido trabajos tediosos, pero han proporcionado un resultado todavía mejor que el original.

El proyecto SUN y el Predimed, así como los demás estudios, nos han supuesto muchos años de trabajo y son muchas las personas que han colaborado, incluso en el anonimato, para construir el imprescindible cimiento del edificio que pone las bases sobre las que otros podrán edificar y aportar publicaciones y conocimientos. La misma mecánica hará posible el Predimed-Plus, que también ayudará —estoy convencido de ello— a luchar contra el gran problema de salud pública en la actualidad: la obesidad y sus consecuencias.



Levanto los ojos de mi mesa. Veo la gran foto de enfrente. Es grande. Ahí siguen los montes azulados y grises, altos, escarpados, bellísimos. Hemos subido ya muchas cimas. Pero detrás de cada monte siempre hay otro. Ahora les ayudo, pero serán estos profesores e investigadores jóvenes quienes coronen las cumbres que nos quedan por conquistar.










ANEXOS



LAS RECETAS DE SALUD A CIENCIA CIERTA





Una buena ciencia ha establecido que los consejos se siguen peor cuanto más genéricos son. Hay que bajar a las instrucciones más concretas y específicas. Las resoluciones demasiado generales no suelen cumplirse. El secreto de la eficacia está en cosas aparentemente muy pequeñas, pero practicadas con constancia. 

Por eso, se incluyen ahora algunas sencillas recetas de cocina —adaptadas de la experiencia de Predimed y Predimed-Plus— pensando en «ponerles patas», para que se sostengan mejor, a las ideas generales expresadas sobre las dietas más saludables en distintas secciones de este libro. Obviamente, la aplicación individual de estas recetas requerirá cierta dosis de flexibilidad y una adecuación específica a la edad, sexo, peso y nivel de actividad física de cada persona.

Una idea importante es que, en el contexto actual de una pandemia de obesidad sin precedentes, hay que optar por prepararlo todo en plato de postre (¡frugalidad!) y no forzarse a consumir el plato entero, ni a rebañarlo. Reservar las sobras y proceder a su saludable reciclaje futuro para la siguiente comida suele ser una buena idea, tanto desde el punto de vista de la economía como de la salud.

Se incluyen además, a modo de ejemplo, dos prácticos menús semanales inspirados en lo que hemos hecho en Predimed y Predimed-Plus, es decir, en la dieta mediterránea clásica. El primero se ha concebido para aprender a comer de manera saludable y variada, con el propósito de crear un hábito. El segundo ayudará a perder peso poco a poco, con una dieta sabrosa y equilibrada que no requiere sacrificios ni pasar hambre. Sea como fuere, en ambos casos hay que dejarse llevar por el sentido común y la frugalidad.



Advertencia

Para cada receta se indican las cantidades necesarias para cuatro personas, pero se deberán ajustar a las necesidades individuales, especialmente si se desea perder peso.


Mujeres

Las cantidades orientativas, por persona, son:


• Verdura: 250 g.

• Arroz: 40 g en crudo.

• Patata: 100 g (1 unidad pequeña).

• Pescado: 125 g (una vez limpio).

• Aceite de oliva virgen extra: 4 cucharadas al día.


Hombres

Las cantidades orientativas, por persona, son:


• Verdura: 250 g.

• Arroz: 60 g en crudo.

• Patata: 100 g (1 unidad pequeña).

• Pescado: 180 g (una vez limpio).

• Aceite de oliva virgen extra: 5 ½ cucharadas al día.


Y, en cuanto a la sal, lo recomendable es no abusar nunca, o incluso prescindir de ella si es posible. En cualquier caso, la medida ideal al cocinar es una pizca, para dar sabor a los platos sin perder la moderación.



Menú semanal para comer de manera saludable
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CREMA DE ESPINACAS

Ingredientes para 4 personas

• 1 manojo de espinacas frescas

• 2 patatas

• 2 puerros

• 1 cebolla

• 1 zanahoria

• Nuez moscada molida

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Poner a calentar en una olla 2 l de agua. Cuando empiece a hervir, introducir todas las verduras bien limpias, peladas y troceadas. Dejar cocer durante 30 minutos a fuego medio, removiendo de vez en cuando. Pasado este tiempo, reservar parte del agua de cocción. Triturar las verduras con la batidora eléctrica hasta obtener una crema homogénea, y añadir agua de cocción hasta conseguir la textura deseada. Rectificar de sal. Decorar cada plato con unas gotas de aceite de oliva virgen extra en crudo y una pizca de nuez moscada molida.

POLLO GUISADO CON
PASAS Y FRUTOS SECOS

Ingredientes para 4 personas

• 1 pollo troceado

• 2 tomates maduros

• 1 cebolla

• 50 g de uvas pasas

• 100 g de frutos secos variados

• 1 vaso de vino blanco

• 2 vasos de agua

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Salpimentar el pollo y dorarlo por todos los lados en una cazuela baja con aceite de oliva caliente. Retirar de la cazuela de cocción y reservar en una cazuela de barro. En el mismo aceite de la primera cazuela, rehogar la cebolla picada muy fina y seguidamente los tomates picados. Cuando el sofrito esté en su punto, verterlo en la cazuela de barro por encima del pollo. Añadir el vino blanco y dejar cocer a fuego medio durante unos 10 minutos. Añadir agua justo hasta cubrir la preparación, agregar los frutos secos y las uvas pasas. Cocinar todo junto a fuego suave aproximadamente 1 hora más, vigilando de vez en cuando. Servir caliente.

ENSALADA CON SALSA DE YOGUR

Ingredientes para 4 personas

• 1 bolsa de lechugas variadas

• 100 g de queso fresco



Para la salsa de yogur

• 1 yogur desnatado natural cremoso

• 1 cucharada de mostaza

• ½ limón

• Pimienta negra molida

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Colocar dentro de una ensaladera las lechugas cortadas a trozos y el queso fresco en dados. Preparar la salsa mezclando en un recipiente el yogur, la mostaza, 2 cucharadas de aceite de oliva, la sal y la pimienta al gusto. Agregar el zumo del limón y remover enérgicamente hasta obtener una salsa homogénea. Finalmente, agregar la salsa de yogur a la ensalada.

TORTILLA DE PATATAS RELLENA

Ingredientes para 4 personas

Para la tortilla

• 4 huevos

• 4 patatas

• Aceite de oliva virgen extra



Para el relleno

• 1 tomate rojo

• 1 pimiento verde

• 1 pimiento rojo

• 1 cebolla

• 2 dientes de ajo

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Pelar las patatas y cortarlas en rodajas finas, freírlas en aceite de oliva hasta que tomen un poco de color y finalmente escurrirlas. Batir los huevos, añadir sal, agregar las rodajas de patata, mezclar bien y cuajar la tortilla por ambos lados a fuego lento hasta que esté totalmente cocida. Para elaborar el relleno, picar la cebolla, los pimientos, el tomate y el ajo en cuadraditos pequeños. Poner a pochar la verdura troceada en una cazuela con un poco de aceite de oliva a fuego muy suave hasta que se ablande. Salar al gusto y dejar cocinar a fuego medio durante 20 minutos removiendo a menudo. Abrir con cuidado la tortilla por la mitad, rellenar con las verduras, cerrar y servir.

ENSALADA TEMPLADA DE ALUBIAS

Ingredientes para 4 personas

• 600 g de alubias blancas cocidas

• 1 zanahoria

• 1 cebolla tierna

• 1 diente de ajo

• Vinagre de manzana

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Limpiar la zanahoria y trocearla. Cocerla en agua hirviendo con una pizca de sal. Una vez cocida y escurrida, ponerla en una sartén con aceite de oliva, añadir las alubias cocidas y el ajo troceado, y calentar todo junto durante 1-2 minutos. Dejar templar. En el momento de servir, aliñar con una vinagreta elaborada con aceite, vinagre de manzana, la parte blanca de la cebolla tierna cortada muy fina y una pizca de sal.

EMPERADOR A LA CORDOBESA

Ingredientes para 4 personas

• 4 filetes de emperador

• ½ kg de tomates

• 4 dientes de ajo

• ½ cebolla

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Picar la cebolla, los dientes de ajo y rallar los tomates. En una sartén con un poco de aceite de oliva, sofreír la cebolla y el ajo, añadir los tomates y cocer a fuego suave durante unos minutos. Salar ligeramente el emperador y cocinarlo en otra sartén con aceite de oliva hasta que esté hecho por ambos lados. Servir el pescado acompañado de la salsa de tomate por encima.

PANACHÉ DE VERDURAS

Ingredientes para 4 personas

• 200 g de judías verdes

• ½ brócoli

• ¼ de coliflor

• 12 coles de Bruselas

• 1 manojo de espárragos verdes

• 2 zanahorias

• 4 alcachofas

• 1 diente de ajo

• Pimienta negra en grano

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Lavar todas las verduras. Cortar las judías verdes y los espárragos. El brócoli, la coliflor y la zanahoria, en dados. Las coles de Bruselas y los corazones de las alcachofas, en mitades. Hervir las verduras al gusto en un recipiente con agua y sal. Una vez hechas, escurrir bien. Para elaborar el aliño, verter en una sartén aceite de oliva y el diente de ajo. Sofreír todo junto, sin dejar de remover, hasta que el ajo se dore. Añadir el aliño por encima de las verduras y servir.

BOCADILLO INTEGRAL DE QUESO FRESCO, TOMATE Y ANCHOAS

Ingredientes para 4 personas

• 400 g de pan integral (100 g por ración)

• 200 g de queso fresco

• 8 anchoas en aceite

• 2 tomates

• Orégano

• Aceite de oliva virgen extra



Preparación

Para preparar cada bocadillo, cortar el pan a lo largo. Colocar queso fresco en lonchas, poner encima unas rodajas de tomate y, por último, 2 filetes de anchoa. Espolvorear con orégano y rociar con aceite de oliva en el momento de consumir.

LASAÑA DE VERDURAS

Ingredientes para 4 personas

• 12 placas de pasta para lasaña

• 2 zanahorias

• 4 puerros

• 2 pimientos verdes

• 1 cebolla

• 2 dientes de ajo

• 60 g de queso rallado para gratinar

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Para la salsa bechamel

• 300 ml de leche semidesnatada

• 1 cucharada de harina

• Nuez moscada

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Precalentar el horno a 180 °C. Para el relleno de la lasaña, utilizar dos cazuelas: en una agregar la mitad de la cebolla picada y las zanahorias ralladas; en la otra, la otra media cebolla junto con los puerros y los pimientos cortados en juliana. Añadir una pizca de sal y el ajo picado muy fino en ambas cazuelas. Cocer a fuego lento, añadiendo un poco de agua de vez en cuando. Una vez cocidas las verduras, escurrir por separado y dejar enfriar. Cocer las láminas de pasta, durante el tiempo recomendado en el envase, en abundante agua hirviendo con sal y dejar secar en un paño de cocina limpio. Preparar la salsa bechamel con la harina, la leche, aceite de oliva, sal y nuez moscada al gusto. En una bandeja, extender una capa fina de bechamel, disponer una capa de pasta, extender por encima una capa del relleno de zanahoria y cubrir con otra capa de pasta. Repetir los mismos pasos pero con el relleno de puerro y pimiento. Para terminar la lasaña, recubrir la ultima capa de pasta con el resto de la salsa bechamel, añadir el queso rallado y gratinar al gusto.

CONEJO ASADO CON ENSALADA

Ingredientes para 4 personas

• 1 conejo limpio y preparado para asar

• 1 bolsa de espinacas frescas limpias

• 2 dientes de ajo

• 1 vaso de vino blanco

• Perejil fresco

• Pimienta negra molida

• Vinagre de manzana

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Precalentar el horno a 190 °C. Picar los dientes de ajo y ponerlos en un mortero junto con un poco de perejil picado y sal. Añadir aceite de oliva, un poco de vinagre y el vino blanco. Mezclar estos ingredientes y untar el conejo con el majado. Colocarlo en una placa de horno y asarlo durante 30-35 minutos. Añadir un poco de agua durante la cocción si fuese necesario. Acompañar esta preparación con una ensalada de espinacas frescas aliñadas con aceite de oliva y vinagre al gusto.

ENSALADA CON ANACARDOS

Ingredientes para 4 personas

• 1 lechuga de roble

• 3 troncos blancos de apio

• 1 pimiento verde

• 1 cebolla tierna

• 2 tomates de ensalada

• 20 anacardos

• Vinagre de Jerez

• Pimienta negra molida

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Limpiar la lechuga y cortarla pequeña. Cortar a trocitos los troncos de apio, la cebolla tierna, los tomates y el pimiento verde. Poner todos los ingredientes en una ensaladera. Sazonar al gusto con vinagre, aceite de oliva y sal. Para finalizar, decorar la ensalada con los anacardos.

HAMBURGUESA DE BONITO CON PIMIENTOS

Ingredientes para 4 personas

Para las hamburguesas de bonito

• 400 g de bonito fresco limpio

• ½ cebolla

• 2 dientes de ajo

• Perejil picado

• Sal



Para la guarnición de pimientos

• 1 pimiento rojo

• 1 pimiento verde

• 1 pimiento amarillo

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Para elaborar las hamburguesas, triturar el bonito en la picadora. Picar el ajo, la cebolla, añadir la sal, el perejil y mezclar con el bonito triturado. Preparar cuatro hamburguesas no muy gruesas y cocinarlas a la plancha vuelta y vuelta. Seguidamente, cortar los pimientos en tiras finas y rehogar durante 20 minutos, a fuego medio, en una sartén con aceite de oliva y una pizca de sal. Servir en cada plato una hamburguesa acompañada de la guarnición de pimientos.

ENSALADA CON QUESO FETA

Ingredientes para 4 personas

• 4 tomates de ensalada

• 1 pepino

• 2 cebollas tiernas

• 100 g de queso feta

• Pimienta negra molida

• Vinagre de Jerez

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Lavar los tomates, el pepino y las cebollas tiernas. Cortar los tomates en gajos, el pepino en rodajas y las cebollas en tiras. Cortar el queso feta en dados. Seguidamente, repartir los ingredientes en platos individuales. Aparte, en un recipiente, agregar 3 cucharadas soperas de vinagre con una pizca de sal y pimienta y 6 cucharadas soperas de aceite de oliva. Batir enérgicamente hasta que la mezcla quede emulsionada. Condimentar la ensalada con esta vinagreta y servirla inmediatamente.

GARBANZOS CON BACALAO

Ingredientes para 4 personas

• 300 g de garbanzos

• 1 manojo de espinacas

• 1 cebolla

• 250 g de bacalao seco

• 2 dientes de ajo

• 1 pimiento choricero

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Desalar el bacalao unas 24-36 horas antes de preparar el plato. Poner los garbanzos a remojo en agua fría el día anterior. Escurrir los garbanzos del agua de remojo y cocinarlos en la olla exprés durante 15-20 minutos. Pelar y picar la cebolla, y sofreírla con aceite en una cazuela honda. Añadir el pimiento choricero picado y remover con una cuchara. Añadir en la cazuela las espinacas y rehogar la mezcla durante 10 minutos. Cuando los garbanzos estén cocidos, añadirlos a la cazuela con las espinacas. En un cacito con agua hirviendo, escaldar el bacalao 2 minutos y enfriar. Quitarle la piel y las espinas, desmenuzar la carne y añadirlo al potaje ½ hora antes de terminar la cocción. Servir bien caliente y reposado.

ACELGAS REHOGADAS

Ingredientes para 4 personas

• 1 kg de acelgas

• 2 patatas

• 1 diente de ajo

• 1 cucharadita de café de pimentón dulce

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Limpiar las acelgas y trocearlas. Pelar las patatas y cortarlas en dados. Cocer las acelgas y las patatas en una olla con agua y sal. Calentar aceite en una sartén y añadir el ajo picado. Antes de que se dore el ajo, quitarlo del fuego y añadir el pimentón dulce. Remover para que no se queme. Escurrir la acelga y las patatas, y añadir el sofrito.

HUEVOS COCIDOS CON SALSA DE TOMATE

Ingredientes para 4 personas

• 4 huevos

• 4 tomates

• 1 cebolla

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Picar la cebolla y rehogarla en una sartén con aceite. Añadir los tomates troceados y sal, y cocinar hasta que se haya evaporado casi toda el agua de los tomates. En una cazuela con agua fría, poner los huevos y llevarlos a ebullición durante 10 minutos. Una vez cocidos, pasarlos por agua fría, pelarlos y ponerlos en una fuente cortados por la mitad. Cubrir con la salsa de tomate y servir calientes.

ARROZ CALDOSO CON ALMEJAS

Ingredientes para 4 personas

• 400 g de arroz de grano redondo

• 400 g de almejas

• 2 dientes de ajo

• 2 cebolletas

• 1,2 l de caldo de pescado

• Perejil

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Para limpiar las almejas, ponerlas en un recipiente con agua y sal durante 2 horas antes de utilizarlas. Picar los ajos y las cebolletas y rehogarlos en una cazuela con aceite de oliva a fuego suave. Añadir el arroz y moverlo para que se rehogue con el sofrito durante unos minutos. Seguidamente, añadir el caldo de pescado y rectificar la sal. Cocinarlo durante 15 minutos. Pasado este tiempo, añadir las almejas para que se abran. Una vez abiertas, retirar el arroz del fuego. Dejar reposar unos minutos y servir con perejil picado por encima.

MERLUZA A LA VIZCAÍNA

Ingredientes para 4 personas

• 4 rodajas de merluza

• 1 vasito de vino blanco seco

• 1 cebolla mediana

• 3 dientes de ajo

• 1 pimiento rojo

• 2 tomates

• Pimienta

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Picar la cebolla, el pimiento y los ajos. Rehogar en una cazuela con aceite de oliva y, cuando estén bien pochados, añadir los tomates y dejar que se vayan haciendo a fuego lento. Cuando estén en su punto, triturarlo todo y añadir el vino blanco. Cocinar un rato para que se evapore el alcohol. Sazonar con sal y pimienta, incorporar las rodajas de merluza y dejar que se haga todo junto unos minutos.

ENSALADA CON MANZANA

Ingredientes para 4 personas

• 1 lechuga maravilla

• ¼ de col lombarda

• 1 pimiento rojo

• 2 zanahorias

• 2 cebollas tiernas

• 1 manzana reineta

• Vinagre de manzana

• Pimienta blanca molida

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Lavar la lechuga y reservar cuatro hojas grandes enteras para presentar la ensalada. Cortar a tiras las hojas restantes. Lavar la manzana reineta y, sin pelar, trocearla a medias lunas. Seguidamente, pelar y rallar las zanahorias. Cortar las cebollas tiernas, el pimiento rojo y la col lombarda en tiras, como si fueran bastoncitos. Mezclar todos los ingredientes en un cuenco y aliñar con el vinagre de manzana, aceite de oliva, sal y pimienta blanca molida. Mezclar bien para que el aliño se reparta uniformemente. Por último, a la hora de montar la ensalada, disponer todos los ingredientes dentro de las hojas de lechuga reservadas para decorar los platos.

ESTOFADO DE PAVO CON CHAMPIÑONES

Ingredientes para 4 personas

• 1 kg de pavo troceado

• 1 zanahoria

• 1 cebolla

• 1 pimiento verde

• 1 tomate maduro

• 250 g de champiñones

• 2 pimientos del piquillo

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Salpimentar los trozos de pavo y dorarlos en una sartén con aceite de oliva caliente. En una cazuela, sofreír la cebolla, el tomate, el pimiento verde y la zanahoria, todo ello cortado en cuadrados pequeños. Cuando la verdura esté dorada, incorporar los champiñones en mitades y los trozos de pavo. Cubrir con agua y dejar cocer por espacio de 1 hora. Añadir los pimientos del piquillo cortados en tiras y dejar cocinar el conjunto durante 20 minutos. Dejar reposar el guiso durante 30 minutos antes de servir.

ENSALADA DE BERROS

Ingredientes para 4 personas

• 250 g de berros

• 100 g de nueces peladas

• ½ lechuga romana

• 100 g de queso fresco

• 50 g de uvas pasas

• Vinagre de Jerez

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Lavar los berros y las hojas de lechuga. Para preparar la ensalada, elaborar una base con la lechuga cortada al gusto, los berros y el queso fresco cortado a dados. Elaborar una salsa con el vinagre de Jerez, el aceite de oliva y una pizca de sal. Sazonar con la vinagreta al gusto y añadir al final las nueces troceadas y las pasas.

GUISANTES ESTOFADOS

Ingredientes para 4 personas

• 600 g de guisantes (frescos o congelados)

• 2 cebollas tiernas

• 1 diente de ajo

• 100 g de jamón serrano (la parte magra)

• 1 l de agua

• 1 cucharada de pimentón dulce

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Picar el ajo y las cebollas. Sofreírlos en una cazuela con aceite de oliva. Cuando empiecen a tomar color, añadir el jamón cortado a tiras y seguir con el sofrito 1 minuto más. A continuación, añadir a la cazuela el pimentón dulce, dar unas vueltas, y rápidamente añadir un poco de agua para que no se queme. Incorporar los guisantes y cubrirlos con el resto del agua. Dejar cocer hasta que los guisantes estén tiernos.

SOPA DE VERDURAS CON ARROZ INTEGRAL

Ingredientes para 4 personas

• 1 trozo de calabaza

• 100 g de judías verdes

• 1 zanahoria

• 1 puerro

• 100 g de arroz integral

• 2,5 l de agua

• Pimienta negra molida

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

En una sartén con aceite de oliva, pochar la zanahoria y el puerro cortados en juliana, las judías verdes en tiras y la calabaza en dados pequeños durante unos 3 minutos sin dejar de remover. Seguidamente, verter las verduras en una cacerola con agua y dejar cocer unos 20 minutos. Añadir el arroz y cocer hasta que esté en su punto. Poner a punto de sal y servir caliente.

REVUELTO DE BACALAO Y VERDURAS

Ingredientes para 4 personas

• 6 huevos

• 250 g de bacalao desalado

• 2 calabacines

• 2 cebollas

• 1 pimiento verde

• 2 dientes de ajo

• Pimienta negra molida

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Picar todas las verduras y rehogarlas en una sartén con aceite de oliva. Cuando estén pochadas, añadir el bacalao desmigado y rehogarlo hasta que se haya reducido todo el líquido de la cocción. Cascar los huevos en un plato y añadirlos a la sartén. Remover con una cuchara de palo hasta que el huevo esté cuajado, pero que no quede seco.

ENSALADA CON PIÑA NATURAL

Ingredientes para 4 personas

• 1 lechuga de roble

• 2 tomates de ensalada

• 2 cebollas tiernas

• 4 rodajas de piña natural

• 4 barritas de surimi (palitos de cangrejo)

• 16 aceitunas negras sin hueso

• Vinagre de Jerez

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Limpiar la lechuga y pelar los tomates. Preparar en una ensaladera las hojas de lechuga troceadas con la mano y añadir el tomate cortado por encima. Cortar las cebollas tiernas en juliana fina, trocear las rodajas de piña natural y distribuirlas por encima de la ensalada. Finalmente, añadir las aceitunas negras y el surimi en rodajas. Preparar una vinagreta con aceite de oliva, sal y vinagre al gusto. Aliñar en el momento de servir.

ROLLITOS DE CALABACÍN Y GAMBAS

Ingredientes para 4 personas

• 1 calabacín

• 8 gambas grandes peladas

• Harina

• Pan rallado

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Cortar el calabacín con la mandolina o con un cuchillo en láminas finas a lo largo. Poner a calentar un cazo con agua y un poco de sal. Cuando empiece a hervir, echar el calabacín cortado, dejar unos segundos (solo para blanquear), sacarlo del cazo y refrescarlo con agua fría. Poner a secar en papel absorbente. Secar bien las gambas peladas y salpimentar. Enrollar cada gamba en una tira de calabacín y sujetar con un palillo. Mezclar harina y pan rallado, rebozar los rollitos y freír en abundante aceite caliente hasta que estén dorados. Ponerlos sobre papel de cocina para que absorba el aceite y servir calientes.

CHICHARRO AL HORNO CON PATATAS A LA PANADERA

Ingredientes para 4 personas

• 2 chicharros (jureles) grandes y limpios

(preparados para el horno)

• 4 dientes de ajo

• Perejil fresco

• 2 cucharadas soperas de vinagre de sidra

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal gruesa marina



Para las patatas a la panadera

• 2 patatas

• 1 cebolleta tierna

• 3 dientes de ajo

• Aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación

Abrir y limpiar los chicharros (se puede pedir que lo hagan en la pescadería). Colocarlos en una fuente de horno con un chorrito de aceite de oliva y sal. Asar durante 10 minutos a 180 °C. Pelar y cortar las patatas en rodajas no muy gruesas. En una sartén con aceite, freír las patatas y la cebolleta, cortadas en rodajas, junto con los ajos. Repartir las patatas cocinadas como base del plato y colocar encima los chicharros una vez asados. Elaborar un refrito con los ajos fileteados, utilizando parte del aceite de freír las patatas y un poco de perejil picado. Verter una cucharadita de vinagre sobre los chicharros y, por último, todo el refrito caliente.



Menú semanal para perder peso
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ENSALADA DE TOMATE Y CEBOLLA

Ingredientes para 4 personas

• 2 tomates grandes

• 2 cebolletas

• 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

• Sal



Preparación
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