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Introduccion del profesor David Khayat

Prevenir el cancer sigue siendo el mejor modo de evitar el
sufrimiento que genera la enfermedad, los tratamientos y el dolor.
Sin embargo, prevenir esta enfermedad es todavia un gran desafio.
En primer lugar, debido a su prevalencia: en Francia, uno de cada
dos hombres y una de cada tres mujeres estan o estaran afectados
por el cancer a lo largo de su vida. En segundo lugar, porque desde
hace mas de diez afnos el cancer se ha convertido en la primera
causa de mortalidad en nuestro pais, igual que, por cierto, en otros
lugares del mundo. Y finalmente, porque, tanto desde el punto de
vista médico como cientifico, y a pesar de los increibles avances
realizados durante estos ultimos anos, el cancer sigue siendo un
gran campo por explorar.

¢ Podemos hacer algo para intentar reducir el riesgo de que ese
mecanismo infernal se active y se establezca en nuestro cuerpo? La
respuesta es si, y es una suerte. Por supuesto, no estamos
afirmando, ni afirmaremos nunca, que nuestro destino, en lo que al
cancer se refiere, esté real y totalmente en nuestras manos. jNo es
tan facil!

Eso si, mediante ciertos habitos de vida podemos reducir en alguna
medida nuestro riesgo de sufrir cancer. Las reglas para ello son
relativamente sencillas y, al fin y al cabo, constituyen, ni mas ni
menos, las bases de una vida saludable.

* No fumar, porque el tabaco es el responsable del 30 % de los



canceres. Y para los que aun fuman a pesar de todos los mensajes
de alerta, esperemos que un dia no muy lejano tengamos cigarrillos
menos cancerigenos.

* Hacer ejercicio fisico de forma regular y evitar el exceso de peso,
ya que actualmente esta demostrado que la obesidad y el
sedentarismo son causas de cancer.

* Vacunarse o seguir los tratamientos preventivos de las
enfermedades que derivan en algunos canceres, como los de
higado, ganglios, cuello del utero, pene, ano, boca, estomago, entre
otros...

* Evitar la exposicion al sol, sobre todo durante la infancia, pero
también en la edad adulta.

La alimentacidon es responsable de aproximadamente un 20 % de
los canceres. Y no solo de los canceres digestivos, sino también de
los canceres de mama, préstata y otros muchos. Un cancer de cada
cinco se debe a lo que comemos, a como elegimos nuestros
alimentos y también al modo de prepararlos.

Comer mejor y de forma mas saludable es el objetivo de este libro
de cocina que mi hija Céline —pastelera de profesién y que conoce
también la cocina, ya que regentd un restaurante en Paris— y yo
mismo hemos escrito para ti.

A continuacion enumero algunas reglas sencillas que pueden
ayudarte.

* Diversifica tu alimentacion, sigue las estaciones: por ejemplo,



tomar zumo de naranja cada dia podria aumentar el riesgo de
desarrollar cancer de piel. Es en invierno cuando debe tomarse.

* Diversifica los métodos de coccion.

* Cocinar en la barbacoa o en el wok es claramente cancerigeno.
Asi que, no abuses de estos métodos.

 Evita marcar los alimentos en la llama, que no haya nada «negro»
por encima, porque ese «negro» en realidad es de la misma
naturaleza que el humo del tabaco y, por consiguiente, comporta los
Mismos riesgos.

* Controla tu peso, principalmente con el ejercicio fisico, como ya
hemos mencionado.

Hemos seleccionado alimentos beneficiosos para tu salud, los
hemos clasificado por estaciones, e incluido todos sus datos
historicos, nutricionales, gustativos y, con estos 60 productos,
hemos preparado 120 recetas saludables. Son sabrosas y sanas,
porque si es posible cocinar platos que sean agradables al paladar,
al tiempo que resultan beneficiosos para la salud. Son muy faciles y
bastante rapidas de elaborar, cualidades que debe tener la cocina
de cada dia para adaptarse a la vida moderna. No son caras, ya que
en mi opinidn, en este aspecto, como en tantos otros, el dinero no
debe marcar la diferencia. Las hemos probado todas. Y las hemos
ido variando hasta estar satisfechos de ellas desde todos los puntos
de vista.

En definitiva, lo que recomendamos con estas recetas es comer un



poco menos de carne (aunque la que consumimos en Francia
probablemente no sea cancerigena), un poco mas de verduras
frescas, proteinas procedentes de las legumbres y, en general,
comidas menos abundantes, menos azucaradas, menos saladas vy
menos grasas.

Estas 120 recetas reflejan la filosofia del «placer con salud», que
debe ser, en nuestra opinion, la base de la cocina del futuro.

Por tanto, te ofrecemos este libro para que cocines recetas mas
sanas manteniendo el sabor de las cosas buenas.

Unas recetas deliciosas, faciles de preparar para todos, hombres o
mujeres.

Ahora te toca a ti cocinarlas.

iBuen provecho y... buena salud!



ORGANIZACION GENERAL

PARA EMPEZAR

1. Comprueba la lista de ingredientes. jNo hay nada mas
frustrante que darse cuenta de que te falta uno en plena preparaciéon
de una receta!

2. Lee la receta antes de empezar para saber qué tendras que
hacer y evitar sorpresas desagradables. Asi también podras
preparar todos los utensilios necesarios.

3. Ten siempre una tabla grande, un cuchillo y un pafno de cocina
listos para utilizar, y un bol grande sobre la encimera para ir dejando
los residuos y asi ahorrar tiempo.

4. Ve limpiando la encimera mientras vayas cocinando. Créeme,
al final te alegraras de haberlo hecho.



Philippe Vaurés Santamaria

5. Ahorra tiempo: enciende el horno en cuanto empieces a cocinar.
Haz lo mismo con una hervidora o una cacerola con agua caliente.
Cuando hay que cocinar rapidamente, ganaras unos valiosos
minutos.

6. Para evitar las prisas y el estrés, jhaz los preparativos con
antelacién! Muchos de ellos (lavar, cortar las verduras, etc.) pueden



hacerse la vispera para que el mismo dia solo tengas que ocuparte
de cocer.

7. Prepara siempre un poco mas: unos cuantos guisantes
sobrantes que guardaras para otra receta, o un ragu que congelaras
y que sera perfecto para otra cena. jNo te arrepentiras!

8. jPrueba, prueba y prueba! No olvides probarlo todo en cada
fase. No todos los ingredientes tienen siempre el mismo sabor; las
frutas y verduras cambian con las estaciones, por o que no dudes
en probar.

9. Cuidado con los alinos; se trata de hacer una cocina sabrosa,
por supuesto, pero saludable. No abuses de la sal ni de las materias
grasas, compénsalo con especias, pimienta o semillas, que daran
sabor a tus platos.

10. Las recetas de este libro son, ante todo, una fuente de
inspiracion, no una biblia culinaria. Confia en ti mismo, sigue tus
gustos y no dudes en hacer algunos ajustes si fuera necesario, ya
sea un ingrediente o la presentacion del plato.

UTENSILIOS NECESARIOS

Balanza: es indispensable, sobre todo para la pasteleria, que
requiere mucha precision.

Cuchara de helado: muy practica y no solo para los helados.
Permite hacer porciones para albondigas de carne, galletas...



Pelador de verduras: el clasico, que también puede utilizarse para
hacer tallarines de verduras o virutas de chocolate.

Cuchillo grande bien afilado: jes LA BASE! No hace falta decir
mas; sin él, nada funciona.

Tarros de cristal de distintos tamanos: para conservar algunas
salsas, mermeladas o encurtidos, y un bonito detalle decorativo para
tus estantes.

Mandolina: para conseguir facilmente un corte fino y regular. Pero
jcuidado con los dedos!

Turmix o batidora: no importa la forma, si es de brazo o no,
jahorraras tiempo y fregaras menos cacharros!

Pinzas de metal: jes el utensilio mas practico! Sirve para todo,
desde dar la vuelta a un trozo de carne hasta remover la pasta; en
resumen, una extension de tus dedos que no teme el calor.

Pincel: muy util para obtener bonitos acabados, pero asegurate de
que sean pinceles para uso alimentario.

Prensador de ajos: es muy practico, ahorra mucho tiempo, incluso
se puede introducir el ajo entero con la piel.

Espatula o espatula de silicona: podria llamarse la cuchara del
pastelero. Para mezclar y rebanar los bordes... jlo sentimos por los
que siempre quieren lamer el fondo de la cacerola cuando ya hemos
terminado de cocinar!



Rallador Microplane®: perfecto para rallar finamente parmesano o
cascara de citricos, es el utensilio que permite obtener un acabado
profesional de todos tus platos. Se puede comprar en tiendas de
cocina o por internet.

EXPLICACION DE ALGUNOS TERMINOS

Preparacion base: jes la palabra clave del pastelero! Designa las
masas, cremas, mousses... en resumen, los elementos que crean
las bases de un postre o de un plato.

Bano Maria: coccion en un recipiente colocado encima o dentro de
una cacerola con agua hirviendo. Por lo tanto, la coccidon se hace de
forma indirecta y suavemente.

Mantequilla pomada: hablamos de mantequilla pomada cuando la
dejamos reblandecer a temperatura ambiente y la trabajamos para
obtener una consistencia lisa y ligera.

Blanquear: en general, en cuanto a las verduras, blanquear
significa precocerlas en agua hirviendo. No olvides tener cerca un
gran bol con agua helada para sumergir las verduras una vez
blanqueadas, pues eso detendra la coccion y hara que conserven
un color intenso.

Encamisar: consiste en untar un molde con mantequilla, luego
espolvorearlo con azucar o harina, o simplemente forrarlo con papel
vegetal, para evitar que la preparacion se pegue. Un proceso que a
menudo es indispensable.



Picar: cortar mas o menos finamente, sobre todo, hierbas. Aunque,
en general, prefiero cortar las hierbas en grandes trozos, para que
tengan mas sabor y visualmente sean mas atractivas.

Desglasar: afadir un liquido, a menudo vino o caldo, para recoger
los jugos de coccidn.

Marinar: técnica que consiste en macerar los alimentos con
especias o condimentos. Estos ultimos impregnaran la carne para
darle mas sabor. Un pequeno truco: jhaz unas incisiones para que la
marinada penetre bien!

Escaldar: este término significa sumergir en agua hirviendo un
ingrediente para pelarlo facilmente. Se hace con los tomates, que
luego se sumergen en agua con hielo antes de pelarlos.

Mojar: se trata de afnadir caldo o agua a un plato, principalmente en
las cocciones lentas, como en un risotto.

Escalfar: el alimento se cuece en agua proxima al punto de
ebullicion, por lo que es una coccion sin grasa.

Temperar: para el chocolate, consiste en hacerlo pasar por tres
temperaturas diferentes para que esté brillante y sea facil de
trabajar. También se hace con los bombones o las placas de
chocolate.

Tornear: referido a las verduras, en particular a las alcachofas.
Significa dar forma a la verdura quitando las partes externas poco a
poco para conservar solo la parte comestible del centro. En el caso
de las alcachofas, se retira la base y todas las hojas exteriores.



Rallar: referido a los citricos, es la accion de retirar la cascara para
luego aromatizar una preparacion. Se puede sacar el maximo de
cascara con un rallador Microplane® o con un pelador de verduras,
y, sobre todo, hay que evitar la parte blanca porque es muy amarga.

Philippe Vaurés Santamaria



CONSLJOS Db SALUD

REGLAS BASICAS

1. Consume preferentemente productos artesanales, de la zona,
de agricultura sostenible. Elige siempre productos con la menor
cantidad de pesticidas posible.

2. Lava cuidadosamente las frutas y las verduras, incluso con un
poco de jabdn, antes de enjuagarlas y pelarlas.

3. Pela las frutas y las verduras, algo obligatorio cuando se trate de
coles y todo tipo de ensaladas.

4. Diversifica los méetodos de coccion: preparar los alimentos al
vapor o a fuego lento, el asado y el salteado ligero en sartén son
mucho mejores para la salud.



Philippe Vaurés Santamaria

L0S METODOS DE COCCION ACONSEJABLES

Coccion al vapor: los alimentos no se cuecen por el calor directo
del fuego, sino por el vapor que produce el agua hirviendo.

Coccion en papillote: una coccion dentro de papel vegetal que
conserva todos los aromas del producto. Y cuando se abre,
imaravillosas fragancias a raudales! Esta coccién también permite
no anadir demasiada materia grasa.

Saltear: método que consiste en cocer rapidamente carnes o



verduras con poca materia grasa. El alimento conserva asi todos
sSus aromas y vitaminas.

Asar: una coccion mas lenta, en el horno, que mantiene tiernos los
alimentos y que también requiere poca materia grasa.

Philippe Vaurés Santamaria



(OMO LEER ESTE LIBRO

Para cada estacion, hemos seleccionado varios productos por
sus propiedades anticancerigenas. Cada uno de ellos es
protagonista de dos recetas sanas y deliciosas para que

aproveches sus beneficios al tiempo que disfrutas de ellas.

PACINAS DE PRODUCTOS

* Se destacan las principales propiedades anticancerigenas del
producto.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion del sistema digestivo y del colon en particular

* Los valores nutricionales y las principales aportaciones de cada
producto se exponen segun las siguientes fuentes: la tabla Ciqual,
Anses (referencia francesa, enlace: https://pro.anses. fr/tableciqual/)
y el USDA National Nutrient Database, Departamento de Agricultura
de Estados Unidos (referencia estadounidense, enlace:
https://ndb.nal.usda.gov/), salvo que se indique lo contrario.



Valores nutricionales por 100 gramos Frutos rojos (frambuesa, fresa,
grosella, grosella negra)

Energia 47 keal

Agua 869

Glacidos 53¢

Fibra 46¢

* Cada uno de los alimentos presentados es una delicia para el
paladar y una fuente de beneficios, cuyo alcance no se conoce aun.
En estas paginas, nos hemos esforzado por transcribir todas las
propiedades anticancerigenas demostradas por los datos cientificos
actuales.»

NATHALIE HUTTER-LARDEAU

© DRFP@leemage

PAGINAS DE RECETAS

Para cada receta indicamos:
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PRIMAVERA



tL AJO

Utilizado en todas las grandes civilizaciones antiguas como
protector de la salud, el ajo tiene propiedades anticancerigenas,
que en la actualidad se han demostrado cientificamente. Hay
numerosos modos de aprovechar sus beneficios sin el
inconveniente de su pronunciado olor. {No lo dejes de lado!




El ajo procede de una planta perenne de la familia de las aliaceas.
Una cabeza de ajo se compone de dientes, entre tres y veinte, que
se utilizan como condimento. Su cultivo, que se remonta a mas de
cinco mil anos atras, empezd probablemente en Asia y en Oriente
Medio antes de extenderse por Occidente.

Durante mucho tiempo, el fuerte olor del ajo hizo que fuera
menospreciado por los nobles. Sin embargo, es un simbolo de fuerza
y sus beneficios son reconocidos desde la Antiguedad. Las primeras
noticias de su uso con fines medicinales se remontan al Antiguo
Egipto. Los restos arqueoldgicos indican que el ajo se utilizaba en
todas las grandes civilizaciones antiguas para cuidar la salud y tratar
las enfermedades.

Son tantas sus propiedades que pertenece al grupo de alimentos
altamente recomendados como parte de una dieta sana y preventiva.
Igual que la granada, la curcuma y el té verde, se recomienda
consumirlo con frecuencia.

Las aliaceas tienen la particularidad de contener en abundancia
ciertas moléculas que, una vez roto el tejido vegetal, se transforman
en compuestos de azufre muy reactivos. Uno de ellos, la alicina, se
produce al triturar el ajo al cocinar o al masticar. Tiene propiedades
antioxidantes, anticarcindgenas, antiviricas y desintoxicantes.

Consumir hortalizas de la familia de las alidaceas puede tener un



efecto protector contra los canceres del sistema digestivo,
especialmente de estdbmago, intestinos y esofago.

Estudios epidemiolégicos han demostrado el efecto beneficioso del
ajo en la prevencion de algunos canceres. Asi, se ha visto que las
poblaciones con mayor consumo de ajo (6 dientes por semana)
tenian un 30 % menos de riesgo de desarrollar un cancer colorrectal,
en el caso del cancer de estdmago, este riesgo disminuye en un 50
%. Otros estudios también sugieren una correlacion positiva entre
consumo de ajo y menor riesgo de cancer de prostata y de mama.

Segun la literatura cientifica, la alicina y los demas compuestos
activos del ajo estan implicados en varios mecanismos de proteccion
del organismo. Muestran una capacidad para eliminar sustancias
extranas que pueden causar danos en el ADN y para inhibir el
crecimiento de las células cancerosas.

A igual peso, el ajo posee mas propiedades antioxidantes que la
mayoria de frutas y verduras. Incluso si se consume en pequeias
cantidades, constituye un superalimento muy interesante para
completar los aportes nutricionales diarios. Sus propiedades
provienen de su contenido en vitaminas, minerales y compuestos de
fenol y de azufre; es rico en manganeso, fosforo, potasio, cobre,
vitamina B6 y vitamina C, y también contiene selenio, de propiedades
antioxidantes reconocidas, asi como tocoferoles, polifenoles vy
flavonoides.

Valores nutricionales por 100 gramos Ajo crudo

Energia 93 kcal



Proteinas 7149
Fibra 1,89

Es preferible pelar y aplastar los
dientes de ajo antes de cocinarlos. Al triturar los tejidos vegetales, se
desencadena la formacién de un compuesto sulfuroso, la alinasa,
cuya capacidad para inhibir el crecimiento de las células cancerosas
se ha demostrado en los laboratorios.

La temperatura y el tiempo de coccion influyen en
el contenido de compuestos sulfurosos del ajo y en sus propiedades
antioxidantes. Las propiedades protectoras del ajo son mayores si no
se ha sometido a coccion. Por ejemplo, la alinasa es muy poco
resistente al efecto del calor.

Se pueden aplicar estos consejos utilizando
preferentemente el ajo crudo y picado en ensaladas variadas, sopas
de verduras, platos de carne, pollo o pescado. También es esencial
para realzar el sabor de un plato, al igual que las especias, y
disminuir asi el contenido de materias grasas y sal en las
preparaciones culinarias.



COBBLER CON' AJO ASADO ¥ TOMATES CHERRY

PREPARACION 20 MIN © COCCION 1 H © MEDO © €

aYale

L40,9 646 P13

636 KCAL

PARR 4 PERSONAS

2 cabezas de ajo
1 kg de tomates cherry amarillos y rojos
3 cucharadas de aceite de oliva

PARA LA MASH

150 g de harina

30 g de parmesano

30 g de polenta

1 sobre de levadura en polvo
1 cucharadita de tomillo

1 cucharadita de romero seco
140 g de mantequilla

4 cucharadas de leche

sal, pimienta



20 g de parmesano

Precalentar el horno a 200 °C.

Cortar el extremo superior de las cabezas de ajo y ponerlas enteras
en una fuente cubierta con papel vegetal, verter 1 cucharada de
aceite de oliva y hornear de 30 a 40 minutos vigilando la coccion.

Mientras, en una sartén que pueda ir al horno o en una cacerola,
rehogar los tomates cherry con 2 cucharadas de aceite de oliva
durante 15 minutos a fuego suave y tapado. Sazonar, destapar la
cacerola y cocer a fuego medio 10 minutos mas. Remover a menudo
vigilando que los tomates no se aplasten demasiado. Reservar fuera
del fuego.

Para preparar la masa del cobbler, poner la harina, el parmesano,
la polenta, la levadura y las hierbas en un bol. Salpimentar y afiadir la
mantequilla bien fria cortada en daditos. Con la punta de los dedos,
frotar la mantequilla con la mezcla de ingredientes secos para
integrarla, como si fuera un crumble. Luego, alisar la mezcla entre las
palmas de las manos, sin dejar trozos grandes. Aifadir la leche poco
a poco mezclando. Cuando la leche esté bien incorporada, dejar de
mezclar. Debe quedar una masa bastante espesa.

Sacar el ajo del horno y bajar la temperatura a 190 °C. Extraer la
pulpa de los dientes de ajo de la piel; como estaran muy blandos,



saldra facilmente. Aplastarlos para obtener un puré y anadir con
cuidado este puré de ajo asado a los tomates mezclando bien.

Con una cuchara, formar bolas pequefas de masa de igual tamafo
y repartirlas sobre la mezcla de tomates y ajo en la sartén o en la
cacerola. Esparcir el parmesano y hornear 30 minutos hasta que el
cobbler esté bien dorado.









ENSALADA CESAR LIGERA

PREPARACION 20 MIN ® COCCION UNOS 10 MIN @ FACL * € €

572 KCAL

v e

L372 688 P5S36

PARR 4 PERSONAS

8 cogollos

2 chalotas pequefias

600 g de pechuga de pollo

1 cucharada de aceite de oliva
40 g de virutas de parmesano

PARA LA VINAGRETA

4 dientes de ajo

2 filetes de anchoa

4 cucharadas de vinagre de vino

6 cucharadas de aceite de oliva

6 cucharadas de agua

2 cucharaditas de mostaza a la antigua
1 aguacate

30 g de parmesano

sal, pimienta



Cortar los cogollos en cuatro a lo largo y disponerlos en una fuente
de servir.

Cortar finamente las chalotas y esparcirlas por encima de los
cogollos.

Salpimentar las pechugas de pollo.

Calentar ligeramente el aceite de oliva en una sartén, marcar las
pechugas de pollo a fuego vivo de 2 a 3 minutos por un lado, luego 2
o 3 minutos por el otro. Bajar el fuego y dejar cocer otros 2 o 3
minutos. Apagar el fuego y tapar la sartén. Dejar reposar las
pechugas para que acaben de cocerse en la sartén todavia caliente.

Mientras, preparar la vinagreta triturando todos los ingredientes. El
aguacate, que también liga la salsa pero es mas saludable, sustituye
el huevo y la nata liquida de la salsa César tradicional.

Verter la vinagreta sobre la ensalada.

Cortar las pechugas de pollo en lonchas al bies y colocarlas sobre
la ensalada.

Acabar con las virutas de parmesano, y jsolo queda saborearlo!









A BAYA Db GO

No dudes en probar estas deliciosas bayas exéticas que han
sabido seducir por su alto contenido en antioxidantes y su
accion protectora del organismo. Puedes utilizarlas para
aderezar postres, meriendas e incluso en desayunos.




La baya de goji es una fruta de aspecto atractivo, pequefa, oval y
carnosa procedente del cambron (Lycium barbarum), un arbusto de
la familia de las solanaceas, igual que el tomate, el pimiento y la
berenjena. Por su color rojo brillante y su forma alargada, la baya de
goji fresca se asemeja a un tomate cherry.

Muy apreciada por sus numerosas virtudes, hoy se puede encontrar
en los comercios de varias formas: seca, en polvo 0 en zumo. Su
nombre, goji, proviene del tibetano gou qi zi, que significa «el fruto de
la felicidad».

Ha ganado adeptos gracias a su elevado contenido en antioxidantes,
pero no es este su unico beneficio: protege el higado, los ojos y los
rinones, estimula el sistema inmunitario, ralentiza el envejecimiento
neuroldgico, tiene efectos antiinflamatorios. Ofrece tantos beneficios
que se considera un superfruto.

Los antioxidantes que contiene la baya de goji permiten luchar
contra el estrés oxidativo del organismo, lo que a su vez reduce el
estado inflamatorio de los tejidos. A largo plazo, tomar regularmente
antioxidantes permite  disminuir el riesgo de desarrollar
enfermedades relacionadas con la inflamacidn cronica, como los
canceres, las enfermedades cardiovasculares o la diabetes.

Los principales compuestos de la baya de goji son unos
polisacaridos llamados polisacaridos del Lycium barbarum (LBP).
Sus propiedades son muy beneficiosas. Numerosos estudios



realizados en animales han demostrado la efectividad de los LBP
contra la proliferacion de las células tumorales, independientemente
del origen de la célula tumoral estudiada (colon, prostata, estobmago,
mama, higado). Por otro lado, varios estudios han demostrado que
los LBP estimulan la apoptosis, es decir, la autodestruccion de las
células danadas actuando directamente contra el crecimiento de los
tejidos cancerosos y obligando a las células cancerosas a suicidarse.

La baya de goji también contiene niveles importantes de fibra
alimentaria soluble, que las bacterias autoctonas de la flora intestinal
utilizan en el colon. El resultado es una produccion local de
compuestos que pueden desempenar un papel beneficioso en la
prevencion de enfermedades intestinales, principalmente el cancer
de colon.

La baya de goji seca es un concentrado de nutrientes, vitaminas vy
minerales, lo que le confiere un excelente papel de complemento de
la alimentacién cotidiana. Al ser muy rica en azucares simples, no se
debe comer en exceso a diario: una porciéon de 30 g basta para
obtener los beneficios de la baya de goji sin ningun efecto para el
azucar en sangre.

La baya de goji es también una fuente de vitamina E y de vitamina C,
y aporta otros antioxidantes, como polisacaridos, carotenoides o
flavonoides.

Valores nutricionales por 30 gramos Bayas de goji disecadas*
Energia 104,7 kcal
Agua 2349



Proteinas 434
Glucidos (azucares incluidos) 23,1 (13,7) g
Fibra 399

La baya de goji proviene casi
exclusivamente de China. Los productos comercializados pueden
tener altos contenidos de sulfitos, utilizados para preservar su color.
Por lo tanto, es preferible escoger bayas de goji de agricultura
ecologica.

Segun la cocina china, las bayas de goji pueden
consumirse de distintas formas y con alimentos diferentes segun la
estacion. Por ejemplo, se podrian degustar secas en primavera, con
té verde en verano, acompanadas con una fruta jugosa en otofo, y
como guarnicion de un plato de carne en invierno.

Pero, de acuerdo con tus gustos, también puedes completar tus
platos o postres con esas pequenas y sabrosas bayas; son
deliciosas por la mafana con un poco de queso fresco o mezcladas
con copos de avena. Y, para merendar, puedes elaborar barras de
cereales caseras a base de goji, muesli y almendras: un verdadero
placer para el cuerpo.

Para que tengan mas sabor, se pueden
rehidratar las bayas antes de consumirlas, por ejemplo, con té verde
0 zumo de granada. La textura sera mas tierna y sabrosa.



MUSICOS DE CHOCOLATE CON BAYAS DE GOJI

PREPARACION 40 MIN' @ REPOSO 2 H EN LA NEVERA © ELABORAD) © € €
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PRRA 1 PLACR

50 g de bayas de goji secas

50 g de avellanas

30 g de pistachos

30 g de naranja confitada

300 g de chocolate negro para pasteleria

MATERAL ESPECFICO

Termdmetro de coccidon

|. Precalentar el horno a 180 °C.

/. Poner las avellanas sobre una placa forrada con papel vegetal y
hornear, con el horno caliente, unos 10 minutos, hasta que estén



ligeramente doradas. Dejar enfriar, partirlas en trozos grandes y
reservar.

. Hacer lo mismo con los pistachos. Una vez frios, picarlos en trozos
pequenos y reservar.

Cortar las naranjas confitadas en daditos y reservarlas también. Es
importante tener todos los ingredientes preparados para que, una
vez que el chocolate se haya fundido a la temperatura adecuada,
puedan anadirse a la placa inmediatamente antes de que el
chocolate se endurezca.

Para preparar el chocolate, hay que temperarlo para que esté
brillante una vez se enfrie. Fundir el chocolate en un bol al bafio
Maria hasta 50 °C vigilando que no supere los 55 °C, pues de lo
contrario se formaran unas aguas blancas sobre la placa de
chocolate. Una vez alcanzada dicha temperatura, dejar enfriar el
chocolate a 27-28 °C removiendo a menudo. Para que se enfrie mas
rapidamente, se puede sumergir el bol de chocolate fundido en uno
de agua fria y seguir mezclando. Poner de nuevo el bol al bafo
Maria hasta que el chocolate alcance los 30-32 °C. El chocolate
obtenido sera perfecto para cualquier tipo de elaboracién que
requiera un acabado brillante, por ejemplo decoraciones de
chocolate.

Verter el chocolate en un molde o bandeja preferentemente
cuadrado o rectangular. Esparcir las bayas de goji, las avellanas, la
naranja confitada y acabar con los pistachos picados. Repartirlos



bien para que en cada trozo haya un poco de todos los ingredientes.
Dejar endurecer en la nevera durante 2 horas.

/. Desmoldar la placa y romperla en trozos para saborear los
musicos.

Si no dispones de termdémetro, te aconsejo que fundas el chocolate
suavemente al bano Maria sin calentarlo demasiado, y que anadas 1
cucharada de aceite neutro antes de utilizarlo: asi obtendras un chocolate
menos mate.









REFRESCO CON BAYAS Db GOV

PREPARACION 2 H (0 LA VISPERA) + 5 MIN @ FACL * € €
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PARR 4 PERSONAS

80 g de bayas de goji

2 limones

Un trozo de 30 g de jengibre fresco (con la piel)
4 cucharadas de miel

1 |1 de agua con gas

500 ml de agua

1 pomelo

1/2 manojo de menta

1. Poner en remojo las bayas de goji en 500 ml de agua al menos 2
horas antes, o la vispera, para reblandecerlas. Deben quedar
completamente blandas.

/. En una batidora de vaso, verter las bayas de goji con el agua de



remaojo.

Anadir el zumo de un limon y medio, y reservar la mitad restante.

Pelar y rallar muy finamente el jengibre, anadirlo a la batidora junto
con la miel. Triturar hasta obtener un liquido homogéneo.

Pasar el liquido por un colador y verterlo en una jarra llena de
cubitos. Ahadir el agua con gas para elaborar el refresco.

Cortar el resto de limén en rodajas, igual que el pomelo. Afadirlo
todo al refresco.

Deshojar la menta, disponer las hojas en montoncitos y partirlas
por la mitad aplastandolas ligeramente para que desprendan todo su
aroma. Anadirlas al refresco.

Probar; debe quedar un sabor fresco, especiado con el jengibre,
pero no demasiado acido. Si lo estuviera, afiadir un poco de miel al
gusto.









Planta aromatica por excelencia, la albahaca se utiliza en todo el
mundo para realzar el sabor de las preparaciones culinarias. Su
fragancia es reflejo de su gran riqueza de polifenoles, unos
compuestos de propiedades antioxidantes, cuyo efecto
beneficioso en la prevencidn del cancer esta demostrado.



Existen unas sesenta variedades de Ocimum basilicum. Entre estas,
las mas conocidas son la albahaca comun o «genovesa», que se
caracteriza por sus grandes hojas verde esmeralda, la albahaca de
limén y la albahaca tailandesa. Todas ellas tienen fragancias vy
sabores distintos gracias a los diferentes compuestos aromaticos que
contienen. De este modo, ofrecen una amplia gama de aromas,
como anis, clavo, limon, jazmin, jengibre o incluso regaliz.

Originaria de Asia o de Africa, la albahaca ha ido pasando de una



época y de una civilizacibn a otra dando lugar a numerosas
leyendas. Varias de ellas estan relacionadas con los escorpiones.
Por ejemplo, oler con insistencia la fragancia de la albahaca haria
nacer escorpiones en el cerebro.

El aroma de la albahaca refleja su gran riqueza en polifenoles
aromaticos, que son compuestos con propiedades antioxidantes. El
principal de ellos es el acido rosmarinico, que actua con la vitamina E
para aumentar sus propiedades. En estudios con animales, los
extractos de las hojas de albahaca muestran una capacidad para
incrementar la respuesta antioxidante y limitar la oxidacion de las
grasas. Esta aromatica hierba protege las células contra los dafos
causados por los radicales libres, principalmente en el ADN.

Ademas de su actividad antioxidante, algunas moléculas actuan
directamente sobre las células cancerosas para frenar su crecimiento
y activar su autodestruccion. Este es el caso del acido ursdlico, que
inhibe la proliferaciéon de los tumores impidiendo su division celular.
Estas observaciones se han efectuado en canceres del tipo mieloma.
Los ensayos preclinicos realizados en ratones han puesto de
manifiesto la capacidad de la albahaca para limitar el crecimiento del
cancer de piel.

El consumo de albahaca también es beneficioso para las personas
con hepatitis B, que, como consecuencia, tienen mayor riesgo de
desarrollar un cancer del tejido hepatico. Esto es asi porque la



albahaca fomenta una potente actividad antivirica que actua
directamente sobre el virus de la hepatitis B.

Cinco hojas de albahaca (el equivalente a 2,5 g) aportan menos de
una caloria. En cantidades superiores, la albahaca es muy
recomendable por contener numerosas vitaminas y minerales,
especialmente betacaroteno, vitamina C, calcio, potasio y hierro.
También es una fuente de fibra alimentaria, que, a pesar de sus
reconocidas propiedades para el transito intestinal, aun se consume
en cantidades insuficientes.

Valores nutricionales por 100 gramos Albahaca fresca
Energia 30,7 kcal

Agua 9049

Proteinas 3,19

Fibra 3449

Las hojas de albahaca deben presentar un
color verde homogéneo, sin manchas, asi como un aspecto liso y
suave. Estas cualidades garantizan un producto muy fresco que
aportara el maximo sabor. Si compras la albahaca en maceta, es
aconsejable trasplantarla, colocarla en un lugar soleado y regarla
regularmente, pero evitando que el agua se estanque. Las hojas de



albahaca envasadas tienen que respirar a través de agujeros de
aireacion, asi se conservaran unos dias en el refrigerador.

Los antioxidantes contenidos en la
albahaca son sensibles al calor y pierden sus propiedades si se
someten a demasiada coccion. Por lo tanto, es preferible incorporar
las hojas al final de la preparacion o finalizada la cocciéon en el
momento de montar los platos.

Se puede elaborar un pesto
casero con hojas de albahaca comun denominada «genovesay,
simplemente triturando la albahaca con ajo y aceite de oliva. La salsa
obtenida sera una delicia para el paladar y para tu salud.



TORTILLA VERDE

PREPARACION 30 MN ® COCCION 5 MN © FACL © €
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PARA EL ACEITE DE ALBAHACA

1/4 de manojo de albahaca
50 ml de aceite de oliva
sal, pimienta

PARA LA TORTILLA

100 g de espinacas tiernas

125 g de queso crema para untar
10 huevos

/4 de manojo de cebollino

/4 de manojo de perejil

'/4 de manojo de albahaca

2 cucharadas de aceite de oliva



Para preparar el aceite de albahaca, triturar la albahaca con el
aceite de oliva. Salpimentar y reservar.

Lavar, cortar las hojas de espinacas en trozos grandes y reservar.

Verter el queso fresco para untar en un bol y trabajarlo un poco con
un tenedor para reblandecerlo.

Cascar los huevos en un bol grande, salpimentar y batir
enérgicamente.

Deshojar las hierbas y picarlas finamente todas juntas.

Calentar el aceite de oliva en una sartén a fuego medio. Cuando la
sartén esté caliente, verter los huevos batidos. Esparcir la mezcla de
hierbas frescas. Cocer unos 5 minutos a fuego medio, llevando los
bordes hacia el interior de la sartén con una espatula para que la
coccion sea homogénea. Agitar un poco la sartén para que la tortilla
No se pegue ni se queme.

Retirar la sartén del fuego y esparcir con cuidado el queso fresco
sobre la tortilla. Ahadir las espinacas por encima y doblar la tortilla.

Disponer la tortila en una bandeja y rociar con unas gotas de
aceite de albahaca. Servir de inmediato.



conservar el resto durante una semana.









CAZUELA Dt PESCANY)

PREPARACION 20 MIN-® COCCION 35 MN = FACL © € €
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PARA 4 PERSONAS

6 dientes de ajo

8 chalotas pequenias

2 cucharadas de aceite de oliva
2 hinojos

200 ml de vino blanco

500 g de tomates cherry

2 salmonetes en filetes

500 g de filetes de bacalao

8 langostinos grandes

600 g de berberechos

dos pizcas de pimento de Espelette
1 manojo de albahaca

/2 manojo de eneldo

sal, pimienta



En una cacerola grande, rehogar los dientes de ajo y las chalotas,
finamente picados, con el aceite de oliva, de 5 a 10 minutos.

Mientras, cortar el hinojo en laminas muy finas, si es posible con
una mandolina.

Anadirlas a la cacerola, salpimentar y rehogar 5 minutos mas.

Verter el vino blanco y los tomates cherry, tapar y dejar cocer 10
minutos a fuego suave.

Mientras, sazonar los filetes de pescado y los langostinos. Lavar
los berberechos con agua fria.

Incorporarlos a la cacerola, mezclar con cuidado para no romper
los filetes de pescado. Ahadir el pimiento de Espelette.

Tapar de nuevo y dejar cocer 10 minutos, a fuego medio.
Mientras, deshojar y cortar las hierbas en trozos grandes.

Todos los filetes de pescado deben estar cocidos, los langostinos
bien rosas y los berberechos abiertos. Si no es asi, prolongar la
coccion 5 minutos mas.

Probar, rectificar la sazén si fuera necesario y esparcir las hierbas
por encima antes de servir.



Puedes aderezar este plato con unas gotas de aceite de albahaca en el
momento de servir.










A ACELGA

Hay que redescubrir esta antigua hortaliza que tiene todas las
cualidades para ser apreciada, pues sus propiedades
nutricionales, su riqueza en fibra y sus virtudes son innegables.
La acelga contiene también fitocompuestos especialmente
activos para la prevencion del cancer.




La acelga (Beta vulgaris), hortaliza de |la familia de las amarantaceas,
es una subespecie de remolacha de la que solo se consumen las
hojas y las pencas (nervadura central muy carnosa que une la hoja al
tallo). Dependiendo de la variedad, la penca de la acelga puede tener
un color blanco, verde, naranja, rojo o violeta, que aportan color al
plato. Sin embargo, actualmente la acelga no pasa su mejor
momento, ya que es victima de una imagen de verdura monoétona y
terrosa, una especie de «comida de pobres». Bien distinto era en la
época grecorromana, cuando era muy apreciada tanto por su sabor
como por sus propiedades medicinales. Hasta finales del siglo xix fue
muy popular, y con el tiempo fue adquiriendo distintos nombres
segun las regiones: acelga, celga, beta, bleda, remolacha de hoja,
armuelle y remolacha espinaca.

Las hojas de acelga son ricas en carotenoides, como el
betacaroteno y la luteina. Una dieta rica en betacaroteno se relaciona
con un aumento de riesgo de cancer de pulmoén, pero solamente en
los fumadores, que deberian evitar consumirlo en exceso.

En cambio, los no fumadores no tienen razén para dudar, pues el
betacaroteno es una de las sustancias que protegen el organismo
contra el estrés oxidativo.

La acelga también contiene apigeninas, unos fitocompuestos de la
familia de los flavonoides que, en el laboratorio, muestran la



capacidad de inhibir la proliferacion de las células cancerosas. Uno
de los mecanismos que citan los investigadores es la capacidad de
las apigeninas de provocar la muerte de las células cancerosas y, por
consiguiente, de limitar el crecimiento incontrolado de los tejidos
cancerosos. Las apigeninas también tienen wuna actividad
antiinflamatoria que contribuye a disminuir a largo plazo el riesgo de
desarrollar enfermedades crénicas como el cancer o la diabetes. Por
ultimo, parece ser que la fibra de la acelga participa en la prevencion
del cancer de colon gracias a su accion sobre el transito intestinal.

Rica en agua y muy poco calorica, la acelga presenta un interés
nutricional similar a otras verduras mas comunes, como el calabacin,
las espinacas o la col. Aporta fibra alimentaria, que es beneficiosa
para el transito intestinal. Hipocrates describe el zumo de acelga
como un laxante, y también habla de los jugos purgantes y diuréticos
de la planta. Por lo tanto, es ideal para las personas que sufren
estrefimiento. Los romanos consideraban que la acelga era
refrescante y emoliente. En cuanto a vitaminas y minerales, es rica
en potasio y constituye una buena fuente de fosforo, magnesio,
vitamina C y vitamina A.

Valores nutricionales por 100 gramos Acelgas cocidas
Energia 20,6 kcal

Agua 9269

Proteinas 199

Fibra 2149



Las acelgas tienen algo en comun con las
zanahorias y los salsifies: su reputacidn se ha visto desacreditada
por los comedores escolares. Nos las imaginamos frias, amargas,
algo crudas y bafiadas en una salsa sin sabor y de dudosa textura.
Sin embargo, pueden ser deliciosas gratinadas, en un risotto, un flan,
en crema o0 en una salsa italiana, acompanadas, por ejemplo, de
albahaca, ajo, aceite de oliva y tomates. En Niza, podrian hablarnos
durante horas de la famosa empanada de acelgas, una receta que
tiene variantes tanto dulces como saladas y cuyo relleno se compone
de acelgas, parmesano, pifiones, pasas, azucar, peras y... pastis. jAl
final, esta verdura no es tan monétona como se piensal

Comprueba que las hojas tengan un bonito color y
que no estén estropeadas.

Las hojas y las pencas deben lavarse bien con
abundante agua antes de cocerlas, o que se hara por separado.
Para minimizar la pérdida de vitaminas y minerales, hay que escoger
métodos de coccidn a temperatura moderada. Pero también se
pueden preparar en salsas a fuego lento para servirlas con aves o
pescado, y aderezarlas, si gusta, con especias orientales.



HOJALDRE CON' ACELGAS

PREPARACION 30 MN e COCCION 30 M- FACL = €
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PARA 4 PERSONAS

30 g de pifiones

400 g de acelgas

1 cebolla amarilla

2'/2 cucharadas de aceite de oliva
8 hojas de pasta brick

2 cucharadas de ricotta

2 huevos

80 g de parmesano

sal, pimienta

|. Precalentar el horno a 180 °C.

/. Disponer los pifilones en una placa forrada con papel vegetal y
hornear unos 10 minutos hasta que estén dorados. Reservar.



Mientras, retirar la mitad de la parte blanca de las acelgas y
cortarlas en trozos finos.

Cortar finamente la cebolla y rehogarlo todo en una sartén o
cacerola con 1 cucharada de aceite de oliva de 10 a 15 minutos a
fuego medio hasta que las acelgas estén bien blandas. Salpimentar.

Verter la preparacion en un bol y dejar enfriar.

En una fuente que pueda ir al horno, colocar una primera hoja de
brick. Con un pincel, untarla ligeramente con aceite de oliva. Repetir
la operacion con 3 hojas mas de brick.

Para preparar el relleno, mezclar las acelgas con la ricotta, los
huevos, el parmesano y los pifiones. Mezclar. Salpimentar de nuevo
si fuera necesario.

Repartir el relleno sobre las hojas de brick de la fuente, luego cubrir
con las 4 hojas de brick restantes, untar con aceite de oliva sin
excederse.

Compactarlo todo y hornear durante unos 20 minutos.

Cortar en raciones pequefias. Estos hojaldres pueden degustarse
tanto frios como calientes.









EL RAGU DE GABY

PREPARACION 15 MIN ® COCCION 20 MIN APROXIMADAMENTE o FACL © € €
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PARA 4 PERSONAS

280 g de carne de ternera picada
1 cebolla amarilla

2 dientes de ajo

150 g de arroz

1/2 manojo de cilantro

1/2 manojo de menta

1/2 manojo de perejil

300 g de acelgas

2 cucharadas de aceite de oliva
2 cubos de caldo de ave

1 1 de agua hirviendo

sal, pimienta

1. En un bol, mezclar la carne picada, la cebolla finamente picada, los
ajos aplastados y el arroz crudo. Salpimentar generosamente.



Deshojar y picar finamente las hierbas.

Retirar la mitad de la parte blanca de las acelgas y cortarlas
finamente. Afadir las hierbas y las acelgas a la mezcla a base de
arroz.

Rehogarlo todo en una olla grande con el aceite de oliva, a fuego
medio, de 3 a 5 minutos.

Bajar el fuego, verter el agua hirviendo y afiadir los cubos de caldo
(o 1 litro de caldo de ave casero).

Mezclar bien para diluir los cubos de caldo, dejar cocer de 15 a 20
minutos a fuego suave hasta que el arroz esté cocido. Debe quedar

caldoso, como si fuera una sopa minestrone.

Degustar bien caliente.









A ALCAPARKA

Este pequeno condimento de sabor acentuado, utilizado a
menudo en la cocina mediterranea, contiene uno de los
fitocompuestos mas potentes: la quercetina, reconocida por sus
propiedades antioxidantes y anticancerigenas.

La alcaparra es el boton de la flor de la alcaparra comun. Este



arbusto, que puede alcanzar hasta 50 cm de altura, se encuentra en
estado silvestre en las regiones mediterraneas. La recoleccion de las
alcaparras es delicada y debe hacerse a mano. Conocidas desde
hace miles de afos, ya las consumian los antiguos griegos y
romanos. De hecho, parece ser que el nombre de alcaparra proviene
del griego kapparis. Una vez encurtida en vinagre o conservada en
salmuera, se utiliza como condimento.

La alcaparra, el apio de monte y la cebolla roja constituyen el top 3

de los alimentos mas ricos en quercetina. Contienen respectivamente
180, 170 y 20 mg de quercetina por 100 g de alimento, una
caracteristica muy interesante como ingrediente de una dieta
alimentaria para la prevencion del cancer. La quercetina pertenece a
la familia de los flavonoides, que agrupa numerosos fitocompuestos
estudiados por sus propiedades anticancerigenas.
Varios estudios epidemiologicos llevados a cabo en seres humanos
han permitido asociar una dieta rica en quercetina con la disminucion
del riesgo de desarrollar cancer de ovario y pancreas. Dichos
estudios se realizaron respectivamente en 66.940 mujeres y 27.111
hombres.

La mayoria de estudios sobre la quercetina se han llevado a cabo
de manera experimental con células cancerosas o con animales. Los
resultados del laboratorio corroboran las observaciones de los
estudios realizados en seres humanos, y ponen de relieve la
capacidad de la quercetina para frenar el crecimiento de los tejidos



cancerosos. En cuanto a los mecanismos involucrados, no se han
descubierto todos, por lo que es necesario continuar con las
investigaciones. No por ello la quercetina deja de ser uno de los
fitocompuestos mas potentes por sus propiedades antioxidantes y
anticancerigenas a la vista de los datos existentes.

La alcaparra también es rica en rutina, un flavonoide, parecido a la
quercetina, que es también uno de los mas potentes antioxidantes de
esta familia de fitocompuestos. La rutina tiene un amplio espectro de
aplicaciones en farmacologia, entre ellos el tratamiento de
enfermedades crénicas, como el cancer, segun los ultimos estudios
sobre el tema.

La alcaparra es una fuente de vitamina E y aporta cantidades nada
despreciables de vitamina C. No obstante, al ser muy rica en sal, hay
que anadirla a los platos con moderacion.

Valores nutricionales por 30 gramos Alcaparras
Energia 8,8 kcal
Agua 26,6 g
Proteinas 0,79
Lipidos 0,19
Glucidos (azucares incluidos) 0,69

Fibra 0,79

Sal 1,68 g



La alcaparra, utilizada como aromatizante y como condimento, realza
el sabor de las preparaciones culinarias. Forma parte de los
ingredientes del bistec tartaro y de salsas frias, como la tapenade y
la salsa rémoulade.

Este condimento es delicioso cocido, e
incluso asi podemos disfrutar de sus beneficios. Pero si deseamos
maximizar su aporte de quercetina, es preferible no someterla a
coccidén, sobre todo a alta temperatura. Podemos afadirlas al final de
la preparacion, justo antes de degustar el plato, o bien incorporarlas
a recetas frias, como ensaladas variadas.

La alcaparra es un producto que, normalmente,
encontramos en conserva. Un precio elevado puede ser garantia de
calidad, ya que otros botones florales se venden a veces con el
nombre de «alcaparras» por un precio mucho mas bajo, como los
botones florales de la capuchina. Podemos detectar el fraude por el
tamano de los botones florales, que son anormalmente grandes en
comparacion con las auténticas alcaparras.



VITELLO' TONNATO

PREPARACION 20 MIN @ REPOSO 3 H © COCCION 20 MN © MEDI € €
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620 KCAL

PARR 4 PERSONAS

500 g de redondo de ternera
2 hojas de laurel

1 ramita de tomillo

1 diente de ajo

1 cebolla blanca

1/4 de manojo de perejil

1 zanahoria pequena

1/2 puerro

sal, pimienta

PARA LA SALSA

6 filetes de anchoa

300 g de atun escurrido
20 g de alcaparras

1/2 manojo de perejil



100 g de mayonesa ligera
1 cucharada de aceite de oliva
3 a 4 cucharadas del caldo de coccion de la ternera

3 manojos pequeios de diente de ledn (o achicoria)
2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharada de vinagre de vino

20 g de alcaparras

En una cacerola, poner el trozo de ternera junto con el laurel, el
tomillo, el ajo, la cebolla, el perejil, la zanahoria y el puerro pelados y
cortados en trozos grandes. Anadir agua hasta cubrirlo todo.
Salpimentar generosamente.

Cocer a fuego medio, y contar 20 minutos de coccién una vez el
liquido empiece a borbotear. Hay que vigilar que no hierva. Espumar
de vez en cuando para eliminar las impurezas que se forman en la
superficie del caldo. Al cabo de 20 minutos, dejar enfriar la carne
dentro del caldo fuera del fuego (si es posible, lo mejor seria hacer
este paso el dia anterior).

Para preparar la salsa, triturar todos los ingredientes hasta obtener
una salsa no demasiado liquida, afiadiendo el caldo frio poco a poco
hasta obtener la consistencia cremosa deseada; rectificar Ila
consistencia si fuera necesario.

Sacar la carne del caldo y cortarla lo mas fina posible. Disponer las



lonchas sobre una fuente como si fuera un carpaccio y verter la salsa
por encima.

En un bol pequefo, sazonar el diente de ledn con el aceite de oliva
y el vinagre. Salpimentar.

Disponer de forma atractiva la ensalada sobre el vitello tonnato y
esparcir por encima las alcaparras.

Se puede servir de inmediato, o preparar los distintos componentes
de antemano, luego sazonar y disponer la ensalada justo antes de
servir.









PATATAS. CRUTIENTES, LIMON, ALCAPARRAS ¥ ROMERO

PREPARACION 30 MIN @ COCCION 1 H 40 @ FACL © €
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588 KCAL

PARA 4 PERSONAS

11/2 kg de patatas

1 limén entero

4 cucharadas de aceite de oliva

2 ramitas de romero fresco

4 dientes de ajo

3 cucharadas colmadas de alcaparras
la ralladura de 1 limén

una pizca de pimiento de Espelette
sal, pimienta

|. Precalentar el horno a 210 °C.

/. Lavar y cortar ligeramente la base de las patatas a lo largo, sin
pelarlas, para que se mantengan estables.



Con un cuchillo, hacer unos cortes como si se cortaran las patatas
en rodajas finas pero sin llegar al final. Colocarlas en una fuente de
horno.

Salpimentar las patatas, regar con un chorrito de aceite de oliva
para que queden bien untadas y el aceite penetre en los cortes.

Hornear durante 1'/2 h, sacando la fuente cada 15 minutos para
untar las patatas con el aceite de oliva que se va depositando en el
fondo.

A media coccién, afadir las ramitas de romero partidas en trozos
grandes, el limon en rodajas y los dientes de ajo enteros. Intentar
introducir las rodajas de limon en los cortes para que su aroma
penetre en la carne de las patatas.

Al cabo de 1 h 30, retirar la fuente del horno y anadir las alcaparras.
Esparcir la ralladura de limoén y el pimiento de Espelette, y listo para
saborear.









LA FRESA

Este pequeio fruto rojo, rico en vitamina C, poco calérico, que
anuncia el buen tiempo, tiene potentes propiedades
antioxidantes que pueden ayudar a prevenir el cancer.




La fresa es el pequeio fruto rojo de la planta homdnima, planta
rastrera de la familia de las rosaceas que, preferentemente, se
trasplanta en septiembre. Empezo6 a cultivarse en el siglo xx. Antes
de eso, la fresa vivia en estado silvestre en América, Asia y Europa.
Desde el punto de vista botanico, la fresa no es propiamente un fruto,
pues sus verdaderos frutos son los granitos negros repartidos por su
superficie, que se denominan «aquenios». La fresa debe su forma
redondeada y carnosa a la hinchazoén de su receptaculo floral.

Su nombre proviene de su delicioso aroma y sabor. En efecto, el
nombre «fresa» viene del latin fraga, que significa «fragancia». Los
romanos la utilizaban para confeccionar mascarillas de belleza.
Existen mas de seiscientas variedades de fresas, que difieren en
tamano, sabor y textura.

La fresa contiene numerosos polifenoles, unos compuestos de
potentes propiedades antioxidantes que, consumidos en cantidad
suficiente, pueden contribuir a prevenir el desarrollo de algunos
canceres.

Entre las moléculas beneficiosas que aporta la fresa, la mas
notoriamente eficaz contra el cancer es el acido elagico. Su accion
anticancerosa se ha estudiado en el laboratorio y en animales. Uno
de esos estudios, llevado a cabo en animales expuestos a una
sustancia cancerigena, muestra que una dieta en la que el consumo
de fresas sea abundante permite reducir de modo significativo el



numero de tumores de esofago. A nivel celular, parece que el acido
elagico ayuda a las células a defenderse contra las sustancias
cancerigenas que inducen mutaciones en el ADN.

La fresa también contiene antocianidinas, compuestos fendlicos
que juegan un papel en la desaceleracidon del crecimiento tumoral, lo
que permite reducir el riesgo de sufrir cancer de colon y de la cavidad
bucal. Varios estudios realizados en humanos también han
demostrado que algunos compuestos derivados de extractos de
fresa permiten frenar la multiplicacion de células cancerosas en el
cuello del utero. EI consumo diario de fresas también se asocia a un
aumento de la capacidad antioxidante de la sangre.

La fresa estd generosamente repleta de agua, por lo que es muy
poco calorica: la energia que aporta proviene sobre todo de su
contenido en azucar. Es rica en vitamina C y una fuente de vitamina
B9, esencial para el buen desarrollo del sistema nervioso del feto en
mujeres embarazadas. También contiene cantidades significativas de
vitamina K, con propiedades anticoagulantes, y de manganeso, con
propiedades antioxidantes.

Valores nutricionales por 100 gramos Fresa fresca
Energia 28,5 kcal
Agua 91649
Azucar 4149

Fibra 199



Para evitar que las fresas se
llenen de agua, conviene lavarlas sin quitar el pedunculo y no
dejarlas en remojo. Las fresas no son muy resistentes al frio, pero,
una vez congeladas, se pueden utilizar para elaborar mermeladas,
helados y salsas. Si bien la fresa se consume principalmente cruda,
combina a la perfeccion con algunos alimentos salados. Para
introducir un poco de novedad, podemos anadir unas cuantas a una
ensalada variada.

Cuando incluimos fresas en una receta que precise
coccion, la exposicién al calor provoca una reduccion del 15 al 20 %
del contenido en compuestos antioxidantes, como los flavonoides,
los compuestos fendlicos y las antocianinas. En cambio, el contenido
en algunos flavonoides y en acido elagico no disminuye, incluso
tiende a aumentar con el tiempo de almacenamiento de las
mermeladas, que puede durar varios meses.



CHIPS Dt FRESAS

PREPARACION 30 MIN @ COCCION 1 H @ FACL €
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52,3 KCAL

PARA 40 CHIPS APROXTMADAMENTE

Una docena de fresas
1 clara de huevo
40 g de azucar glas

|. Precalentar el horno a 90 °C.

/. Quitar el rabito de las fresas. Cortarlas en laminas muy finas, de
unos 2 mm de grosor, con un cuchillo o una mandolina.

3. Colocar las fresas a intervalos regulares en una placa de horno
cubierta con papel vegetal.

4. Batir la clara de huevo con el azlcar glas hasta obtener una mezcla



homogénea. Con un pincel, untar cada una de las laminas de fresa
con la mezcla.

Hornear la placa aproximadamente 1 hora.
Al retirar la placa del horno, no hay que preocuparse por la textura
de las fresas, ya que estaran todavia blandas. Al dejarlas enfriar,

tendran una textura crujiente.

Se pueden tomar los chips como un pequefio tentempié dulce o
anadirlos a los postres.









PAVLOVA CON YOGUR GRIE GO

PREPARACION 45 MN ® COCCION 1 H 30 © ELABORAD) © € €
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268 KCAL

PARA 6 PERSONAS

PARA EL MERENGUE

4 claras de huevo
120 g de azucar

una pizca de sal

100 g de azucar glas

PARA LA NATA

200 ml de nata liquida
200 g de yogur griego
35 g de azucar glas
2 vainas de vainilla

PARA LA DECORACION



1 cestita de fresas
1 cestita de frambuesas
1 granada

Precalentar el horno a 140 °C. Preparar una placa cubierta con una
hoja de papel vegetal.

Para hacer el merengue, batir las claras a punto de nieve con una
batidora a velocidad media. Cuando estén esponjosas, anadir 20 g
de azucar y una pizca de sal. Seguir batiendo las claras durante 5
minutos. Mezclar el azucar glas y el azucar restante e incorporarlos a
las claras firmes en forma de lluvia. Batir de 2 a 3 minutos mas a
velocidad maxima para obtener un merengue liso y brillante.

Sobre la hoja de papel vegetal, hacer un circulo de merengue de
unos 18 o 20 cm de diametro con una espatula o una manga
pastelera dejando los bordes mas gruesos. Levantar los bordes con
la ayuda de una espatula formando pequenas franjas y dejando un
hueco en el centro, que contendra la guarnicion.

El merengue es una preparacion que no puede esperar, jse debe
cocer inmediatamente! Hornear enseguida durante 1 h 30
aproximadamente. Cuando el merengue esté cocido y bien seco,
dejar reposar fuera del horno. Se puede preparar el merengue la
vispera conservandolo en un lugar bien seco para que no se
reblandezca.

Mientras, preparar la nata. En un bol muy frio, montar la nata bien



firme con las semillas de vainilla y el azucar glas. Cuando la nata
esté bien montada, incorporarla al yogur griego, en varias veces, con
una espatula, procurando que no pierda volumen. Reservar en frio.

Para preparar las frutas, retirar el rabito de las fresas y desgranar la
granada.

En el momento de servir, disponer la nata en el centro de la
pavlova con una cuchara y decorar repartiendo las frutas por encima
y acabando con los granos de granada. Degustar de inmediato.









EL ACEITE DE OLIVA Y LA ACEITUNA

Los beneficios de la aceituna y del aceite de oliva son de todos
conocidos. Alimento emblematico de la famosa dieta
mediterranea y reconocida por sus beneficios para la salud, la
aceituna contiene fitocompuestos particularmente potentes en
una dieta anticancer.




El antepasado del olivo procede de Asia Menor, de una zona
fronteriza entre Siria y Turquia. Cuando se empez6 a cultivar, el olivo
arraigé en Oriente Proximo, asi como en el mar Egeo y el estrecho
de Gibraltar, antes de expandirse ampliamente por todo el
Mediterraneo y convertirse asi en el simbolo de esta region del
planeta.

Las primeras noticias de la cosecha y utilizacion de la aceituna se
remontan a seis u ocho mil afios atras: en la antigua Grecia, el aceite
de oliva servia de combustible para las lamparas y como ingrediente
para fabricar jabon.

La diferencia de color que se observa entre las aceitunas verdes y
las negras se debe al grado de maduracion del fruto. Las aceitunas
pueden recolectarse todavia verdes a finales de verano o bien
maduras entre los meses de noviembre y febrero, cuando lucen un
color negro.

La aceituna es uno de los alimentos tipicos de la famosa dieta
mediterranea, reconocida por sus beneficios para la salud. Los
estudios llevados a cabo han demostrado de manera clara que las
poblaciones que siguen esta dieta tienen un menor riesgo de
desarrollar algunos canceres. Eso se explica, en parte, por la
importante cantidad de antioxidantes que aportan los alimentos que
la componen, como la aceituna, naturalmente rica en compuestos
fendlicos y fuente de vitamina E.



Un estudio basado en una encuesta sobre frecuencia de consumo
en 2.368 mujeres demostré que utilizar a diario aceite de oliva como
materia grasa en la cocina disminuye de manera significativa el
riesgo de cancer de mama. Las investigaciones realizadas con el
hidroxitirosol, uno de los principales fitocompuestos del aceite de
oliva, han demostrado su capacidad de proteger las células de los
dafos causados por la oxidacion del ADN y frenar el crecimiento de
las células cancerosas.

Otro de los beneficios del aceite de oliva radica en su estabilidad
durante la coccion. En cambio, los aceites vegetales ricos en acidos
grasos poliinsaturados son inestables cuando se someten a la accion
del calor, lo que provoca la formacion de sustancias cancerigenas. El
aceite de oliva, rico en acidos grasos monoinsaturados, es mas
resistente al calor, lo que permite limitar la ingesta de agentes
cancerigenos. Esta caracteristica derivaria, en concreto, en un
menor riesgo de cancer de colon.

Los acidos grasos monoinsaturados, y en particular el acido oleico,
son los principales compuestos lipidicos del aceite de oliva, por lo
que este resulta muy interesante para sustituir las materias grasas
ricas en acidos grasos saturados, como la mantequilla. Usar a diario
aceite de oliva en la cocina ayuda a mantener un nivel de colesterol

correcto.
Valores nutricionales por 100 Aceitunas Aceitunas Aceite de oliva
gramos verdes en negras en

salmuera salmuera



Energia 145 kcal 162 kcal 900 kcal

Agua 75,29 68,59 0Og
Lipidos 1399 14 g 99 g
Fibra 51¢g 12,59 0Og
Sal de24a73g de12a25g Og

Las cualidades organolépticas y nutricionales del
aceite de oliva dependen de como ha sido extraido. Por lo tanto, hay
que elegirlo bien y comprobar que conste en la etiqueta «aceite de
oliva virgen extra», sindnimo de extraccion en frio. La opacidad de la
botella también es un criterio importante, ya que los acidos grasos
del aceite son sensibles a la luz.

En la cocina, el aceite de oliva puede usarse para la
coccion en la sartén, siempre que la temperatura no supere los 190
°C para un aceite virgen extra y 210 °C para un aceite de oliva no
virgen extra. Cuando el aceite esta demasiado caliente, echa humo,
lo que es un buen indicador.

Las aceitunas se conservan casi
siempre en salmuera, lo que explica su alto contenido en sal. Esta
caracteristica no suele representar un problema teniendo en cuenta
el uso culinario de las aceitunas: mas que un ingrediente principal,
acostumbran a ser un complemento, se picotean pero no se comen
en grandes cantidades. Comer pasta italiana, pizza o tapenade nos
proporciona la ocasion de consumirlas con placer y moderacion.



FOCACCIA

PREPARACION 30 MIN- @ REPOSO 3 X 30 MN ® COCCION 20 A 30 MN  MEDN © €
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430 KCAL

PARR 4-6 PERSONAS

PARA LA MASH

11/2 sobres de levadura seca de panadero
300 ml de agua templada

500 g de harina

8 g de flor de sal

10 ml de aceite de oliva

PARA LA GUARNICION

10 ml de agua

20 ml de aceite de oliva

1 cucharada de flor de sal

100 g de tomates cherry

40 g de aceitunas verdes y negras
2 ramitas de romero fresco



80 g de tapenade

Para preparar la masa, diluir la levadura en el agua templada en un
bol grande. Mezclar bien, luego anadir la harina en forma de lluvia.
Mezclar de nuevo, anadir la sal y un chorrito de aceite de oliva. Hay
gue obtener una masa homogénea pero que se pegue. Amasarla en
un robot con el accesorio de «gancho», 10 minutos a velocidad
media, 0 a mano durante unos 20 minutos hasta que ya no esté
pegajosa.

Poner la bola de masa en un bol untado con aceite, tapar con un
pafo de cocina humedo y dejar que aumente de volumen durante 30
minutos en un lugar caliente (por ejemplo en el horno a 40 °C, o
cerca de un radiador). Debe doblar su volumen.

Cuando la masa haya fermentado, aplastarla para que salga el aire,
luego colocarla en una fuente rectangular grande que pueda ir al
horno, untada con aceite. Dejar fermentar de nuevo 30 minutos en un
lugar caliente.

Emulsionar el agua y el aceite de oliva como si fuera una vinagreta.
Cuando la masa esté lista, presionar con los dedos para ir
haciendo huecos por toda la masa. Untarla toda con el aceite de
oliva emulsionado. Dejar subir la masa de nuevo durante 30 minutos

a temperatura ambiente.

Mientras, preparar la guarnicion. Cortar los tomates cherry y las



aceitunas por la mitad, y deshojar el romero.

Precalentar el horno a 200 °C.

Esparcir los tomates cherry, las aceitunas y el romero por la
focaccia, y acabar con la flor de sal. La masa de focaccia es poco
salada, por eso necesita la flor de sal. Hornear de 20 a 30 minutos
aproximadamente. La focaccia debe quedar ligeramente hinchada y
dorada.

Dejarla enfriar unos minutos, cortarla por la mitad a lo ancho, como
si fuera un sandwich, y extender la tapenade. Cerrarla de nuevo y
cortar en porciones pequenas, que se serviran como aperitivo.









[ SALSA PUTANESCA Dt JULIE

PREPARACION 10 M ® COCCION 20 MIN © FACIL © €
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236 KCAL

PARA 4 PERSONAS

4 cucharadas de aceite de oliva

3 dientes de ajo

1 cebolla blanca

5 filetes de anchoa

4 cucharadas de alcaparras

1 docena de aceitunas negras, mejor sin hueso
400 g de passata (o de puré de tomate)

1 manojo de albahaca lavada

sal, pimienta

1. Pelar los dientes de ajo y cortarlos por la mitad.

/. Pelar la cebolla y cortarla en trocitos.



Rehogar el ajo y la cebolla en el aceite de oliva a fuego medio-
fuerte hasta que la cebolla esté traslucida. Remover a menudo para
que el ajo no se queme, lo que daria un sabor desagradable a la
salsa.

Anadir las anchoas, cortadas en trozos grandes y chafarlas sin
dejar de remover. Incorporar las alcaparras y luego las aceitunas
negras. Si las aceitunas son pequenas, dejarlas enteras; si son
demasiado grandes, cortarlas por la mitad. Rehogar unos minutos.

Reducir el fuego y verter la salsa de tomate. Mezclar bien y dejar
reducir de 10 a 15 minutos removiendo de vez en cuando. Sazonar al
gusto. Como las alcaparras, las aceitunas y las anchoas ya son
saladas, hay que tener cuidado de no salar demasiado.

Tradicionalmente, esta salsa sirve para acompaiar la pasta, pero
combina muy bien con el pescado blanco o carnes blancas. En
cualquier caso, anadir la albahaca en trozos grandes en el momento
de servir.









A CtBOLLETA

Alimento ineludible, simbolo de vida, la cebolleta es rica en
vitamina C, en vitamina B y en fibra. Ademas, contiene
quercetina, cuyas propiedades protectoras contra varios tipos
de cancer han sido cientificamente demostradas.




La cebolla es una hortaliza bulbosa de la familia de las aliaceas,
como el ajo y la chalota. Empez06 a cultivarse hace mas de cinco mil
afnos en Asia central, pero es dificil establecer la fecha exacta porque
sus tejidos dejan pocas huellas. En la época de los faraones, la
cebolla se utilizaba como ofrenda a los dioses. Los egipcios la veian
como un simbolo de vida eterna debido a su estructura en capas
conceéntricas.

Desde hace siglos, la cebolla es un alimento imprescindible en la
elaboracion de numerosos platos tradicionales. Si hace llorar a los
cocineros, es porque cuando se cortan sus tejidos libera un gas
volatil que reacciona con el agua de los ojos formando &acido
sulfurico. Una manera de evitar este inconveniente consiste en cortar
la cebolla cerca de una fuente de agua.

Las cebolletas son cebollas frescas que se cosechan en primavera.
Son mas dulces y se conservan menos que las cebollas secas, mas
grandes y cubiertas de una fina piel.

Se cree que las hortalizas de la familia de las aliaceas protegen de
los canceres del sistema digestivo y, en particular, de estbmago y de
intestino. También podrian prevenir los canceres de ovarios y de
utero. Los datos epidemioldgicos sugieren que un consumo
suficiente y regular de cebolla, de una a siete raciones semanales,



disminuye el riesgo de cancer de esdfago, de cavidad bucal y de
faringe.

Todas estas propiedades derivan de varios mecanismos celulares.
El extracto de cebolla muestra en el laboratorio y en animales una
actividad antimutagénica. Protege el ADN de los dafos causados por
los agentes cancerigenos y ataca a las células cancerosas para
disminuir su multiplicacion. Entre los compuestos fitoquimicos de la
cebolla, los compuestos de azufre son, con mayor probabilidad, los
que generan sus efectos protectores. Estos se producen, al cortar o
triturar los tejidos vegetales, a partir de la aliina mediante una
sucesion de numerosas reacciones enzimaticas.

Dentro de la familia de las aliaceas, la cebolla roja es rica en
quercetina, un compuesto muy beneficioso gracias a sus
propiedades antioxidantes y anticancerigenas demostradas en
animales. Dos estudios epidemioldgicos a gran escala también han
asociado una dieta rica en quercetina a un menor riesgo de sufrir
cancer de pancreas y de ovario.

La cebolleta es una fuente de vitamina C, vitamina B6, potasio y
fibra. Ahadida cotidianamente a las preparaciones culinarias,
completa los aportes nutricionales diarios. Su principal activo para la
salud proviene de su riqueza en antioxidantes. Igual que los demas
miembros de la familia de las aliaceas, la cebolleta contiene
antocianinas y flavonoides. Las cebollas rojas son las que aportan
mas compuestos fitoquimicos.

Valores nutricionales por 100 gramos Cebolla cruda



Energia 43,2 kcal

Agua 88,79
Glucidos (azucares incluidos) 7,49 (549)
Fibra 1449

La cebolleta contiene niveles altos de
vitamina C, especialmente si se consume cruda. Podemos pues
disfrutar de sus beneficios utilizandola cruda y alternando los
meétodos de coccion, ya que el calor elimina la vitamina C y una parte
de sus compuestos antioxidantes.

A algunas personas les cuesta digerir la cebolla cruda
y prefieren cocerla antes de consumirla. En este caso, es preferible
picarla finamente para acortar el tiempo de coccion. Puede servir de
base para platos de carne o de pescado, acompafhada con ajo y
pimientos.

La cebolla puede utilizarse en cualquier plato para
aportar aroma y sabor, mas o menos dulce segun su variedad y su
modo de preparacion. En crudo, podemos tomarla en una ensalada
variada, en una sopa fria o como acompafamiento de platos
calientes, como carnes rojas o sopas.



PANES PLANOS CON' CEBOLLETAS

PREPARACION 1 H © REPOSO 45 M ® COCCION 10 MIN POR PAN © MEDI) © €
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PARR 4 PERSONAS

300 g de harina

190 ml de agua hirviendo

6 cucharadas de aceite de sésamo
120 g de cebolletas

sal

1. Poner la harina en un bol, afadir poco a poco el agua hirviendo en
un chorrito mientras se va mezclando. Hay que obtener una masa
homogénea pero que se pegue. Amasarla en un robot con el
accesorio de «gancho», 5 minutos a velocidad media, 0 a mano
durante 10 minutos hasta que ya no esté pegajosa.

7. Poner la bola de masa en un bol untado con aceite, cubrir con un



pafo humedo y dejarla reposar durante 45 minutos.

Mientras, cortar los extremos de las cebolletas retirando un poco
mas de la parte verde y cortarlas en rodajas muy finas.

Dividir la masa en 8 bolas. Estirar cada bola con un rodillo hasta
obtener una crep de unos 20 cm de diametro. Untarla con aceite de
sésamo y afadir de 1 a 2 cucharadas de cebolletas. Salar
ligeramente.

Luego hacer un rollo con la crep y enroscar el rollo obtenido sobre
si mismo para formar una espiral. Untar con aceite el extremo de la
espiral para que se pegue a la masa.

Aplanar de nuevo con la palma de la mano, luego estirar la masa
con el rodillo hasta obtener un pan de unos 12 cm de diametro.

Calentar 1 cucharada de aceite de sésamo en una sartén a fuego
medio-fuerte, colocar un pan y cocer unos 5-7 minutos por cada lado.
Repetir la operacion con cada bola de masa.

Cortar los panes en trozos y degustar calientes, como aperitivo o
incluso para acompanar una receta asiatica.









LATKES Dt BATATAS

PREPARACION 30 MIN ® COCCION 20 MIN ® FACL © €

<o

L 20,8 €63,9 P153

290 KCAL

PARR 4 PERSONAS

350 g de batatas

150 g de cebolletas

2 dientes de ajo

80 g de harina

2 huevos

2 cucharadas de aceite de oliva
sal, pimienta

PARA LA SALSA

125 g de yogur griego
1/2 manojo de cebollino
1/2 manojo de cilantro
el zumo de /2 limén



Precalentar el horno a 180 °C.

Pelar y rallar las batatas en un bol. Ahfadir las cebolletas cortadas
bien finas y el ajo machacado. Salpimentar generosamente. Dejar
reposar unos minutos para que las verduras escurran el agua.

Mientras, para preparar la salsa, mezclar el yogur griego con la
mitad del cebollino finamente picado. Anadir el cilantro picado
finamente y el zumo de limén. Mezclar bien, sazonar y reservar en
frio.

En un bol, mezclar los huevos, la harina y la otra mitad de cebollino
finamente picado. Escurrir del todo la mezcla de batatas antes de
afadirla a esta preparacion. Mezclar bien para repartir los
ingredientes.

Calentar el aceite de oliva en una sartén grande.

Preparar bolas de batata. Para facilitar el trabajo, se pueden hacer
con una cuchara de helados. Disponer las bolas en la sartén y
aplastarlas con una espatula. Cocer de 3 a 4 minutos por cada lado.

Los latkes deben quedar dorados.

Dejar reposar sobre papel de cocina mientras se cuecen todos los
latkes.

Antes de servir, calentarlos. Disponer los latkes en una fuente de



horno cubierta con papel vegetal y hornear durante 5 minutos a 180
°C.

Servir calientes con la salsa de yogur; acompanados de una
ensalada fresca, seran un brunch perfecto.









L0S PRODUCTOS LACTEOS

Ya sea en forma de nata, queso o yogur, los productos lacteos
tienen importantes propiedades anticancerigenas, siempre y
cuando no se consuman en exceso. jSigue la guia!

Actualmente existen catorce subcategorias de productos lacteos.



Cada uno de estos tipos de alimentos se elabora segun un
procedimiento especifico. Por ejemplo, la mantequilla se obtiene
batiendo nata. El queso, el yogur y el kéfir son productos
fermentados, cuya textura y sabor dependen de las bacterias y de los
mohos empleados en sus elaboraciones respectivas. También existe
el suero de la leche, el suero de mantequilla o la smetana, una
especie de nata fresca agria muy apreciada en los paises de Europa
del Este.

Las primeras noticias de la fabricacién de queso se remontan a mas
de siete mil afios atras y provienen de un yacimiento arqueologico
situado en Polonia. En él se encontraron varios tamices utilizados
para la elaboraciéon artesanal del queso, cuya superficie interna
estaba completamente impregnada de residuos de materia grasa de
la leche. ElI descubrimiento del queso en esa época debidé de
favorecer la expansion de una poblacidn europea intolerante a la
lactosa.

Ya sea en forma de nata, queso o yogur, los productos lacteos
presentan importantes propiedades anticancerigenas, siempre vy
cuando no se consuman en exceso.

Un aporte demasiado elevado de calcio de la leche se asocia a un
aumento del riesgo de desarrollar un cancer de prostata: un hombre
que ingiera 2 g al dia eleva en un 30 % el riesgo en comparacion con
otro que consuma 1 g al dia. Es decir, para los hombres, es mejor



consumir estos productos limitando su racién cotidiana y comiendo
simultaneamente alimentos prebidticos, como el ajo y la alcachofa,
que tienen un papel de acelerador del transito intestinal.

En cuanto a los argumentos a favor de un efecto protector de los
productos lacteos, es interesante subrayar la calidad de los acidos
grasos que contienen, en particular acidos grasos saturados de
cadena corta, como el acido butirico. Estos desempefian un papel
protector contra el cancer de colon y explicarian, en parte, la relacion
positiva, sugerida por algunos estudios, entre el consumo de
productos lacteos y la disminucidon del riesgo de cancer colorrectal.
Los acidos grasos saturados de cadena corta también son
sintetizados de forma natural en el intestino por bacterias autdctonas,
sobre todo en las personas que siguen una dieta alimenticia rica en
fibra.

Desde un punto de vista nutricional, no todos los productos lacteos
son idénticos ni intercambiables. Es preferible variar cotidianamente
las formas y las fuentes. El queso, por ejemplo, contribuye de forma
importante a los aportes diarios de sal, por lo que se recomienda no
tomar mas de 30 o 40 g al dia.

Valores Yogur de leche Queso tipo Nata =2 30 % Mantequilla
nutricionales semidesnatadacomté MG

por 100

gramos

Energia 75 kcal 417 kcal 301 kcal 745 kcal
Agua 82¢g 32¢g 64 g 16 g

Proteinas 2,749 284¢ 234g 0,79



Lipidos 1449 34 g 319 82,2 ¢

Glucidos 12,19 O0g 2849 <1g

Sal 0,06 g 149 0,06 g 0,04 g

Calcio (valores 96,7 mg 909 mg 75 mg 16,5 mg
nutricionales de 12 % de los 114 % delos 9,4 % de los 2 % de los VNR
referencia = VNR VNR VNR

800 mg)

Hay que consultar las indicaciones del
envase o las que te proporcionen durante la compra. Si bien
normalmente todos se conservan en la nevera, los quesos de pasta
dura pueden dejarse fuera de ella en un lugar fresco. Asi continuara
el proceso de maduracion, aumentando las calidades organolépticas
del queso, sobre todo si este no se ha sometido a procesos térmicos,
como la pasteurizacion. Pero, atencién, las mujeres embarazadas no
deberian consumir alimentos a base de leche cruda para minimizar
los riesgos de intoxicacion alimentaria debidos a la presencia de
Listeria en el producto.

Se aconseja tomar el yogur, el
queso fresco de leche de cabra y el requeson en su version baja en
grasa, hasta un 0 %, cuando se esta siguiendo una dieta de
adelgazamiento, aunque, de vez en cuando, hay que permitirse un
gusto y consumir productos lacteos un poco mas sabrosos.



DP Dt QUESO FRESCO CON' HIERBAS

PREPARACION 15 MIN © FACL © €
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16,5 KCAL

PARA 4 PERSONAS

200 g de queso fresco

50 g de yogur griego

1 chalota

1 diente de ajo

un pufiado pequeio de perifollo
un pufiado pequeno de perejil
1/4 de manojo de cebollino

1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharadita de vinagre de vino
sal, pimienta

1. En un bol, mezclar el queso blanco y el yogur griego.

/. Cortar lo mas finamente posible la chalota, machacar el diente de



ajo y anadirlos a la preparacion.

Picar las hierbas muy finas, incorporarlas y mezclar bien.

Salpimentar generosamente y verter el aceite de oliva y el vinagre.
Mezclar de nuevo.

Se puede servir de aperitivo, sobre tostaditas, como un dip para
mojar, o para acompanar un pescado, por ejemplo.









FRUTAS EXQTICAS, MOUSSE DE MASCARPONE A LA VANILLA

PREPARACION 30-40 MIN  FACL * € €

Q/\ [

Latd b5L7

453 KCAL

PARR 4 PERSONAS

1 mango

1 pifa

1 fruta de la pasion

el zumo y la ralladura de 1 lima

PARA LA MOUSSE

200 g de mascarpone
200 ml de nata liquida
15 g de azucar glas

1 vaina de vainilla

|. Pelar el mango y cortarlo en daditos recogiendo todo el zumo
posible.



Cortar la corona y la base de la pifia. Con un cuchillo de sierra,
retirar la piel. Cortar también la pulpa en daditos y recoger el zumo.

Poner los dados de mango y de pifia con sus zumos en un bol.
Anadir la fruta de la pasion y el zumo de la lima, mezclar y reservar
en frio.

Para preparar la mousse, trabajar un poco el mascarpone en un bol
con un tenedor para ablandarlo.

En otro bol, batir la nata liquida, el azucar glas y las semillas de la
vaina de vainilla como una nata montada.

Antes de que la nata esté completamente montada, incorporar el
mascarpone y batir un poco mas hasta obtener una mezcla
homogénea. Reservar en frio.

En el momento de servir, poner en cada uno de los cuatro
ramequines unos cuantos daditos de fruta, afiadir la mousse de
mascarpone y esparcir la ralladura de lima.

Este postre puede prepararse con antelacion, guardandolo en la
nevera y esparciendo la ralladura de lima en el ultimo momento.









FL RABANO

El rabano es un alimento muy antiguo utilizado en la cocina por
su sabor picante. Es muy rico en vitamina C y tiene grandes
propiedades antioxidantes, que hoy ya se han demostrado. Una
hortaliza pequeina pero no por ello prescindible, sobre todo
porque sus distintas variedades permiten atractivas variaciones
culinarias.

El rabano es una hortaliza de la familia de las brasicaceas, como la



rucula o la col. La raiz del rabano no es la unica parte aprovechable
en la cocina: las hojas superiores pueden utilizarse como ingrediente
en muchas salsas, sopas y otras delicias saladas.

Parece que el rabano es originario del Asia occidental, pues los
egipcios y babilonios ya lo consumian. El nombre latino del rabano,
raphanos, significa «que sube facilmente», en referencia a la
facilidad con que esta planta crece en los huertos.

El rabano es apreciado por su sabor picante caracteristico y su carne
blanca y jugosa. Existen distintas variedades que difieren en color,
tamano y forma; las variedades mas comunes pertenecen a la
categoria de los rabanos rojos. Pero esta hortaliza también es
popular en la cocina asiatica, en la que encontramos el rabano negro
y el rabano blanco gigante, que recibe también el nombre de rabano
chino o daikon.

Muchos estudios sugieren que consumir con regularidad hortalizas
de la familia de las brasicaceas esta asociado con una reduccion del
riesgo de desarrollar cancer de pulmoén, de ovario, de vejiga, de
mama y del sistema gastrointestinal.

Entre los numerosos antioxidantes presentes en los tejidos del
rabano, las proantocianidinas, y, en particular, las pelargonidinas,
actuan sobre las células cancerosas inhibiendo su proliferacion. Del
mismo modo, el kaempferol, uno de los flavonoles del rabano, tiene
propiedades inhibidoras en el desarrollo de ciertos tipos de cancer.



La peroxidasa, la vitamina C y todos los antioxidantes del rabano
pueden luchar contra el estrés oxidativo de las células del organismo.
Un estudio realizado in vitro ha demostrado que los extractos del
rabano negro reducen la oxidacion de los lipidos de las células del
intestino, lo que ayudaria a prevenir el cancer de colon.

Finalmente, un estudio ha demostrado la eficacia de las semillas de
rabano contra las células cancerosas del pulmén. Estas semillas,
muy populares en Asia, contienen isotiocianato. Al masticar un
rabano, este compuesto entra en contacto con una enzima, la
mirosinasa, lo que produce sulforafano, una molécula de
propiedades anticancerigenas especialmente potentes.

El rabano rojo es muy bajo en calorias, pero no por ello es menos
rico en minerales, vitaminas y otros compuestos muy beneficiosos
para el organismo. Por ejemplo, es una fuente de vitaminas Cy B9 y
proporciona cantidades importantes de potasio y hierro. Sus raices
también contienen pigmentos y, en particular, proantocianidinas, que
le confieren propiedades antioxidantes.

Valores nutricionales por 100 Rabano rojo crudo Rabano negro crudo
gramos

Energia 13,1 kcal 17,8 kcal

Agua 954¢ 93,6 g

Fibra 1,19 1,49 ¢



El aspecto de las hojas
superiores es un buen indicador de la frescura del rabano, por lo
tanto elije un manojo con las hojas de color verde intenso. Cuidado
con los rabanos grandes: a veces, un tamafno demasiado grande de
la raiz anuncia que sera fofa y sin sabor. Al contrario, los rabanos
pequefos garantizan cierta frescura y mejor digestibilidad.

Los rabanos se conservan en la nevera, si es posible
separados de sus hojas. Sea cual sea la parte comestible de esta
hortaliza que deseemos consumir, siempre hay que lavarla bien
antes de ingerirla para eliminar los restos de tierra, sobre todo
porgque los rabanos se toman casi siempre crudos.

Si quieres cocer los rabanos, es preferible elegir
una coccion al vapor o en agua, por ejemplo en una sopa. Lo cierto
es que asar los rabanos en una sartén puede producir sustancias
carcindgenas si la temperatura se eleva excesivamente. Por ultimo,
hay que recordar que la vitamina C no soporta bien la prueba del
calor y que la coccion disminuye el nivel de esta vitamina en funcién
de la temperatura alcanzada y del tiempo de coccién.



CLVICHE Dt DORADA

PREPARACION 20 MIN' ® MEDI) € €
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257 KGHL

PARA 4 PERSONAS

350 g de filete de dorada sin espinas ni piel
1/4 de cebolla roja

1/2 manojo de cilantro fresco

150 g de rabano negro

80 g de rabanitos

el zumo y la ralladura de 2 limas

6 cucharadas de aceite de oliva

flor de sal, pimienta

|. Para preparar la dorada, cortar los filetes en trocitos bastante
pequeinos y ponerlos en una fuente de servir.

/. ARadir la cebolla roja cortada en rodajas muy finas. Reservar el
ceviche en frio mientras se prepara el resto de ingredientes.



Deshojar el cilantro y cortarlo grueso. Reservar.

Cortar los rabanitos en rodajas muy finas, y el rabano negro, en
bastoncitos delgados. Reservar.

Alifar el ceviche justo unos minutos antes de servir, o de lo
contrario el pescado quedaria demasiado cocido debido a la acidez
del zumo de la lima. Verter el zumo y la ralladura de las limas sobre
el pescado y una pizca de flor de sal. Sazonar generosamente con
pimienta y verter el aceite de oliva. Mezclar bien.

Anadir el cilantro y disponer los rabanitos de forma decorativa.









RABANITOS ENCURTIDOS

PREPARACION 20 MIN eREPOSO 2 DIAS eFACL © €
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57,5 KCAL

PARR 1 TARRO GRANDE

250 ml de vinagre de manzana

250 ml de agua

20 ml de jarabe de agave

1 cucharadita de sal

450 g de rabanitos (2 manojos pequenos)

3 dientes de ajo

1 cucharadita de pimienta negra en grano

1/2 cucharadita de guindilla en polvo (o 1 guindilla roja pequefia)

MATERAL ESPECTFICO

tarro

1. En una cacerola, calentar el vinagre, el agua, el jarabe de agave y



la sal hasta que empiece a hervir.

. Mientras, cortar los rabanos en rodajas muy finas, preferiblemente
con la mandolina.

Poner las rodajas de rabanos en un tarro con los dientes de ajo
pelados, la pimienta y la guindilla en polvo.

Verter el liquido caliente y dejar enfriar a temperatura ambiente.

Cuando la mezcla esté fria, cerrar el tarro y guardarlo en la nevera.
Se pueden conservar estos encurtidos durante dos o tres semanas
en la nevera.

Degustar los rabanos encurtidos como los pepinillos, o para aportar
un toque de frescor a platos especiados o asiaticos. (véase la receta
de bo bun).









EL ARROZ INTEGRAL

El arroz es el cereal mas consumido del mundo. Su versién
integral ofrece, ademas de incomparables cualidades
nutricionales, unas propiedades para proteger el organismo
bien demostradas. Decantate por el arroz integral, pues permite
una amplia variedad de usos culinarios, tanto salados como
dulces.




El arroz es un cereal de la familia de las gramineas. Los primeros
vestigios del cultivo de la especie Oryza sativa se remontan a diez
mil afos atras y se encontraron en el delta del rio de las Perlas, en
China meridional. Posteriormente, el cultivo del arroz se fue
difundiendo por todos los continentes. Hoy en dia, es el cereal mas
consumido a escala mundial, por delante del trigo. En Africa, de
modo paralelo e independiente, evoluciond una segunda especie de
arroz, la Oryza glaberrina, el arroz rojo originario del delta interior del
Niger. Pero su cultivo esta poco desarrollado hoy dia.

El arroz integral, también llamado arroz pardo, moreno o cargo, es el
arroz que no ha sido sometido a la fase de decorticacion y que, por
tanto, conserva la capa externa (salvado) y el germen. El arroz
integral tarda mas en cocinarse que el arroz blanco, pero su valor
nutricional es mayor.

El arroz integral es rico en antioxidantes, esas moléculas capaces
de luchar contra la oxidaciéon de las células del organismo, que
genera estrés y, a largo plazo, enfermedades crénicas. Entre sus
componentes, destacan acidos fendlicos, flavonoides, antocianinas,
proantocianidinas, tocoferoles, tocotrienoles, gamma-orizanol y acido
fitico. Asi, varios estudios epidemiolégicos sugieren que la baja
incidencia del cancer observada en algunas regiones de Asia esta
relacionada con una dieta a base de arroz integral.



Otros estudios epidemiolégicos han demostrado también Ia
correlacion entre el consumo de cereales integrales y una
disminucion del riesgo de sufrir cancer colorrectal. La corteza de
salvado del arroz integral concentra fibras que mejoran el transito
intestinal y tienen un efecto preventivo contra el cancer de colon.

Por ultimo, varias de las moléculas contenidas en el arroz integral
han mostrado una accién protectora contra las mutaciones genéticas
y el desarrollo de tumores. El manganeso juega un papel clave para
mantener la informacién genética transportada por el ADN, ya que
limita los dafios que originan las células cancerosas. Por su parte, la
lectina del salvado puede inhibir el crecimiento de estas células
daninas.

El arroz integral aporta mas glucidos que el arroz blanco, sobre todo
mas glucidos complejos que aportan energia de forma gradual y, por
lo tanto, proporcionan mayor sensacion de saciedad. Al estar libre de
gluten, encaja perfectamente en la dieta de las personas celiacas.
También es especialmente rico en manganeso: una porcion de 150 g
de arroz integral cubre el 68 % de los valores nutricionales de
referencia.

Valores nutricionales por 100 Arroz integral cocido Arroz blanco cocido
gramos

Energia 156 kcal 135 kcal
Agua 6149 66,59
Proteinas 3,5¢ 25¢g

Fibra 2249 <1149



El arroz integral se conserva menos tiempo
que el arroz blanco, y empieza a alterarse seis meses despueés de
abrir el paquete.

Antes de cocerlo, se puede lavar el arroz integral con
agua fria. Para hacerlo, hay que remojarlo en un recipiente grande
con agua y después agitar. Este paso es muy comun en Asia para
eliminar el salvado, el polvo y la suciedad depositada durante el
almacenamiento. Sin embargo con ello se pierden nutrientes
solubles, lo que reduce el valor nutricional del arroz integral. El arroz
integral se cuece con mucha agua; si queremos obtener unos granos
tiernos que no se peguen, también puede cocinarse al vapor.

Como todas las variedades de arroz, el arroz
integral acompana a la perfeccién infinitas preparaciones culinarias,
tanto dulces como saladas. Acompanado de legumbres, como
lentejas o alubias pintas, proporciona a tus platos una excelente
calidad nutricional. El arroz integral puede utilizarse para hacer leche
de arroz, una bebida deliciosa para el desayuno o la merienda. Su
color y su textura son similares a los de la leche de vaca. Pero,
cuidado, la leche de arroz integral no sustituye a la leche de vaca,
porque, al no tener la misma composicién, no proporciona los
mismos nutrientes.



EL GRATINADO Dt CALABACINES Dt MI MADRE

PREPARACION 20 MIN-® COCCION 20 MN © FACL © €
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670 KCAL

PARA 4 PERSONAS

1 kg de calabacines

3 cucharadas de aceite de oliva
200 g de arroz integral

140 g de mascarpone

40 g de parmesano

120 g de pecorino

sal, pimienta

|. Precalentar el horno a 180 °C.

/. Calentar el aceite de oliva en una cacerola que pueda ir al horno,
preferiblemente.

3. Rallar los calabacines bastante finos y ponerlos en la cacerola.



Salpimentar.

Cocer los calabacines de 5 a 10 minutos, a fuego medio,
removiendo a menudo.

Mientras, cocer el arroz integral de 1 a 2 minutos menos que el
tiempo de coccion indicado en el envase.

Cuando los calabacines estén precocidos, es decir cocidos pero
todavia firmes, retirar la cacerola del fuego, afadir el mascarpone, la
mitad del parmesano y del pecorino rallados. Afadir luego el arroz
escurrido y mezclar bien. Probar y rectificar la sazén si fuera
necesario.

Esparcir el resto de parmesano y de pecorino, y poner la cacerola
en el horno unos 20 minutos hasta que esté dorada como un gratén.









EL ARROZ CON' HUEVOS Dt BARBARA

PREPARACION 10 MIN ® COCCION 15 MIN  FACL €
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479 KCAL

PARR 4 PERSONAS

PARA EL ARROZ

300 g de arroz integral
3 cucharadas de aceite de sésamo
4 huevos

PARA EL ALINO

1 manojo de cilantro

'/4 de manojo de albahaca tailandesa
100 g de cebollino

2 cucharadas de aceite de sésamo

el zumo de 1 lima

2 cucharadas de salsa de soja

sal, pimienta



Hervir /2 litro de agua.

Calentar el aceite de sésamo en una sartén. Anadir el arroz y
mezclar bien para que quede bien recubierto de aceite. Cuando
empiece a estar traslucido, verter el agua caliente. Aiadir una buena
pizca de sal, tapar y dejar cocer durante unos 10 minutos a fuego
medio.

Mientras, preparar los huevos batiéndolos como si fueran para
hacer una tortilla. Salpimentar.

Para preparar el alifio, cortar el cilantro, la albahaca tailandesa y el
cebollino finamente, y alifiarlo todo con el aceite de sésamo, el zumo
de lima y la salsa de soja. Reservar.

Comprobar la coccion del arroz, que debe estar en su punto. Verter
los huevos uniformemente sobre el arroz, tapar de nuevo y dejarlo de
2 a 3 minutos. Mezclar ligeramente para repartirlos bien por el arroz y
por el fondo de la sartén. Dejar cocer unos minutos mas, hasta que
los huevos estén hechos.

Retirar la sartén del fuego y verter la mezcla de hierbas por encima
del arroz. Servir de inmediato.






LA ROCULA

Esta preciosa hortaliza de incomparable sabor presenta muchas
ventajas. En la cocina, la racula ofrece una maravillosa gama de
preparaciones a cual mas sabrosa, y para la salud, sus
fitoquimicos la convierten en un alimento anticancerigeno.

La rdcula pertenece a la familia de las brasicaceas (antiguamente



denominadas cruciferas), que, entre otras hortalizas, incluye el berro
y el rabano. Se cultiva a partir de marzo y se cosecha unos dos
meses después. Si se retrasa la cosecha, en la planta apareceran
pequenas flores blancas o amarillas; no te preocupes, son
comestibles y seran un elemento decorativo y original para tus
platos. La rucula es muy sabrosa, proporciona una agradable
sensacion de hormigueo en las papilas gustativas y realza el sabor
de las ensaladas primaverales.

Originaria del Asia occidental, hoy se ha extendido por otras regiones
del mundo, aunque en general su uso se relaciona con Europa y el
Mediterraneo. Los romanos eran muy aficionados a ella: utilizaban
sus hojas en ensaladas, pero, ademas, aprovechaban sus semillas
para elaborar una mostaza que, aun hoy, es apreciada en el
Mediterraneo y en Oriente Proximo.

Las hortalizas de la familia de las brasicaceas se consideran
grandes reservas de compuestos fitoquimicos con beneficiosas
propiedades contra el cancer. Son particularmente ricas en
glucosinolatos, unas moléculas que contienen azufre a partir de las
cuales se fabrican los isotiocianatos, unos antioxidantes vy
anticancerigenos que han sido objeto de numerosos estudios. Uno
de ellos destaca las posibilidades de la erucina, contenida en la
rucula, de evitar la proliferacion de las células cancerosas en el
pulmén.



La rdcula también contiene flavonoides, en especial quercetina y
carotenoides. Estos compuestos fitoquimicos son potentes
antioxidantes, esenciales en el contexto de una dieta preventiva y
que se encuentran en muchos alimentos. Algunos estudios
realizados in vitro han demostrado la accion de la quercetina en las
células cancerosas, en particular para prevenir su desarrollo. Algunos
estudios epidemiologicos demuestran el efecto protector de una dieta
rica en quercetina contra los canceres de ovario, colon y pancreas.

Si bien el consumo de vitamina K2, denominada menaquinona, se
asocia con una disminucion de la incidencia de los distintos canceres
y la mortalidad que provocan, a la vitamina K1, que la rucula contiene
en grandes cantidades, no se le conocen en la actualidad tales
propiedades.

La rdcula cruda solo aporta 7,5 kcal por una porcion de 30 g, lo que
significa que su densidad calérica es muy baja. Dicha porcidén genera
una agradable sensacion de saciedad que permite evitar una
excesiva ingesta de alimentos durante la comida. También es rica en
vitamina K1, conocida como filoquinona, de propiedades
anticoagulantes; una porcion de rucula ayuda a cubrir el 43 % de los
valores nutricionales de referencia para la vitamina K.

Valores nutricionales por 100 gramos Rucula cruda
Energia 25 kcal
Agua 92 %

Fibra 169



Es mejor elegir brotes frescos bien
verdes y rechazar los marchitos con aspecto grisaceo o amarillento.
Las hojas se preparan justo antes de consumirlas para no alterar el
sabor de la rucula. Este paso consiste en cortar los extremos de los
tallos y lavar las hojas bajo un chorrito de agua fria.

La vitamina K1 (presente en abundancia en la
rucula) es liposoluble, lo que significa que no se combina con el agua
y no se elimina al lavar las hojas, al contrario que otras vitaminas.
También resiste altas temperaturas y, por lo tanto, la coccion, pero en
cambio es susceptible a la oxidacion. En consecuencia, hay que
conservar los brotes de rucula en un recipiente cerrado y preservarlo
de la luz.

La rucula se come cruda o cocida. Para ensalada
se pueden elegir las hojas mas tiernas, que aportaran un toque de
avellana. Cocida, decorara las pizzas caseras. Por ultimo, en los
platos de pasta, la rucula puede ser la base de un original pesto.



NOQUIS DE RUCULA

PREPARACION 35 MIN- @ COCCION 25 M ® MEDI) © €
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PARA 4 PERSONAS

600 g de patatas tipo bintje
150 g de rucula

2 yemas de huevo

350 g de harina

sal, pimienta

|. Lavar las patatas y cocerlas unos 20 minutos sin pelarlas, en una
cacerola grande con agua hirviendo salada.
/. Mientras, triturar la rtcula con las yemas de huevo. Salpimentar.

3. Cuando las patatas estén cocidas, pelarlas todavia calientes; luego
aplastarlas con el tenedor o pasarlas por el pasapuré hasta obtener



un puré fino. Sobre todo hay que evitar hacerlo en un robot porque
nos quedaria un puré elastico.

Anadir la preparacion a base de rucula al puré de patatas y
mezclar.

Verter la harina poco a poco intentando no trabajar demasiado la
masa. Ajustar la cantidad de harina para obtener una masa que no
se pegue a los dedos, pero que sea blanda.

Cortar la masa en cuatro porciones, y luego formar pequefos
cilindros del diametro de una moneda de un euro. Cortar los cilindros
en trozos de 2 a 3 cm de largo para obtener los fioquis.

Cocer los fAoquis en una cacerola grande con agua hirviendo
salada durante 4 minutos. Cuando suban a la superficie, esperar 1
minuto y jya estan cocidos!

Estos noquis son deliciosos servidos con un pesto, o simplemente
con una buena salsa de tomate. Para que tengan una textura todavia
mas sabrosa, saltearlos en la sartén unos minutos antes de anadir la
salsa.









RICOTTA CASERA CON RUCULA

PREPARACION 30 MIN @ REPOSO 2 H © MEDO © €
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384 KCAL

PARR 4 PERSONAS

150 g de rucula fresca

el zumo y la ralladura de 1 limén
4 cucharadas de aceite de oliva
flor de sal, pimienta

PARA LA RICOTTA

1,8 | de leche

200 ml de nata liquida

5 g de sal

100 ml de zumo de limén
100 g de rucula

MATERAL ESPECTFICO

colador fino



2 capas de tela fina o gasa
termometro de coccidn
robot

Preparar el material para la ricotta: en un bol grande, colocar un
colador fino y, por encima, dos capas de tela fina o gasa. Reservar.

En una cacerola grande, calentar suavemente la leche, la nata
liquida y la sal, hasta que la mezcla alcance los 85 °C.

Cuando llegue a esta temperatura, apartar la cacerola del fuego,
afadir el zumo de limén y mezclar con cuidado con una espatula. El
liquido empezara a cuajarse. Dejar reposar la cacerola sin tocarla
durante 10 minutos.

Mientras, preparar la rucula triturando 100 g en el robot o picandola
lo mas finamente posible.

Anadir la rdcula picada a la cacerola, mezclar con cuidado y verter
la preparacion en el colador, sobre la gasa.

Dejar escurrir la ricotta durante 1 ha 1'/2 h.

Cuando la ricotta esté bien escurrida, ponerla en la nevera durante
30 minutos para que se enfrie completamente.

En el momento de servir, poner la ricotta en el centro de un plato,
esparcir el resto de rucula fresca. Afadir la ralladura y el zumo de



limén, la flor de sal y pimienta. Acabar con un chorrito de aceite de
oliva. Servir como entrante o como aperitivo con rebanadas de pan
rustico.
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La soja, gran clasico de la cocina asiatica, contiene isoflavonas,
cuyos beneficios en la prevencion de ciertos canceres ya han
sido estudiados. Aunque ofrece también cualidades
nutricionales evidentes, se recomienda a las mujeres
consumirla con moderacion, en funcion de la edad.



Alimento asiatico por excelencia, la soja es una planta perteneciente
a la familia de las leguminosas. Al igual que las alubias, las semillas
de soja se encuentran dentro en una vaina, llamada edamame, que
se recolecta preferiblemente antes de que madure. El cultivo de la
soja se establecio por primera vez en China hacia el aino 1100 a.C.,
para extenderse luego por Japon, Corea y el Sudeste Asiatico.
Desde entonces, la soja forma parte de la dieta en esta regién del
mundo. La llegada de la soja a Occidente fue muy tardia. ElI Imperio



britanico la llevd a Estados Unidos en el siglo xix, pero en Europa no
empezo a popularizarse hasta la década de los ochenta.

Como la soja es rica en isoflavonas, esta planta es especialmente
adecuada en una dieta preventiva contra los canceres
hormonodependientes, como el cancer de mama y el cancer de
prostata. Se sabe que el desarrollo de estos canceres esta
estrechamente relacionado con la concentracion en sangre de
hormonas sexuales. Pues bien, las isoflavonas de soja
(especialmente la genisteina y la daidzeina) tienen una estructura
similar a los estrégenos y la capacidad para mitigar la respuesta del
organismo a estas hormonas.

Inicialmente, los beneficios de la soja se constataron viendo la
distribucion del cancer de mama y de prostata en las distintas
poblaciones del mundo. Las mujeres asiaticas tienen un indice muy
bajo de cancer de mama, mientras que en Occidente es el primer
responsable de muerte por cancer en las mujeres. Como ya se ha
mencionado, la soja es un alimento basico de la cocina asiatica; se
calcula que las mujeres asiaticas ingieren una media de 25 mg de
isoflavonas al dia, mientras que las mujeres occidentales ingieren
muy pocas. Los estudios realizados en el laboratorio muestran que,
efectivamente, la genisteina tiene una accién eficaz contra el
crecimiento de las células mamarias, y en particular de las células



cancerosas. Pero también sugieren que la edad de la exposicién a
las isoflavonas juega un papel primordial en la proteccion contra el
cancer de mama. Una exposicion antes y durante la pubertad se
asocia con una significativa disminucion del riesgo de desarrollar
este tipo de cancer, mientras que una exposicién tardia, a partir de
los 35 afos, por ejemplo, no da unos resultados tan satisfactorios.
Algunos estudios muestran que, durante la menopausia y en mujeres
que hayan tenido cancer de mama, es desaconsejable iniciar una
dieta rica en soja. A estas mujeres se les recomienda sobre todo no
consumir alimentos enriquecidos con isoflavonas, pues muy a
menudo estos son muy concentrados en fitoestrogenos en
comparacion con la soja natural y sus derivados (harina, habas
tostadas, miso).

Por ultimo, se desaconseja encarecidamente dar con regularidad vy
frecuencia preparaciones con proteina de soja y fonyu (leche de
soja) a los lactantes y nifios pequenos.

Las proteinas de soja tienen la particularidad de ser mas faciles de
digerir que las de otras leguminosas y de proporcionar tantos
aminoacidos esenciales como algunas proteinas de la leche y el
huevo, lo cual convierte la soja en un alimento apropiado para
aquellos que deseen reducir el consumo de proteinas de origen
animal.

Valores nutricionales por 100 gramos Semillas de soja cocidas antes de
madurar

Energia 141 kcal



Agua 69 g

Proteinas 12,4 ¢
Glucidos 1,19
Lipidos 6.4 9
Fibra 4,2 g
Sal <0,05¢

El mercado de la soja abarca unos veinte productos
derivados, algunos elaborados con wuna sola etapa de
transformacion, como las nueces de soja, la soja texturizada y la
lecitina, y otros obtenidos tras una fase de fermentacion, como el
miso, el tonyu y el tofu. Las personas que deseen sustituir las
proteinas animales en sus recetas encontraran en los comercios
proteinas de soja texturizadas, aunque estas son pobres en
isoflavonas.

A menudo, las semillas de soja se confunden
con la judia mungo, incluso en el envase de los productos
comerciales. Asi que debemos prestar atencion al aspecto del
producto y a la lista de ingredientes especificados en el envase. En
cambio, no dudes en descubrir otra variedad de soja: las habas
edamame.



B0 BUN Dt TERNERA
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PARA 4 PERSONAS

1/2 manojo de cilantro

1/2 manojo de menta

100 g de lechuga batavia

2 cebollas blancas

4 cucharadas de aceite de oliva
280 g de bistec de ternera

2 cucharadas de salsa para nems
250 g de fideos de arroz

300 g de soja germinada

100 g de rabanitos encurtidos (véase receta)
salsa para nems, para el acabado

PARA LAS HORTALIZAS MARINADAS

1/2 pepino con piel
2 zanahorias peladas



4 cucharadas de vinagre de arroz
1 cucharada de azucar

Para preparar las hortalizas marinadas, cortar el pepino y las
zanahorias peladas en bastoncitos, y ponerlos en un bol. Anadir el
vinagre de arroz, el azucar y una pizca de sal, y mezclar. Dejar
marinar mientras se prepara el resto de la receta.

Deshojar las hierbas y cortarlas finamente, igual que la lechuga.
Reservar cada ingrediente por separado.

En una sartén, rehogar las cebollas cortadas en rodajas finas con el
aceite de oliva, de 2 a 3 minutos. Cortar el bistec en lonchas
pequenas y afadir a la sartén. Dejar cocer de 5 a 10 minutos a fuego
medio, y agregar a media coccidn 2 cucharadas de salsa para nems.
Mantener caliente.

Mientras, poner agua a hervir. Poner los fideos de arroz en un bol y
cubrirlos con agua hirviendo. Dejarlos cocer durante 5 minutos.

Disponer los bo buns en cuatro boles grandes: colocar en el fondo
los fideos de arroz escurridos. Adadir por encima un poco de lechuga
cortada en juliana, soja germinada, hortalizas marinadas y rabanitos
encurtidos, separando cada ingrediente para que se distingan bien.

Finalmente agregar la ternera salteada y esparcir las hierbas
frescas por encima.



Servir los bo buns acompanados con salsa para nems que cada
uno vertera en su bol (hay que calcular aproximadamente de 3 a 4
cucharadas de salsa para nems por persona).

Tomar inmediatamente para conservar la esencia de este plato
caliente y frio.









HMMUS Dt EDAMAMES

PREPARACION 15 MIN © FACL © €
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PARA 4 PERSONAS

200 g de vainas de edamame desgranadas
2 dientes de ajo

2 cucharaditas de pasta de sésamo (tahini)
el zumo de 1 limén

dos pizcas de pimiento de Espelette

dos pizcas de pimenton

6 cucharadas de aceite de oliva

1. Poner las habas edamame desgranadas en una batidora.
/. ARadir los dientes de ajo, el tahini, el zumo de limoén y las especias.

3. Triturar de 1 a 2 minutos, hasta obtener una pasta muy espesa.
Verter el aceite en un hilito, poco a poco y sin dejar de triturar.



Probar y sazonar con sal y pimienta.

Se puede conservar este hummus de 1 a 2 dias en la nevera o
servirlo inmediatamente. Se degusta como un hummus clasico, con
crudités o pan de pita.









EL TOMATE

Son de sobra conocidos los beneficios que aporta este fruto.
Bajo en calorias, fuente de vitaminas y minerales, el tomate
también es rico en licopeno, un compuesto de gran interés para
proteger el organismo. Crudo, y aun mejor cocido, en salsa, el
tomate esta repleto de recursos para nuestra salud.

Primo de la patata, la berenjena y el pimiento, el tomate es el fruto de



una planta de la familia de las solanaceas. Los primeros vestigios de
su cultivo se remontan a las civilizaciones aztecas, que lo llamaban
tomalt o zimotate.

Descubierto durante las grandes exploraciones de América Central,
llegé a Espafa en el siglo xvi, pero no se introdujo inmediatamente
en la dieta de los occidentales: debido a su parecido con las bayas
venenosas, los europeos desconfiaron de él durante mucho tiempo, y
asi, en un principio, solo se utiliz6 como ornamento. Durante largo
tiempo se le denomindé «manzana de amor», en referencia a su color
rojo intenso, que evoca la pasion.

En el ambito culinario, el tomate se considera una hortaliza, aunque
no sea asi para los botanicos. Existen numerosas variedades de
tomate, que se distinguen por su forma, color y sabor.

El tomate es una de las principales fuentes alimenticias de licopeno.
Este compuesto fendlico pertenece a la familia de los carotenoides,
los pigmentos responsables de los colores rojo, naranja y amarillo de
frutas y verduras. Varios estudios observacionales sugieren que
consumir con frecuencia y regularidad tomates y sus productos
derivados, como salsa de tomate, reduce del 10 al 20 % el riesgo de
cancer de prostata. No se han descubierto por ahora todos los
mecanismos involucrados. Ademas de la actividad antioxidante del
licopeno contra el estrés oxidativo de las células, la capacidad de



interaccidn de este pigmento con algunas células responsables del
crecimiento del tejido prostatico seria una de las razones de su
eficacia contra el desarrollo de este cancer.

Algunos estudios también muestran un efecto protector del licopeno
a través del consumo de tomate en los canceres de pancreas, colon
y recto, cavidad bucal, eséfago y estobmago, cuello uterino y mama.
Sin  embargo, estos estudios de observacion son menos
convincentes que para el cancer de prostata.

Es interesante subrayar que en los estudios sobre el tema no se ha
observado el efecto protector del licopeno tomado en forma de
suplemento alimentario.

El tomate tiene una baja densidad caldrica: el agua que contiene le
da peso y volumen, pero no calorias. Al estar compuesto de agua
casi en un 95 %, puede considerarse como un aliado interesante en
una dieta de adelgazamiento. La otra gran baza del tomate radica en
su contenido de vitaminas, minerales y compuestos fendlicos,
moléculas de intensa actividad antioxidante como el licopeno.
También es una fuente de potasio, vitamina C y vitamina A.

Valores nutricionales por 100 Tomate crudo Tomate cocido, puré
gramos

Energia 16,4 kcal 32 kcal

Agua 945¢ 89,5¢g

Fibra 1,4 ¢ 199



El final de la primavera y el verano son
las mejores épocas para encontrar tomates frescos, locales,
cultivados en pleno campo. Al comprarlos, los tomates deben ser un
poco firmes pero ceder al presionarlos suavemente con los dedos.
Para conservarlos, es muy importante sobre todo no meterlos en la
nevera con las demas verduras, sino dejarlos fuera junto con la fruta.

La piel del tomate concentra gran parte de sus
propiedades antioxidantes, de modo que puedes comerla. El
licopeno se absorbe mejor si procede de productos derivados del
tomate que requieren una fase de coccién, como el concentrado, el
coulis 0 el zumo de tomate. Ello se deberia a una modificacion de la
estructura del licopeno causada por el calor. Pero eso no es todo: el
licopeno se absorbe mejor en presencia de materia grasa.

Para acentuar los beneficios del
tomate para la salud, no dudes en afnadir un diente de ajo crudo
triturado al final de la coccion de tus preparaciones de tomate: es un
coctel que, ademas de delicioso, aporta compuestos excelentes para
la salud.



PANZANELLA

PREPARACION 20 MIN-® COCCION 10 MIN ® FACI €

383 KCAL

PARA 4 PERSONAS

750 g de tomates de diferentes variedades (corazén de buey, verde, amarillo,
cebra, negro de Crimea)

1/2 baguette de pan duro

1 chorrito de aceite de oliva

1 diente de ajo

100 g de aceitunas negras pequefias

30 g de alcaparras

PARA LA VINAGRETA

6 u 8 cucharadas de aceite de oliva
3 cucharadas de vinagre de vino tinto
sal, pimienta

1. Precalentar el horno a 200 °C.



Cortar la baguette en trozos grandes irregulares de unos 3 a 4 cm,
y luego ponerlos en una fuente que pueda ir al horno.

Verter un chorrito de aceite de oliva, aproximadamente de 2 a 3
cucharadas, y anadir el diente de ajo machacado. Mezclarlo todo
para empapar bien el pan. Salpimentar.

Hornear hasta que los picatostes estén bien dorados, removiendo
de vez en cuando. Calcular aproximadamente unos 10 minutos.

Mientras, cortar los tomates de forma irregular, en trozos pequefios
y ponerlos en un bol grande. Anadir las aceitunas negras y las
alcaparras. Salpimentar. Verter el vinagre, el aceite de oliva y
mezclar bien.

Probarlo y rectificar la sazon si fuera necesario. Dependera mucho
de los tomates que se utilicen, si son mas o menos dulces.

Cuando el pan esté tostado, anadirlo a la ensalada y mezclar,
preferiblemente con las manos para aplastar los picatostes y de este
modo se empapen de salsa y del jugo de los tomates. Servir de
inmediato.









MERMELADA DE TOMATE

EREPARACION 10 MIN-® COCCION 30 MN  FRCIL €
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PARA 1 TARRO

1 kg de tomates

40 g de mantequilla

1 cucharadita de canela

50 ml de jarabe de agave

2 cucharadas de semillas de sésamo

1. Precalentar el horno a 180 °C.

/. Retirar el pedunculo de los tomates y pelarlos con un pelador de
verduras. Si la piel no sale con facilidad, se puede hacer una cruz en
la base del tomate con un cuchillo y sumergirlo en una cacerola con
agua hirviendo durante 20 segundos, luego sumergirlo en agua con
hielo y asi la piel saldra mucho mas facilmente.



Retirar las semillas de los tomates y cortar la pulpa finamente.

Derretir la mantequilla en una sartén y afadir los tomates.
Rehogarlos unos minutos a fuego medio y agregar la canela.

Proseguir con la coccion hasta que toda el agua de los tomates se
evapore. Anadir el jarabe de agave, mezclar y bajar el fuego.

Cocerlos de 20 a 30 minutos, hasta que los tomates se hayan
caramelizado bien y tomen un color mas oscuro.

Mientras, tostar las semillas de sésamo en el horno a 180 °C hasta
que estén bien doradas, de 5 a 10 minutos.

Verter la mermelada en un tarro, afadir las semillas de sésamo y
degustar a temperatura ambiente.









LAS AVES Dt CORRAL

Las aves de corral logran el consenso general. Son faciles de
preparar, faciles de combinar y faciles de disfrutar, y, ademas,

son ricas en vitaminas y en selenio, por lo que son muy
aconsejables para prevenir el cancer.




El término genérico volateria, que procede de la palabra latina
volatilia, significa «ave», y agrupa al conjunto de aves de corral,
como el pollo, el pavo o el pato, y por tradicion también incluye la
carne de conejo. Las razas de gallinas actuales provienen en su
mayoria de un antepasado domesticado hace unos cuatro mil afos
en el Sudeste Asiatico, el gallo salvaje, también denominado gallo
dorado o Gallus gallus. El gallo es también uno de los simbolos de
Francia por la sencilla razén de que el nombre Gallus hace referencia
tanto al gallo como a los galos.

La carne de ave de corral es muy popular. Segun la FAO
(Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura), el consumo medio de aves de corral en el mundo en
2011 fue de 14,4 kilos por persona, frente a los 11 kilos del afio 2000.
Los habitantes del continente americano estan muy por encima de
este valor, ya que consumen hasta 38,6 kilos de aves de corral por
persona y ano.

Una porcion de 100 g de aves de corral proporciona de media el 15
% de los valores nutricionales de referencia de selenio. El selenio es
una de las sustancias mas beneficiosas en una dieta anticancer
debido a sus propiedades antioxidantes y su capacidad para inhibir el
crecimiento de las células tumorales. Algunos estudios
epidemiologicos realizados sobre un gran numero de hombres y



mujeres muestran, por ejemplo, el efecto protector de una dieta rica
en selenio contra el cancer de prostata.

A diferencia de la carne de ternera, la literatura cientifica no
describe la carne de las aves de corral como generadora de cancer.
Al contrario, un analisis de diecinueve estudios epidemiologicos
realizado por investigadores japoneses sugiere que comer aves de
corral reduce el riesgo de cancer colorrectal en comparacién con los
resultados obtenidos en poblaciones que mas carne roja ingieren. De
modo que si los mas carnivoros no logran reducir su racion semanal
de carne, pueden decantarse por consumir aves de corral como
alternativa a las carnes ricas en hierro.

La Colorectal Cancer Association of Canada (Asociacion
Canadiense de Cancer Colorrectal) subraya que reemplazar la racién
diaria de carne roja por una racion de aves de corral reduce en un 40
% el riesgo de cancer colorrectal. Probablemente, estos datos se
deban a que en América del Norte se ingieren importantes
cantidades de una carne mas grasa y a que se cocina con un metodo
mas cancerigeno.

En general, las aves de corral se consideran carnes magras, pero no
siempre es asi. El contenido de lipidos depende de la presencia de la
piel, de la pieza elegida y del tipo de ave. Las aves de corral son
también una buena fuente de vitaminas B3 y B6. Esta ultima
interviene en la produccion de serotonina, una hormona que regula el
estrés, asi como nuestro ritmo circadiano (alternancia de periodos de
vigilia y suefo).



Valores Pechuga de pollo Conejo cocido Pato, magret

nutricionales por cocida sin piel cocido en sartén
100 gramos

Energia 121 kcal 165 kcal 205 kcal

Agua 73 9 68 g 639

Proteinas 269 20,59 26,79

Lipidos 1,849 92g¢g 1149

Sal 1,09 0,3g 1,19

Para conservar y preparar aves de corral,
deben seguirse unas normas de higiene. Al preparar un ave de
corral, hay que separarla, cortarla con un cuchillo que solo servira
para este alimento y hacerlo sobre una tabla de cortar destinada
unicamente a cortar carne. Estas reglas parecen extremas, pero
tienen su fundamento: de un estudio europeo se desprende que
muchos casos de intoxicacidn alimentaria relacionados con el
consumo de aves de corral se deben a la contaminacién de otros
alimentos que se consumen crudos por contacto con carne de aves
de corral todavia cruda.

El pollo es la «carne camaledén» por
excelencia. Marinado con miel y salsa de soja o asado con pequenas
cebollas rojas de Roscoff, y también combinado con muchas
especias de virtudes beneficiosas para la salud, especialmente la
curcuma.



ALBONDIGAS DE PAVO AROMATIZADAS

PREPARACION 20 MIN-® COCCION 10 MIN © FACI €
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PARA 4 PERSONAS

300 g de carne de pavo picada
40 g de pifiones

1/2 manojo de cilantro

1/2 cebolla roja

la ralladura de 1 limén

2 huevos

2 cucharadas de aceite de oliva
sal, pimienta

100 g de yogur griego (opcional)

1. Precalentar el horno a 200 °C.

/. Poner los pifiones en el horno sobre una bandeja cubierta con
papel vegetal y tostarlos unos 10 minutos hasta que estén



ligeramente dorados. Dejarlos enfriar y machacarlos en trozos
grandes.

En un bol, mezclar la carne de pavo picada, el cilantro cortado, la
cebolla finamente picada y la ralladura de limén. Salpimentar. Afadir
los pifiones, luego los huevos y mezclar bien, preferiblemente con las
manos.

Formar albondigas del tamafio de una pelota de golf (de unos 50
g). Se pueden hacer con una cuchara para helados. Si se hacen las
albondigas con las manos, enharinarlas ligeramente para evitar que
se peguen.

Calentar el aceite de oliva en una sartén que pueda ir al horno, a
fuego medio-fuerte, rehogar las albondigas de 1 a 2 minutos por
cada lado hasta que estén bien doradas.

Poner la sartén en el horno todavia caliente durante 4 o 5 minutos.
Las albéndigas quedaran cocidas en su punto jmanteniéndose
jugosas!

Se pueden servir tal cual, o con 100 g de yogur griego sazonado
con sal, pimienta y unas gotas de zumo de limon.









POLLO DE INSPIRACION ASIATICA

PREPARACION 20 MIN-® COCCION 25 MN © FACL © € €
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L146 6458 P390

639 KCAL

PARA 4 PERSONAS

900 g de trozos de pollo con hueso de unos 3-4 cm
30 g de semillas de sésamo

2 cucharadas de harina

4 cucharadas de aceite de sésamo

4 dientes de ajo

1 trozo de jengibre de 50 g

2 cebollas blancas

8 cucharadas de salsa de soja dulce

el zumo de 2 limas

sal, pimienta

PARA EL ACABADO

1/2 granada
10 g de cilantro fresco



Precalentar el horno a 180 °C.

Poner las semillas de sésamo sobre una bandeja de horno cubierta
con papel vegetal y hornear, en el horno ya caliente, durante unos 10
minutos, hasta que estén doradas. Reservar.

Salpimentar los trozos de pollo y ponerlos en un bol con la harina.
Mezclar con la mano para que todos los trozos queden bien
rebozados.

En una sartén grande, freir los trozos de pollo en el aceite de
sésamo de 2 a 3 minutos por cada lado. Retirarlos de la sartén
cuando estén dorados.

Anadir a la sartén el ajo y el jengibre machacados. Agregar las
cebollas cortadas en rodajas y rehogarlo todo a fuego medio durante
unos minutos. Remover a menudo para evitar que el ajo se queme.

Verter la salsa de soja dulce y luego anadir los trozos de pollo
precocidos. Bajar el fuego, tapar y dejar cocer de 5 a 10 minutos.

Mientras, desgranar la granada. Para ello, cortar los dos extremos
de la fruta, luego hacer unos cortes en los lados. Abrir con cuidado la
granada y desgranarla encima de un bol de agua fria, para que las
semillas se separen facilmente de todas las partes blancas. Escurrir
y reservar.



Cortar el cilantro en trozos grandes. Reservar.

Para terminar la coccion del pollo, subir un poco el fuego y
desglasar con el zumo de lima. Dejar cocer de 1 a 2 minutos mas,
para reducir un poco la salsa.

Espolvorear el pollo con las semillas de sésamo, afadir el cilantro
y esparcir los granos de granada fresca. Servir de inmediato.









VERANC



L AGAT

Una pequeia baya de procedencia muy lejana pero repleta de
beneficios y propiedades anticancerigenas. Por estas razones,
y por su incomparable sabor, vale la pena descubrirla.

El acai crece exclusivamente en América del Sur, en una vasta zona
geografica que se extiende desde el noreste de Brasil hasta
Colombia y Ecuador. Esta pequeha baya crece en una palmera,
cuyo nombre cientifico es Euterpe oleracea, comunmente llamada



palma manaca. Las poblaciones amerindias la utilizaban
tradicionalmente para fines alimentarios y medicinales,
principalmente para aumentar la libido, estimular el sistema
inmunitario y combatir las infecciones. Con su color purpura de una
intensidad extrema, el agai también servia para fabricar tinta y tintes
naturales. Desde hace unas décadas, su cultivo esta creciendo para
satisfacer la gran demanda occidental. Aunque inicialmente el agai
se hizo popular por unas supuestas propiedades adelgazantes sin
fundamento, tiempo después volvio a ponerse de moda gracias a
sus propiedades antioxidantes, estas ultimas bien documentadas.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion contra los radicales libres * Proteccion de todo el

sistema digestivo

 El acai tiene una composicion rica en fitocompuestos de
propiedades beneficiosas para prevenir el cancer.

* Unos investigadores estadounidenses compararon las propiedades
antioxidantes de varias bebidas comercializadas (nueve zumos de
fruta, té y vino tinto) y determinaron que la de agai llegaba en sexta
posicion ex eaquo con los zumos de arandano y de cereza negra.
Los datos del USDA (United States Department of Agriculture, el
Ministerio de Agricultura de Estados Unidos) confirman que esta
fruta tiene mayor capacidad para absorber los radicales libres,
responsables del estrés oxidativo en el organismo, que las
frambuesas, las fresas y las bayas de Goji.

 El acgai estda compuesto por muchos polifenoles, entre ellos
flavonoides, antocianidinas, proantocianidinas y resveratrol. Todos



ellos muestran en el laboratorio una actividad protectora contra los
danos causados en el ADN por los radicales libres.

* Un estudio reciente también ha revelado la existencia de una
actividad anticancerigena de los polifenoles del acai en combinacion
con otros mecanismos celulares. Inhiben in vitro el crecimiento de
células del cancer de colon vy, especialmente, inducen su
autodestruccion (apoptosis). Otros estudios realizados en el
laboratorio sugieren que el acai podria proteger de los canceres de
colon, esofago y vejiga.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

El fruto de la palma manaca consta de un nucleo cubierto por una
fina capa de pulpa. Solo esta ultima parte del acai puede
consumirse fresca después de la cosecha, puesto que el nucleo es
demasiado duro para ser masticado. No obstante, se utiliza para
fabricar un aceite vegetal que contiene acidos grasos
monoinsaturados del tipo omega-9 y acidos grasos poliinsaturados
en forma de omega-6. También contiene numerosos polifenoles de
propiedades antioxidantes que lo convierten en un aceite cosmético
muy apreciado. Por su parte, la pulpa del acgai destinada a la
alimentacion es naturalmente rica en vitaminas, minerales vy
oligoelementos, como vitamina C, calcio, hierro y vitamina A. En
Occidente, el acai esta disponible en forma de polvo obtenido a
partir de la pulpa de la fruta. Al no contener agua, aun es mas
concentrado en nutrientes.

Valores nutricionales por 100 gramos Polvo de acai
Energia 535 kcal




Agua 849

Glucidos (azucares incluidos) 52 ¢
Fibra 329
COMPRARLO ¥ COCINARLO

En todas sus formas. Lo ideal seria consumir las bayas de acai
inmediatamente después de recolectarlas para aprovechar al
maximo sus beneficios. Pero, a pesar de su lejana procedencia, se
puede disfrutar de los beneficios nutricionales de esta fruta de
distintas formas: en polvo, zumo o puré. No hay duda de que la baya
fresca es insustituible, pero los beneficios de esta fruta son tales que
resulta esencial descubrirla en sus formas elaboradas que ahora
pueden comprarse en tiendas ecoldgicas.

Por su sabor. El acai en polvo luce un hermoso color burdeos
oscuro. Su original sabor es el resultado de la combinacién de notas
frutales y toques de cacao. Se puede usar, por ejemplo, para
espolvorear fruta fresca, en batidos, en una granola casera o con
leche de almendras.



BOL DE AGAL PARA EL DESAYUNO

PREPARACION 10 MIN @ REPOSO 1 NOCHE © FACL © € €
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L23 6652 P118

286 KCAL

PARR 4 PERSONRS

4 platanos maduros

4 cucharaditas colmadas de agai en polvo

120 ml de leche de almendras

160 g de fresas

8 cucharaditas de semillas de chia (en supermercados ecoldgicos)

PARA LA GUARNICION

1 platano

120 g de granola
125 g de arandanos
150 g de fresas

1. En el vaso de una batidora, poner el platano cortado en trozos



grandes, el acai en polvo, la leche de almendras y las fresas
lavadas y sin el rabito. Triturar hasta obtener una consistencia
homogénea.

2. Ahadir las semillas de chia, mezclar y dejar macerar en la nevera,
preferiblemente la vispera para el dia siguiente.

3. Justo antes de servir, repartir la preparacion de acai en 4 boles y
poner unas rodajas de platano sobre cada uno.

4. Afadir un poco de granola, los ardndanos y acabar con las fresas
cortadas en cuatro.

5. Tomar bien frio.

No dudes en ser creativo con la guarnicion; la base de agai combina muy
bien con numerosos ingredientes. Puedes anadir fruta fresca como mango y
kiwi, o frutos secos como almendras y nueces, por ejemplo.









TORTITAS CON ACAL Y ARANDANOS

PREPARACION 15 MIN @ COCCION 25 MIN ® MED) © € €
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593 KCAL

PARR 4 PERSONAS

PARA LA SALSA

250 g de arandanos

50 g de azucar de cafa
20 ml de agua

20 g de acai en polvo
la ralladura de 1 lima

PARA LA MASH

300 g de harina

1 sobre de levadura en polvo

2 cucharaditas rasas de bicarbonato sodico
una pizca de sal

una pizca de canela



12 g de agai en polvo

60 g de azucar de cafa

2 huevos

20 g de mantequilla derretida
240 ml de leche

PARA EL ACOMPANAMIENTO

170 g de yogur griego

|. Para preparar la salsa de arandanos y de acai, poner todos los
ingredientes en una cacerola y calentarlos a fuego suave. Al cabo de
5 minutos, aplastar los arandanos con un tenedor y proseguir con la
coccion durante 5 minutos mas. Si se desea una salsa lisa, se
puede triturar la preparacion. Reservar.

2. Preparar la masa para las tortitas. En un bol grande, mezclar todos
los ingredientes secos, es decir la harina, la levadura en polvo, el
bicarbonato, la sal, la canela, el agai en polvo y el azucar.

3. Anadir los huevos y la mantequilla derretida; mezclar. Incorporar
luego la leche poco a poco mezclando con un batidor.

4. La masa de las tortitas debe tener la consistencia de una masa
para creps pero mucho mas espesa.

5. Calentar una sartén a fuego medio, engrasarla ligeramente, verter
un cucharén pequefio de masa en el centro. Cocerla de 2 a 3



minutos hasta que aparezcan burbujas en la superficie de la tortita.
Darle la vuelta y cocer de nuevo de 2 a 3 minutos sin aplastarla para
que quede bien esponjosa. Repetir la operacion hasta acabar toda
la masa de tortitas.

6. Servirlas en un plato cubiertas con la salsa de arandanos y agai, y
acompanadas con un poco de yogur griego.









A REMOLACHA

Este tubérculo tiene un gran poder antioxidante particularmente
interesante en una dieta de prevencién del cancer. Pero eso no
es todo, también es muy rica en fibra y contiene vitaminas y
minerales, muy importantes para la salud ocular.

La remolacha es una planta de raiz carnosa perteneciente a la
familia de las amarantaceas, como la quinoa. Su antepasada



silvestre, la remolacha maritima, crecia de forma natural a lo largo
de la costa mediterranea. Los romanos fueron los primeros en
aprovechar esta raiz con fines culinarios y medicinales. Por ejemplo,
el zumo de remolacha blanca se recomendaba para tratar los
dolores de higado y de cabeza.

Existen tres subespecies de remolacha: la primera no es otra que la
acelga, un tipo de remolacha cultivada por sus hojas; la segunda es
la remolacha clasica, cuyo color puede variar desde el rojo hasta el
amarillo y el blanco, segun la variedad; la tercera subespecie es la
remolacha azucarera, sembrada y cosechada para producir azucar.
El color purpura de este tubérculo se debe a la betalaina, un
pigmento cuya etimologia proviene del nombre cientifico de la
remolacha, Beta vulgatris.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Accién contra el estrés oxidativo del organismo ¢ Proteccion de

las mamas en las mujeres | Protecciéon del pulmén | Beneficiosa
para el higado

* Los beneficios de incluir la remolacha en una dieta anticancerigena
se basan en su poder antioxidante. Un estudio estadounidense que
compard las propiedades antioxidantes de veintisiete hortalizas
reveld que la remolacha es, junto con el brécoli, una de las mejores
clasificadas. Su contenido en betalainas, unos pigmentos rojos poco
comunes entre las demas frutas y verduras, explicarian en parte la
capacidad de la remolacha para absorber los radicales libres y, por
lo tanto, reducir el estrés oxidativo de los tejidos corporales.

* Unos ensayos realizados en el laboratorio han mostrado, entre



otros, que la betanina, uno de los compuestos de la familia de las
betalainas, es responsable de las propiedades anticancerigenas de
la remolacha. Una de estas propiedades seria el efecto inhibidor de
esta molécula en el crecimiento de las células cancerosas
hepaticas. En un estudio en el que se cultivaron células pulmonares
junto con dos agentes carcindbgenos, la betanina frend la
multiplicacion de tumores induciendo la destruccion de las células
precancerosas e impidiendo la angiogénesis, es decir, el proceso de
crecimiento de los vasos sanguineos, que permite que el tumor se
alimente y aumente de volumen.

 Las hojas de remolacha contienen también grandes porcentajes de
luteina y zeaxantina, dos compuestos que estarian implicados en la
prevencion de los canceres de mama y de pulmon.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Las calorias de la remolacha se deben principalmente a su
contenido en azucares. La remolacha también contiene cantidades
significativas de vitamina B9, manganeso y potasio. Sus hojas
también son comestibles y proporcionan vitamina K, asi como
luteina y zeaxantina, dos carotenoides de propiedades beneficiosas
para la salud ocular. Finalmente, esta hortaliza contribuye al buen
funcionamiento del transito intestinal gracias a su fibra alimentaria.

Valores nutricionales por 100 gramos Remolacha roja cocida

Energia 43,4 kcal
Agua 87,29
Fibra 2,349




COMPRARLA ¥ COCNARLA

Trucos para prepararla. Las variedades de remolacha de raiz
alargada son mas perfumadas y mas dulces que las de raiz
redonda. Para eliminar su sabor a tierra, se puede cortar en dados y
remojarlos en agua con vinagre durante unos minutos. Si cueces la
remolacha tu mismo, puedes afadir zumo de liméon al agua de
coccion.

Beneficios de la coccién. Igual que el tomate, el potencial
antioxidante y anticancerigeno de la remolacha aumentaria durante
la fase de coccion. De hecho, los niveles de compuestos fendlicos y
flavonoides disponibles para el organismo tienden a aumentar bajo
el efecto del calor. Sin embargo, se pierden vitaminas y minerales,
por eso es mejor cocer la remolacha al vapor sin pelarla ni pincharla.
Buenas combinaciones. Ingrediente tradicional del bortsh (sopa de
remolacha), una especie de cocido tipico de algunos paises de
Europa del Este, la remolacha se cocina con muchos otros
alimentos, como zanahorias, manzanas, queso de cabra o incluso
cebollas confitadas.



TARTA Dt REMOLACHA, SEMILLAS DE AMAPOLA ¥ QUESD DE CABRA

PREPARACION 40 MIN © COCCION 1 H  MEDO © €
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PARR 4 PERSONRS

PARA LA MASH

180 g de harina

10 g de semillas de amapola
1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharada de tomillo

100 g de mantequilla

1 yema de huevo

2 cucharadas de agua fria

PARA LA GUARNICION

150 g de chalotas
1 cucharada de aceite de oliva
1 nuez de mantequilla



500 g de remolachas cocidas

2 huevos

70 ml de leche

200 ml de nata liquida baja en grasa
120 g de queso de cabra fresco

1/4 de manojo de cebollino

/2 manojo de perejil

sal, pimienta

|. Para preparar la masa, mezclar en un bol la harina, las semillas de
amapola y el tomillo. Salpimentar, luego anadir la mantequilla
cortada en daditos. Frotar la mantequilla con la punta de los dedos
en la mezcla de ingredientes secos para integrarla progresivamente,
como si fuera para un crumble. Batir la yema de huevo con el agua
fria y afnadir el liquido a la masa. Mezclar bien con un tenedor,
formar una bola y reservar en la nevera 20 minutos.

2. Precalentar el horno a 200 °C.

3. Rehogar las chalotas cortadas finamente en una sartén con el
aceite de oliva. Salpimentar y dejar cocer a fuego suave 15 minutos.

4. Untar ligeramente con mantequilla un molde de tarta. Sobre la
encimera enharinada, estirar la masa hasta un grosor de menos de
1 cm. Ponerla en el molde apretandola bien y pinchar el fondo con
un tenedor. Cubrir la masa con una hoja de papel vegetal incluyendo
los bordes, y afadir legumbres, arroz o bolas de ceramica de
hornear para evitar que se hinche. Cocer durante 15 minutos, retirar



las bolas de ceramica y el papel vegetal y cocer de nuevo 15
minutos mas. El fondo de la tarta debe quedar ligeramente dorado.

5. Mientras, preparar la guarnicion. Cortar las remolachas en rodajas
y luego por la mitad para obtener semicirculos. En un bol, mezclar
los huevos, la leche, la nata, la mitad del queso de cabra
desmenuzado, el perejil y la mitad del cebollino, ambos picados.

6. Cuando el fondo de la tarta esté cocido, bajar el horno a 170 °C.
/. Verter la preparacion en el molde y disponer de forma decorativa
los semicirculos de remolacha. Afadir por encima el resto de queso

de cabra desmenuzado y hornear durante 30 minutos.

8. Esparcir el resto de cebollino picado en el momento de servir. Esta
tarta puede tomarse tanto caliente como fria al dia siguiente.









PASTEL Dt CHOCOLATE ¥ REMOLACHA

PREPARACION 30 MIN-® COCCION 20 MIN @ REPOSO 30 MIN © MEDID €
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L355 6543 P101

616 KCAL

PARR 4 PERSONRS

PARA EL PASTEL

100 g de chocolate negro de pasteleria

100 g de mantequilla reblandecida, cortada en daditos
75 g de harina

1/2 sobre de levadura en polvo

2 cucharadas colmadas de cacao en polvo

3 huevos

100 g de azucar

160 g de remolacha cocida

PARA EL GLASEAD]

100 g de chocolate negro
100 ml de nata liquida



1. Precalentar el horno a 180 °C y forrar el molde con papel vegetal.

2. Derretir el chocolate al bafio Maria. Cuando esté bien fundido,
afadir los dados de mantequilla y derretirlos con el chocolate
suavemente, mezclando. Reservar.

3. En otro bol, mezclar todos estos ingredientes secos: harina,
levadura en polvo y cacao en polvo. Reservar.

4. Separar las claras de las yemas de los huevos. Batir las claras a
punto de nieve a velocidad media. Cuando las claras estén
montadas, afadir el azucar en forma de lluvia y seguir batiendo de 1
a 2 minutos a velocidad alta.

5. Batir las yemas.

6. Triturar la remolacha hasta obtener un puré homogéneo.

/. Agregar el puré de remolacha al chocolate y luego las yemas de
huevo. Mezclar bien. Incorporar las claras a punto de nieve a la
mezcla de chocolate y remolacha con una espatula, sin romperlas,
en varias veces. Finalmente, afadir los ingredientes secos en forma

de lluvia, también con la espatula, para que las claras no se bajen.

8. Poner la preparacion en el molde y hornear durante 20 minutos.



Para comprobar la coccion, pinchar con un cuchillo que tiene que
salir seco. Cuando el pastel esté cocido, dejarlo enfriar.

9. Mientras, preparar el glaseado. Calentar la nata liquida sin que
llegue a hervir y verterla en tres veces sobre el chocolate picado
grueso. Remover con una espatula hasta que se haya derretido.
Reservar a temperatura ambiente removiendo a menudo.

10. Colocar el pastel sobre una fuente de servir y extender el
glaseado por encima. Si consigues no comerlo antes, deja reposar
el pastel en la nevera 30 minutos antes de degustarlo.









L BROCOL!

Uno de los alimentos absolutamente imprescindibles para
prevenir el cancer gracias a su riqueza en un fitocompuesto
muy activo y en antioxidantes protectores del organismo.

El brécoli pertenece a la familia de las brasicaceas, que incluye
también otras coles como la coliflor y el romanesco, y hortalizas
como los berros y los rabanos. Aunque es facil cultivarlo, no se



encuentra demasiado a menudo en los huertos. No obstante, florece
con facilidad en un clima suave y humedo. Normalmente, el brécoli
es verde, pero también puede ser de color rojo o blanco segun las
variedades. Los romanos empezaron a cultivarlo a partir de una col
silvestre que crecia en la costa mediterranea. Su nombre proviene
del término latino bracchium, que significa «ramay.

La parte comestible del brécoli se llama «masa» o «pella», que es
una inflorescencia compuesta de cientos de pequefias flores que no
han tenido tiempo de eclosionar. Es muy apreciado en la
gastronomia italiana, y su popularidad ha aumentado en los ultimos
anos debido a sus notables beneficios nutricionales.

PROPIEDADES ANTICANCERIGENAS

Proteccion de los aparatos digestivo y respiratorio * Proteccion

de las mamas en la mujer

* El brécoli es uno de los alimentos mas potentes para introducir en
la dieta diaria cuando se desea prevenir el cancer. Si bien muchos
estudios confirman que una dieta rica en hortalizas de la familia de
las brasicaceas reduce en gran medida el riesgo de sufrir cancer,
especialmente de mama, vejiga, prostata y pulmoén, pocos de ellos
se han centrado exclusivamente en el brocoli. Sin embargo,
sugieren claramente un efecto preventivo del brocoli.

* Al igual que otras hortalizas de su familia, sus propiedades derivan
de la presencia en sus tejidos de glucorafanina, un fitocompuesto
poco reactivo en si mismo, pero que se vuelve muy efectivo una vez
se ha transformado ligeramente tras entrar en contacto con una
enzima, la mirosinasa. La liberacion de su potencial anticancerigeno



se produce con una coccion rapida, es decir, sin cocer demasiado, o
al vapor.

 La forma «activada» de la glucorafanina se denomina
«sulforafano» segun varios estudios realizados en el laboratorio,
permite reducir el crecimiento de las células cancerosas e induce su
autodestruccién por apoptosis. Su actividad permitiria disminuir el
tamafno de los tumores y prevenir el desarrollo de los canceres de
esofago y estbmago.

* El brocoli también posee grandes cantidades de carotenoides, y
especialmente de Iluteina y zeaxantina, dos pigmentos de
propiedades antioxidantes que, en varios estudios, se han asociado
con una reduccion del riesgo de cancer de mama y pulmon.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Con sus ramas carnosas Yy ricas en agua, el brécoli es bajo en
calorias. No por ello es menos concentrado en micronutrientes
esenciales para el buen funcionamiento del organismo. Por ejemplo,
es rico en vitamina C y betacaroteno, dos compuestos con
propiedades antioxidantes. También hay que destacar su riqueza en
vitamina B9, que hace que sea especialmente beneficioso para las
mujeres embarazadas.

Valores nutricionales por 100 gramos Brécoli cocido

Energia 28,7 kcal
Agua 92¢g
Glucidos (azucares incluidos) 2149

Fibra 22g




COMPRARLO Y COCINARLO

Elegirlo bien. El brocoli debe cosecharse antes de que eclosionen
sus flores: al comprarlo, hay que comprobar que no tenga flores
amarillas, que son una manifestacion de la falta de frescura y de una
alteracion de las cualidades organolépticas.

Conservar su potencial protector. Algunos fitocompuestos de
propiedades anticancerigenas no resisten bien el almacenamiento al
que el brécoli se ve sometido en el comercio. Por lo tanto, lo mejor
es comprarlo muy fresco en el mercado o cultivarlo uno mismo. Una
coccion a temperatura elevada no es ideal para mantener sus
compuestos anticancerigenos. Sin embargo, se ha demostrado que
el consumo de brocoli poco cocido acompanado de mostaza o
wasabi de rabano negro o de rabano picante permite beneficiarse de
su efecto preventivo del cancer. No dudes en anadir este toque
intenso si te apetece.

La coccion correcta. Es mas recomendable cocerlo al vapor que
en grandes cantidades de agua, ya que los glucosinolatos son muy
solubles en agua: 10 minutos de coccidon bastan para disminuir la
cantidad de glucosinolatos que se liberan al masticar el brocoli, 1o
que reduce el efecto preventivo de esta hortaliza.



PESTO DE BROCOLI

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 5-10 MN © FACIL €

 JOS

L6491 €10 P2079

317 KCAL

PARR 4 PERSONRS

350 g de ramitos de brécoli (el equivalente a un brécoli grande)
1 diente de ajo

80 g de pifiones

40 g de parmesano

10 g de albahaca fresca

4 cucharadas de aceite de oliva

sal, pimienta

1. Cocer el brocoli al vapor durante unos 10 minutos. Para comprobar
la coccidn, pinchar con un cuchillo en el tallo: si entra sin dificultad,
ya esta cocido.

2. En una batidora, poner las ramitas de brécoli, el ajo, los pifiones y
el parmesano y triturar ligeramente.



3. Anadir la albahaca fresca, el aceite de oliva, sazonar y triturar
hasta obtener una pasta lisa y bien verde.

El pesto de brocoli se utiliza como un pesto clasico, con pasta, como un dip
o para untar sobre rebanadas de pan. Se puede congelar sin problema, o
conservarlo en la nevera de 24 a 48 horas en un recipiente hermético.









BROCOLI CON' CUNDILLA Y ALMENDRAS

PREPARACION 10 MIN @ COCCION 15 MIN ® FACL © €

w_

L632 6152 P217

251 KCAL

PARA 4 PERSONAS

60 g de almendras

2 brocolis (o 600 g de ramitos)

4 cucharadas de aceite de sésamo
1 trozo de 20 g de jengibre fresco
1/2 guindilla roja

la ralladura de /2 limén

sal, pimienta

1. Precalentar el horno a 180 °C.

2. Poner las almendras sobre una bandeja de horno cubierta con
papel vegetal y hornear durante unos 10 minutos, hasta que las
almendras estén doradas.



3. Mientras, cortar los ramitos de los brocolis y calentar agua para
cocerlos al vapor.

4. Cuando las almendras estén tostadas, dejarlas enfriar y picarlas
gruesas. Deben quedar trozos grandes que le daran al brécoli el

toque crujiente. Reservar.

5. Cocer el brocoli al vapor aproximadamente de 3 a 5 minutos; debe
seguir estando muy crujiente.

6. Calentar una sartén con la mitad del aceite de sésamo.
/. Pelar el jengibre y rallarlo muy fino encima de la sartén. Mezclar.

8. Cortar el trocito de guindilla por la mitad a lo largo, retirar las
semillas, luego cortarla en rodajas muy finas. Aiadirla a la sartén.

9. Escurrir los ramitos de brécoli y ponerlos inmediatamente en la
sartén. Agregar las almendras y la ralladura de limon.

10. Saltearlo todo unos minutos a fuego medio.

1. Regar con el resto de aceite de sésamo y mezclar bien antes de
servir.

Este acompanamiento es ideal con aves de corral (como el pollo de
inspiracion asiatica) o con el arroz con huevos de Barbara para una comida
vegetariana.













FL LIMON

Este citrico que destaca por su contenido en vitamina C y
vitaminas del grupo B también se distingue por su accién
antioxidante demostrada en la lucha contra el cancer.

El limén pertenece a la familia de los citricos, palabra derivada del
latin citrus, «limén». El limonero, un arbusto de la familia de las



rutaceas, se utilizaba originalmente como planta ornamental en los
jardines islamicos. Su antepasado silvestre proviene de la region de
Assam, en el noreste de la India. Aunque se introdujo en la regién
mediterranea entre los anos 1000 y 1500, hubo que esperar aun
varios siglos para que el consumo de esta fruta formara parte de las
costumbres culinarias europeas. Sin embargo, los griegos vy
romanos ya utilizaban el antepasado del limén, la cidra, por sus
propiedades medicinales.

Todavia hoy se cuentan muy pocas variedades de limones. En
Espanfa, los mas conocidos son el Verna y los Fino. Por su parte, la
lima es también un citrico, originario de Malasia, que crece en el
limero. Por lo tanto, no es una variedad de limoén.

PROPIEDADES ANTICANCERTGENAS

Proteccidon del tracto gastrointestinal y del sistema digestivo °

Reduce el estrés oxidativo del organismo

* El interés del limén en la prevencion del cancer no solo esta
vinculado a sus extraordinarios niveles de vitamina C, sino también
a los numerosos compuestos fendlicos activos que aporta. Por
ejemplo, en su pulpa hay moléculas de la familia de los limonoides,
entre ellas la limonina y la nomilina, responsables del sabor amargo
de los citricos. Varios estudios han demostrado su capacidad para
activar una enzima desintoxicante, la glutation S-transferasa o GST,
para ayudar a eliminar los agentes cancerigenos. Los limonoides
también impedirian la proliferacion de células cancerosas mediante
varios mecanismos que conducirian a su destruccion por apoptosis.
Esta propiedad se ha demostrado en las células del colon, pero



parece que el consumo de limoén evita, de manera mas general, el
desarrollo de cancer del tracto gastrointestinal.

* El limén contiene asimismo betacaroteno, un carotenoide que
también tiene la capacidad de inhibir el crecimiento de los tumores
in vitro, en particular en las células del estomago. El betacaroteno, la
vitamina C y otros compuestos fendlicos del limén también tienen
una fuerte actividad antioxidante. Pueden disminuir el estrés
oxidativo que afecta a los tejidos del organismo, que aumenta su
estado inflamatorio y contribuye, a largo plazo, al desarrollo del
cancer.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Como todos los citricos, el limén destaca por su contenido en
vitamina C. Un zumo de I|imén de 50 ml puede cubrir
aproximadamente un tercio de los valores nutricionales de
referencia. Histéricamente, esta fruta también se ha usado para
prevenir y curar el escorbuto. El liméon también aporta cantidades no
despreciables de potasio, vitamina B6 y vitamina B9. Consumir la
pulpa junto con el zumo permite aprovechar al maximo las vitaminas
y los compuestos que el limoén proporciona.

Valores nutricionales por 100 Limoén fresco, pulpa Limén, zumo

gramos exprimido casero
Energia 34,3 kcal 27,6 kcal
Agua 89,2 ¢ 91,79

Fibra 29 0,19




COMPRARLO Y COCINARLO

Despertador saludable. Para despertar el cuerpo con suavidad a
primera hora de la mafana, se puede beber en ayunas el zumo de
medio limon exprimido en un vaso de agua, preferiblemente fria.
Ademas de refrescar y calmar la sed, el zumo de limén tiene la
virtud de estimular la digestion gracias a su sabor acidulado que
activa las papilas gustativas. Para obtener el maximo zumo, es
recomendable sacar el citrico de la nevera 1 hora antes de
exprimirlo y hacerlo rodar mas o menos 1 minuto sobre una
superficie plana para rasgar los tejidos vegetales.

Preferiblemente ecolégico. Los amantes de la cascara —que
puede incorporarse a yogures, magdalenas, sorbetes e incluso
salsas saladas— deben elegir un limon sin tratar procedente de la
agricultura ecoldgica, o cepillar cuidadosamente la superficie de la
fruta con agua jabonosa y enjuagarlo con abundante agua.
Potenciador del sabor. Por ultimo, como alternativa a la famosa
vinagreta de aceite, vinagre, sal y pimienta, puedes optar por una
sabrosa salsa a base de aceite de oliva, zumo de limon, ajo fresco y
pimienta. Resaltara sobre todo el sabor de ensaladas variadas, asi
como la delicada carne de los crustaceos (cangrejos, langostas,
cigalas).



0RZ0 CON LIMON Y COL RIZADA

PREPARACION 10 MIN @ COCCION 20 MIN © FACI © €

o

L176 6636 P1828

786 KCAL

PARR 4 PERSONAS

1,5 1 de caldo de verduras

4 dientes de ajo

4 chalotas

4 cucharadas de aceite de oliva
400 g de pasta orzo

la ralladura de 2 limones
120 g de col rizada

15 g de mantequilla

el zumo de 1 limoén

120 g de parmesano rallado
1 manojo de albahaca

sal, pimienta

1. Calentar el caldo de verduras y conservarlo caliente en una



cacerola.

2. Picar el ajo y las chalotas muy finamente. Rallar la piel de los
limones.

3. En otra cacerola, calentar el aceite de oliva, afadir el ajo y la
chalota. Salpimentar y afadir la pasta. Remover bien, y agregar la
ralladura de limoén. Dejar cocer de 2 a 3 minutos sin liquido.

4. A partir de aqui, seguir la receta como si fuera un risotto: verter el
caldo, un cuchardon cada vez, removiendo después de incorporar
cada cuchardén, hasta que se absorba todo el liquido. En total,
calcular aproximadamente de 15 a 20 minutos, pero es aconsejable
probarlo de vez en cuando para comprobar la coccion, que debe
quedar al dente. Ajustar la cantidad de caldo si fuera necesario.

5. Durante la coccién, cortar la col rizada en tiras finas.
6. Cuando solo quede un cucharén de caldo, aiadir la col rizada y
acabar la coccion del orzo. Una vez hecho, anadir la mantequilla, el

zumo de limén y el parmesano removiendo bien.

/. Acabar con la albahaca finamente cortada y degustar de inmediato
ya que, al igual que el risotto, jeste plato no puede esperar!









PASTEL DE LIMON SIN' GLUTEN

PREPARACION 30 MI ® COCCION 45 MIN ® FACLL €

vw

L4381 6389 P12

1016 KCAL

PARR 4 PERSONAS

90 g de mantequilla

200 g de azucar de cafna

3 huevos

el zumo de 1 limén

la ralladura de 4 limones

225 g de mascarpone

180 g de almendras molidas
30 g de almendras laminadas

1. Precalentar el horno a 180 °C.

2. En un bol, batir la mantequilla cortada en trocitos a temperatura
ambiente y el azucar durante 5 minutos.



3. Separar las claras de las yemas de huevo. Aiadir las yemas a la
mantequilla y al azucar, luego el zumo y la ralladura de limon, el
mascarpone y las almendras molidas, batiendo bien antes de afiadir
cada nuevo ingrediente.

4. En otro bol, montar las claras a punto de nieve hasta obtener el
punto de «pico de pato» al retirar las varillas de la preparacion.

5. Incorporar las claras a la mezcla en dos veces con la espatula
vigilando que no se rompan demasiado.

6. Verter la preparacion en un molde para tarta forrado con papel
vegetal.

/. Esparcir las almendras laminadas y cocer durante 45 minutos
aproximadamente. Para comprobar la coccion, pinchar con un

cuchillo que debe salir limpio.

8. Dejar enfriar antes de degustar.









L CALABACIN

Rico en fibra, de intensa actividad antioxidante, un poder
saciante innegable, aconsejable en una dieta sana y baja en
calorias, y facil de utilizar en la cocina: todas ellas buenas
razones para incluir el calabacin en tu menu.

El calabacin pertenece a la familia de las cucurbitaceas, como la



calabaza de cabello de angel, la calabaza moscada, la kabocha o
las calabazas decorativas. Todas estas hortalizas son originarias de
América Central y América del Sur, donde forman parte de la
tradicion culinaria desde tiempos ancestrales. Inicialmente, el
calabacin era apreciado por sus semillas. Todavia hoy, estas se
cocinan en una gran variedad de recetas, tostadas como aperitivo,
en una granola casera o incluso incorporadas en la masa del pan. El
calabacin es una hortaliza que a partir del mes de julio presenta
unas suntuosas flores amarillas que rapidamente daran los
calabacines. Estos se cosecharan, si es posible, antes de que
maduren. Ingrediente estrella de la cocina mediterranea, las
variedades de calabacin mas comunes se han desarrollado en ltalia.
Pero hay otras muchas que difieren por sus formas, sus colores y
sus nombres poéticos: ¢4te gustaria probar un poco de grisette de
Provenza o de blanco de Virginia?

PROPIEDADES ANTICANCERIGENAS

Proteccion del organismo contra el estrés oxidativo -

Proteccidon del estdmago, del colon y de las mamas en las
mujeres

* Los compuestos fendlicos contenidos en el calabacin presentan
una elevada actividad antioxidante. Protegen las células del cuerpo
contra el estrés oxidativo, implicado en el desarrollo de
enfermedades cronicas y del cancer debido a los dafios que causa,
principalmente en el ADN. Entre estos compuestos antioxidantes se
cuentan la rutina, un flavonoide, asi como la luteina y la zeaxantina,
que son carotenoides. La vitamina C también presenta en el



laboratorio una accion antioxidante. Varios estudios ponen de
manifiesto que la sinergia entre estos distintos antioxidantes mejora
la lucha contra la oxidacion de los tejidos celulares.

* El calabacin también puede ser fuente de fibra si contiene al
menos 1,5 g de esta por 100 g de calabacin (su contenido en fibra
depende de su grado de madurez). La fibra alimentaria puede
desempenar un papel preventivo contra el cancer de colon, vy
también contra el cancer de mama en las mujeres menopausicas, y
contra el cancer de estbmago. Un estudio realizado sobre células
cancerosas del colon ha demostrado la eficacia de los extractos de
calabacin para activar su autodestruccion por apoptosis. Los
resultados de este ensayo confirman también el potencial
antioxidante de los extractos de calabacin en los tejidos cancerosos.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Como la mayoria de las frutas y verduras, se recomienda incluir
calabacin en una dieta sana y baja en calorias, pues es un alimento
particularmente rico en agua. También ayuda a proporcionar una
sensacion de saciedad durante las comidas, lo que evita los
excesos alimentarios. El calabacin es un concentrado de vitaminas y
minerales, y aporta cantidades significativas de vitamina B9,
betacaroteno y vitamina C.

Valores nutricionales por 100 Calabacin crudo Calabacin cocido
gramos

Energia 20 kcal 19,2 kcal

Agua 94,19 9419

Fibra 21,1g 149




COMPRARLO ¥ COCINARLO

Cuanto mas joven es el calabacin, menos fibra contiene. El
calabacin maduro es grande, ancho, fibroso y menos sabroso, pero
tiene semillas grandes, que pueden aprovecharse en la cocina.

Para conservar el calabacin. Los calabacines que no se necesiten
pueden congelarse siempre que se sigan unas sencillas fases de
preparacion: cortar el calabacin en dados, escaldarlos y meterlos en
una bolsa de congelacion.

Preservar sus beneficios. Si se desea mantener toda la textura
crujiente del calabacin, se puede comer crudo en ensaladas vy
alternar los métodos de coccién, en la sartén o al vapor. Sin
embargo, su contenido en vitamina C puede disminuir, pues es
sensible al calor.

En la cocina. Déjate sorprender por una multitud de deliciosas
recetas que resaltan el sabor y el aspecto del calabacin: tortilla de
calabacin rallado o espaguetis de calabacin como acompanamiento
de un buen filete de pescado blanco.



TORTILLA Dt CALABACINES, RICOTTA ¥ MENTA

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 15-20 MN  MEDO © €

v w

L4466 6137 P417

224 KCAL

PARR 4 PERSONAS

350 g de calabacines rallados gruesos con la piel
2 cucharadas de aceite de oliva

1 diente de ajo

6 huevos

200 g de ricotta

el zumo v la ralladura de /2 limén

una buena pizca de pimiento de Espelette

5 g de menta (un pufiado)

sal, pimienta

1. Precalentar el gratinador del horno a 200 °C.

2. En una sartén grande que pueda ir al horno, rehogar los
calabacines rallados con 1 cucharada de aceite de oliva. Anadir el



ajo finamente machacado y dejar cocer, removiendo a menudo,
durante 5 minutos a fuego medio para cocerlos ligeramente. Los
calabacines tienen que quedar bien verdes. Reservar.

3. En un bol grande, batir los huevos y salpimentar.

4. En otro bol, mezclar la ricotta, el zumo vy la ralladura de limén vy el
pimiento de Espelette. Anadir la menta finamente cortada.
Salpimentar.

5. Incorporar los calabacines cocidos a los huevos batidos. Si han
soltado agua en la sartén, escurrirlos antes de mezclarlos con los
huevos. Luego agregar la ricotta intentando no diluirla demasiado en
la preparacion. El objetivo es que no quede un gran bloque ni que se
diluya totalmente, sino que queden pequenros trocitos de ricotta.

6. Limpiar la sartén y afiadir 1 cucharada de aceite de oliva a fuego
medio-fuerte que cubra toda la superficie. Para saber si la sartén
esta suficientemente caliente, verter una gota de huevo. Si crepita,
esta listo. Verter la preparacion de la tortilla.

/. Con una espatula, recoger los bordes hacia el interior de la sartén
para que los huevos todavia crudos de encima se extiendan por los
bordes y se cuezan. Dejar cocer durante 5 minutos. Remover un
poco la sartén para evitar que la tortilla se pegue o se queme.

8. Poner la sartén en el horno hasta que la tortilla esté bien dorada.
El tiempo dependera del tamafo, entre 5 y 15 minutos.



9. Poner la tortilla en un plato de servir y dejar que se enfrie. Puede
tomarse templada o fria.









ENSALADA Dt CALABACINES ¥ TOMATES ASADOS CON' MIEL

PREPARACION 15 MIN  COCCION 50 MIN @ FACIL © €

vw

L456 638 P163

305 KCAL

PARA 4 PERSONAS

30 g de pifiones

2 ramas de tomates cherry

2 cucharadas de miel

120 g de rucula

4 calabacines amarillos y verdes
100 g de queso de cabra fresco
1 manojo de albahaca

PARA LA VINAGRETA

el zumo y la ralladura de 1 limén
2 cucharadas de vinagre de vino
5 cucharadas de aceite de oliva

sal, pimienta



1. Precalentar el horno a 180 °C.

2. Poner los pifiones sobre una bandeja forrada con papel vegetal y
hornear unos 10 minutos, hasta que estén dorados. Reservar.

3. Poner los tomates cherry en una fuente que pueda ir al horno.
Salpimentar y afadir un chorrito de miel. Hornear durante 40
minutos.

4. Mientras, poner la ricula en una fuente grande de servir.

5. Cortar las bases de los calabacines lavados pero sin pelar,
cortarlos por la mitad y vaciar su interior. Cortarlos de abajo hacia
arriba con un pelador de verduras para obtener tallarines.
Disponerlos sobre la rucula.

6. Desmenuzar el queso de cabra fresco en trozos grandes.
Reservar.

/. Deshojar la albahaca, cortar finamente y reservar.

8. En un bol, preparar la vinagreta mezclando el zumo de limén, el
vinagre y el aceite de oliva. Salpimentar.

9. Verter la salsa uniformemente sobre la ensalada. Esparcir los
tomates cherry asados, el queso de cabra, los pifiones tostados y la
albahaca. Acabar con la ralladura de limon.



10. Servir y degustar de inmediato para que la ensalada todavia esté
templada gracias a los tomates asados.









LA FRAMBUESA

Una preciosa baya, pequeia pero repleta de vitaminas y
minerales, muy baja en calorias y de multiples beneficios para
la salud que se puede disfrutar a discrecién. Ademas, uno de

sus componentes, el acido elagico, resulta muy beneficioso

para prevenir el cancer.




La frambuesa es un fruto rojo que crece en una zarza llamada
Rubus idaeus. Se cultiva en suelo directo y se recoge a partir de
junio. En funcion de la variedad, esta pequeha baya presenta
distintos colores: tradicionalmente es de color rojo mas o menos
intenso, pero en jardines y huertos pueden cultivarse frambuesas
amarillas para delicia de grandes y pequefnos, gracias a su sabor
ligeramente mas dulce que las variedades comunes. Los pequefios
granos jugosos que dan al fruto su forma esférica y hueca se llaman
«drupas».

Los romanos contribuyeron a extender el cultivo del frambueso, que
ya crecia en estado silvestre en las zonas montafiosas por todo el
continente europeo. Originalmente la frambuesa era de color blanco,
y, segun la leyenda, el color rojo es el resultado de la intervencion
divina: la ninfa lda se pinché el dedo al recoger bayas para Zeus; la
sangre de la herida se esparcio sobre las frambuesas y les dio su
color.

PROPIEDADES ANTICANCERTGENAS

Lucha contra los radicales libres ¢ Proteccion del colon

 La frambuesa contiene muchos taninos, unos fitocompuestos
cuyas propiedades anticancerigenas han sido confirmadas por
varios estudios. La mayoria de estos fitocompuestos pertenecen al
grupo de las antocianinas, y en el laboratorio muestran la capacidad
de neutralizar los radicales libres, responsables del estrés oxidativo
de los tejidos celulares.

* Ademas de la actividad antioxidante de las antocianinas, otros
taninos, como el acido elagico, actuan directamente sobre las



células cancerosas para estimular su autodestruccion. Varios
ensayos realizados en tejidos humanos también han demostrado la
capacidad de ciertos extractos de frutas de la familia Rubus
(frambuesas, moras silvestres) para reducir el crecimiento de las
células cancerosas y tumores en distintos canceres, como el de
pulmon, higado, mama y prostata.

* Asi, consumir con regularidad y frecuencia frambuesas en verano,
complementadas con otros frutos rojos, podria ser beneficioso en el
contexto de una dieta para prevenir el cancer.

* También cabe destacar la importancia de comer frambuesas por su
riqueza en fibra. Ingerir a diario una cantidad suficiente de fibra se
asocia con una disminucion del riesgo de cancer de colon.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Con muy pocas calorias gracias a su alto contenido en agua, la
frambuesa es un concentrado de vitaminas y minerales,
especialmente de vitamina C, de propiedades antioxidantes.
También es una fuente de vitamina B9, que juega un papel vital en
el correcto desarrollo del sistema nervioso del embrion. EI color
intenso de la frambuesa refleja la presencia de numerosos
pigmentos que le aportan innegables virtudes saludables.

Valores nutricionales por 100 gramos Frambuesa cruda

Energia 45 kcal
Agua 85¢g
Fibra 6,79




COMPRARLA ¥ COCINARLA

Recoleccion de las frambuesas. Se inicia en junio y termina a
finales del verano. En el momento de recogerlas, hay que ser muy
cuidadoso, ya que la frambuesa, al igual que las demas bayas, es
muy fragil. Sin embargo, las bayas no deberian resistirse a ser
recogidas si estan bien maduras. Una vez cosechadas, se pueden
tomar al momento o conservarlas en el frigorifico, siempre que se
consuman en dos o tres dias. Los que no puedan esperar y quieran
disfrutar de las frambuesas inmediatamente después de recogerlas
tienen toda la razén, pues recién recogidas su concentracion en
vitamina C es mas alta.

Conservacion. Para prolongar el placer de comer frambuesas hasta
la época hibernal, se pueden conservar en el congelador siempre
que se respeten algunas normas importantes: lavar las frambuesas
cuidadosamente, extender las pequefas bayas sobre una bandeja
cubierta con papel de aluminio en una sola capa, ponerlas en el
congelador durante 1 hora para evitar que se peguen entre si,
meterlas luego en una bolsa de congelacion y volver a guardar en el
congelador.



SUFLES DE FRAMBUESAS ¥ CHOCOLATE

PREPARACION 35 MIN ® COCCION 15 M © MEDO © €

<@

L2622 6692 P46

340 KCAL

PARA 4 PERSONAS

PARA L0S SUFLES

180 g de frambuesas

2 cucharadas de zumo de limén
30 g de miel

30 g de azucar

2 claras de huevo

PARA LA SALSA DE CHOCOLATE

150 g de chocolate negro
2 cucharadas de leche

PARA LOS MOLDES

20 g de mantequilla



20 g de azucar

MATERAL ESPECTFICO

moldes individuales para suflés

. En una cacerola, cocer las frambuesas a fuego suave durante 5
minutos, luego afadir el zumo de limén y la miel, y proseguir con la
coccidon 5 minutos mas.

2. Triturar las frambuesas cocidas y pasar por un colador el puré
obtenido para retirar las semillas. Dejar enfriar a temperatura
ambiente.

3. Precalentar el horno a 180 °C.

4. Untar con mantequilla las paredes de los moldes con un pincel, en
vertical, de abajo hacia arriba: esto ayudara a que el suflé suba bien.
Espolvorear el interior de los moldes con un poco de azucar.

5. Batir las claras a punto de nieve. Cuando estén bien esponjosas,
afiadir el azucar en forma de lluvia. Montarlas hasta obtener el punto
de «pico de pato» al retirar las varillas.

6. Incorporar las claras a punto de nieve a la preparacion a base de
frambuesa, con una espatula, en varias veces, con mucho cuidado
para que no se bajen.



/. Verter esta preparacion en los moldes llenandolos hasta el borde.
Alisar la superficie para que la masa no se derrame. Pasar el dedo
alrededor del borde del molde y hornear de 12 a 15 minutos.

. Durante la coccidn, derretir el chocolate al bafio Maria con la
leche.

9. Servir los suflés con la salsa de chocolate. Hacer un agujero en el
centro y verter la salsa. jDegustar de inmediato!









SORBETE EXPRES DE FRAMBUESA ¥ FLOR DE SAUCO CON RUBARB

PREPARACION 30 M © REFRIGERACION 2 H © COCCION 5 MIN © FACIL © €

ol 10

L1 6933 P57

188 KCAL

PARR 4 PERSONRS

PARA EL SORBETE

1 kg de frambuesas congeladas
200 ml de jarabe de flor de sauco
1 clara de huevo

el zumo y la ralladura de 1 limén

PARA LA GUARNICION

4 tallos grandes de ruibarbo
300 ml de agua

100 g de azucar de caina

1 vaina de vainilla



1. Para preparar el sorbete, poner las frambuesas congeladas en el
bol de un robot y triturar hasta que se conviertan en un pure.

2. Afiadir el jarabe de flor de sauco, la clara de huevo, el zumo y la
ralladura de limoén y triturar de nuevo hasta obtener una consistencia
homogénea.

3. Poner en un recipiente en el congelador durante 2 horas.

4. Mientras, preparar el ruibarbo. Cortar las bases de los tallos y
pelarlos para retirar las fibras. Cortar los tallos en bastoncitos de
unos 5 cm de largo.

5. Calentar el agua y el azlcar en una cacerola, y afiadir la vaina de
vainilla rascada y cortada por la mitad a lo largo. Cuando el liquido

hierva, incorporar los bastoncitos de ruibarbo.

6. Dejar cocer a fuego lento hasta que los trozos estén tiernos pero
todavia al dente, unos 5 minutos.

/. Escurrir los bastoncitos de ruibarbo y dejar enfriar.

8. En el momento de servir, poner unos trocitos de ruibarbo en un bol
y afadir una bola de sorbete de frambuesa. Servir de inmediato.









LA JUDIA VERDE

Una leguminosa muy interesante si la consumimos con
regularidad para disfrutar de sus beneficios en la prevencion
del cancer y de su alto contenido en fibra.

Aunque se considera una verdura fresca debido a sus
caracteristicas nutricionales, desde el punto de vista botanico la
judia verde es una leguminosa. Pertenece a la familia de las



fabaceas y representa una pequefia muestra del conjunto de
variedades incluidas en la especie Phaseolus vulgaris; en Europa
hay mas de 1.250, mientras que en todo el mundo las variedades
locales de judias se cuentan en... {14.000!

En realidad, no existe una judia verde, sino varias. Se distinguen
dos categorias: las judias bobby y las judias verdes planas. Las
judias bobby, verdes y delgadas, producen hilos, y, por lo tanto, hay
que cosecharlas antes de que maduren. Las judias verdes planas se
cosechan después de que maduren y presentan un aspecto mas
carnoso. Las judias manteca pertenecen a esta ultima categoria.

La judia verde, originaria de América del Sur, llegd al viejo
continente a través de Cristobal Colon en su segundo viaje al Nuevo
Mundo.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccién del colon mediante la quercetina * Proteccion de la
préstata

e Consumir judias verdes es muy beneficioso, a condicion de
incluirlas en las comidas con regularidad. Entre los componentes de
esta hortaliza, destaca la quercetina, un flavonoide implicado en la
prevencion del cancer. En el laboratorio, la quercetina ralentiza el
funcionamiento de las enzimas que provocan el desarrollo de ciertos
tipos de cancer. Los ensayos en animales muestran que la
quercetina evita la formacidon de muchos tumores cancerosos,
principalmente en el colon.

e Varios estudios epidemiolégicos han demostrado también los
efectos beneficiosos de una alimentacion rica en flavonoides, como



la quercetina, para prevenir el cancer de pancreas. Uno de ellos,
realizado por un equipo de investigadores que siguié a 183.518
personas durante ocho afos, concluyd que los mayores
consumidores de quercetina reducian en mas de un 45 % el riesgo
de cancer de pancreas.

* Las judias verdes también contienen interesantes niveles de
vitamina B9, implicada en la proliferacion celular. En el laboratorio se
demostré que las células de la préstata cultivadas en un medio
deficiente en vitamina B9 eran mas propensas a sufrir mutaciones
en su ADN. Estos resultados muestran que una deficiencia de
vitamina B9 puede estar relacionada con la aparicion y la progresion
de ciertos canceres.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

El almidén constituye la mitad del aporte de hidratos de carbono de
la judia verde, de ahi la necesidad de cocerla antes de comerla.
Como es una fuente de fibra, es uno de los alimentos que ayudan a
satisfacer las recomendaciones diarias de fibra alimentaria y, por lo
tanto, ayuda a mantener una buena salud digestiva. Por ultimo, la
judia verde es una fuente de vitamina B9 y proporciona grandes
cantidades de potasio, manganeso y vitamina C.

Valores nutricionales por 100 gramos Judia verde cocida

Energia 33,3 kcal
Agua Ng
Glucidos (azucares incluidos) 5149

Fibra 3,19




COMPRARLAS ¥ COCINARLAS

Ante todo, frescas. Cuanto mas frescas sean las judias verdes,
mas micronutrientes y compuestos esenciales aportaran para
prevenir el cancer. Al comprarlas, hay que elegirlas bien frescas,
firmes y quebradizas. Si tienes un huerto, lo mejor es sembrar
algunas semillas. La temporada de las judias verdes se extiende
normalmente de julio a septiembre, aunque en la actualidad es
habitual encontrarlas durante todo el ano. Fuera de temporada, se
puede recurrir a las congeladas. De hecho, este método de
conservacion es mas adecuado que la conserva, principalmente
para preservar la calidad nutricional de las hortalizas.

La coccion. Cuando cocines judias verdes, recuerda que lo mejor
es cocerlas al vapor en lugar de hervirlas en agua. jAlgunas
vitaminas solubles en agua pueden desaparecer! Por ultimo, para
darles un poco mas de sabor, pueden cocinarse con salsa
especiada, como salsa de pimienta o salsa de curri, o también
incluirlas en una deliciosa ensalada de verano (véase ensalada de
pasta a la nicoise).




ENSALADA DE PASTA A LA NIGOISE

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 8-10 MN © FACIL €

e

L85 6726 P183%

917 KCAL

PARR 4 PERSONRS

PARA LA ENSALADA

300 g de judias verdes

600 g de pasta

8 filetes de anchoas

100 g de aceitunas negras pequefias
200 g de atun

150 g de tomates cherry

flor de sal

PARA LA SALSA

4 dientes de ajo

2 manojos de albahaca

8 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de vinagre de vino tinto



sal, pimienta

1. Cocer las judias verdes al vapor durante unos minutos. Deben
quedar bien crujientes. Pasarlas por agua fria y cortarlas en dos o
tres trocitos.

2. Cocer la pasta en agua hirviendo ligeramente salada siguiendo las
indicaciones del paquete, retirandola 1 minuto antes de que se
acabe la coccion.

3. Para preparar la salsa, triturar el ajo, la albahaca, el aceite de oliva
y el vinagre de vino tinto. Salpimentar generosamente.

4. Inmediatamente después de la coccion, verter la pasta en una
fuente de servir y cubrirla con la salsa de albahaca. Mezclar bien. Es
importante que la pasta esté caliente para que absorba bien la
salsa.

5. Disponer las judias verdes sobre la pasta, las aceitunas negras, el
atun escurrido en trozos irregulares, los filetes de anchoas y los
tomates cherry cortados por la mitad. Repartir de forma armoniosa
los ingredientes equilibrando las formas y los colores.

6. Sazonar con un poco de flor de sal y con pimienta recién molida y
degustar todavia templada.









CURKI VEGETARIAN

PREPARACION 15 M e COCCION 20 MN © FACIL €

vw

L40,9 6431 P16

340 KCAL

PARR 4 PERSONAS

200 g de judias verdes

1 berenjena

1 calabacin

1 pimiento

200 g de coliflor

200 g de brécoli

2 patatas

2 cucharadas de aceite de oliva

PARA EL CURRI

4 cucharadas de curri verde
400 ml de leche de coco

400 ml de agua

1 cubito de caldo de verduras
1 lima



1 manojo de cilantro
sal, pimienta

l. Empezar preparando las verduras. Lavar las judias verdes, la
berenjena, el calabacin, el pimiento, la coliflor y el brécoli. Cortar la
berenjena y el calabacin en rodajas. Reservar. Cortar las puntas de
las judias verdes, los dos extremos del pimiento, retirar las semillas
y las partes blancas y cortarlo en rodajas finas. Pelar las patatas y
cortarlas en dados grandes, cortar el brécoli y la coliflor conservando
solo los ramitos.

2. Preparar una vaporera o colocar un colador encima de una
cacerola con agua hirviendo. Afadir las patatas, luego la coliflor, el
brocoli y las judias verdes. La coccidon de las diferentes verduras
sera distinta, por lo tanto hay que sacarlas a medida que estén
hechas.

3. Verter el aceite de oliva en una sartén grande y calentarlo a fuego
medio. Cocer las berenjenas, los calabacines y el pimiento,
removiendo a menudo.

1. Al cabo de unos minutos, retirar las judias verdes todavia
crujientes. Luego la coliflor y el brocoli de 2 a 3 minutos después.
Hacer lo mismo con las patatas, comprobando la cocciéon con un
cuchillo: debe clavarse facilmente en la carne.

5. Afdadir a la sartén todas las verduras precocidas con las otras



verduras, verter la pasta de curri verde, la leche de coco, el agua y
el cubito de caldo, mezclar, tapar y dejar cocer de 5 a 10 minutos a
fuego suave.

6. Cortar la lima en trozos. Lavar y deshojar el cilantro.
7. En el momento de servir, esparcir el cilantro fresco y poner 1 trozo

de lima sobre cada plato o alrededor de la fuente para verter el
zumo sobre el curri.









LA COL KIZADA

Una hortaliza humilde y antigua, pero que merece ser
redescubierta por su increible valor nutricional y sus
prometedoras propiedades anticancerigenas.




La col rizada tiene muchos nombres comunes, como col crespa,
parecida a la berza de toda la vida. Detras de estas designaciones
se esconden distintas variedades que tienen en comun ser rizadas y
no tener masa o pella. En botanica, la col rizada se denomina
Brassica oleracea var. acephala, es decir, jsin cabeza!

Estas distintas variedades de la col rizada estan desde hace varios
siglos presentes en Europa, y se utilizaban para alimentar a las
personas y los animales a finales del invierno, cuando las reservas
de alimentos escaseaban. En el norte de Europa, estas hortalizas
son, aun hoy, una comida muy popular; y su reciente popularidad en
Estados Unidos ha animado su consumo también en los paises del
sur hasta el punto de convertirlo en «alimento de moda». Aunque las
hojas de la col rizada lucen casi siempre un verde brillante, a veces
su color varia del rosa al violeta, lo que ofrece la posibilidad de
utilizarlas como hojas ornamentales.

PROPIEDADES ANTICANCERIGENAS

Limita la aparicion de los tumores y la inflamacién de los

tejidos

* Al igual que las coles de Bruselas y el brocoli, la col rizada es una
de las hortalizas mas prometedoras en materia de prevencion del
cancer. Algunos estudios epidemioldgicos publicados en las ultimas
décadas asocian el consumo de brasicaceas con un efecto protector
contra el cancer, en particular el cancer de colon. Estos resultados
se vieron secundados por el descubrimiento y el estudio de
fitocompuestos que presentan la capacidad de influir en el



crecimiento celular en la etapa precancerosa; pues bien, la col
rizada es muy rica en dichos fitocompuestos.

* Entre estos, el mas estudiado es probablemente la glucorafanina
que, una vez liberada durante la masticacion, se convierte en
sulforafano. Este ultimo es un poderoso agente anticancerigeno vy
antioxidante. Por ejemplo, un estudio en el laboratorio sobre células
cancerosas de la laringe mostré que el sulforafano puede inhibir el
desarrollo celular e inducir su autodestruccion, llamada apoptosis.
Estos dos mecanismos de accion son esenciales para reducir el
riesgo de que aparezcan tumores en los tejidos del organismo.

e La actividad antioxidante de la col rizada también se debe a su
contenido en compuestos fendlicos y vitamina C. Su accion contra el
estrés oxidativo contribuye a disminuir el estado inflamatorio de los
tejidos y evitar asi la aparicion del cancer.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La col rizada es un verdadero coctel de vitaminas y minerales, lo
que es especialmente cierto si se consume cruda. Una racién de
100 g cubre casi el 150 % y el 19 % de los valores nutricionales de
referencia para la vitamina C vy el calcio respectivamente, por lo que
es una hortaliza muy interesante para las personas que siguen una
dieta baja en productos carnicos. Sus hojas también estan repletas
de vitamina K, un anticoagulante natural, y de betacaroteno, un
pigmento de propiedades antioxidantes.

Valores nutricionales por 100 Col rizada cruda Col rizada cocida
gramos

Energia 49 kcal 28 kcal




Agua 84 ¢ 91,29

Proteinas 4,39 199
Fibra 3,69 29
COMPRARLA ¥ COCINARLA

Preferiblemente ecologica. Se dice que la col rizada acéfala se fue
dejando de lado a lo largo de los siglos porque se conservaba
menos tiempo que sus primas de cabeza redonda... Un error que
esta a punto de ser corregido gracias al interés que la col rizada ha
generado en Estados Unidos. En algunos paises europeos, ahora
pueden adquirirse variedades antiguas perdidas y recuperadas
después, y que se pueden comprar en los mercados de productores
locales. Tanto si va a comerse cruda como cocida, lo mejor es
elegirla de agricultura ecoloégica o sostenible, por lo que se
encuentra esencialmente en tiendas bio.

La coccion justa. Si bien una coccién en agua hirviendo tiende a
disminuir la calidad nutricional de la col rizada, una coccion ligera al
vapor o en la sartén a fuego suave puede favorecer la liberacion de
sus compuestos de potencial anticancerigeno.

Saber combinarla. Para que sea mas atractiva, puede incorporarse
en pequefas porciones en quiches, purés o pizzas caseras.
También puede ser una original alternativa para una ensalada de
invierno con pera, arandanos y nueces.



EMPANADILLAS Dt COL RIZADA

PREPARACION 25 MIN ® COCCION 20-30 MN @ FACL © €

e

L1577 6658 P19,

459 KCAL

PARA 10 EPMPANADILLAS

250 g de col rizada

2 cebollas

2 dientes de ajo

70 g de parmesano

2 bolas de mozzarella

2 rollos de masa para pizza

2 cucharadas de aceite de oliva

PARA EL ACABANO

1 cucharada de aceite de oliva

1. Precalentar el horno a 200 °C.



2. Lavar y cortar la col rizada en trozos grandes. Cortar las cebollas
en trocitos y machacar los ajos.

3. Calentar el aceite de oliva en una cacerola, luego anadir la cebolla.
Rehogar unos minutos a fuego medio e incorporar el ajo finamente
machacado. Finalmente afiadir la col rizada. Salpimentar.

4. Dejar cocer unos 10 minutos a fuego suave removiendo a
menudo. La col rizada debe quedar bien tierna. Cuando esté hecha,
apagar el fuego y dejar enfriar un poco.

5. Mientras, en un bol grande, poner el parmesano rallado finamente
con la mozzarella cortada en trocitos. Afadir la col templada a los
quesos y mezclar bien.

6. Sobre una bandeja cubierta con papel vegetal, extender la masa
para pizza y cortar circulos de unos 10-12 cm de diametro. Disponer
el relleno de col rizada en el centro de cada uno sin llegar a los
bordes. Pasar un poco de agua con los dedos alrededor de los
bordes para poder cerrar las empanadillas. Doblar el circulo de
masa y cerrar las empanadillas pellizcando los bordes para que
queden bien pegados. Con un pincel, untarlos con un poco de aceite
de oliva.

/. Hornear durante unos 20 minutos. Comprobar la coccion de las
empanadillas: deben quedar bien doradas por debajo.









ENSALADA TEMPLADA DE COL RIZADA

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 12 MIN @ FACL * €

LS

L746 664 P19

467 KCAL

PARR 4 PERSONAS

250 g de col rizada

70 g de almendras blancas

60 g de parmesano

/4 de granada

100 ml de aceite de colza

6 cucharadas de vinagre de jerez
sal, pimienta

1. Precalentar el horno a 180 °C.

2. Poner las almendras sobre una bandeja cubierta con papel vegetal
y hornear unos 10 minutos, hasta que estén doradas. Dejar enfriar,
luego romperlas en trozos grandes y reservarlas en el horno
apagado pero todavia caliente para mantenerlas templadas.



3. Mientras, lavar la col rizada, conservar solo las hojas, cortarlas en
tiras finas y ponerlas en una fuente de servir.

4. Con un pelador de verduras, hacer virutas de parmesano.
Reservar.

5. Desgranar la granada y reservar las semillas.

6. Calentar el aceite a fuego suave en una cacerola hasta que esté
caliente pero sin que se queme. Verter el vinagre y salpimentar.

/. Verter la vinagreta caliente sobre la col y mezclar para que quede
bien cubierta de salsa. Anadir las almendras calientes y el
parmesano.

8. Dejar reposar la ensalada unos minutos. Agregar la granada en el
ultimo momento antes de servir para degustar una ensalada
templada y fresca al mismo tiempo.









EL KIW

El kiwi es la fruta ideal desde el punto de vista nutritivo.
Proporciona una gran inyeccion de energia mediante su
principal activo, la vitamina C. Y su riqueza en antioxidantes y
fibra contrarrestaria los efectos téxicos de algunas sustancias

cancerigenas.

El kiwi es el fruto de una planta trepadora originaria de China
perteneciente al género Actinidia. Su pulpa verde, dulce y acidulada



esta rodeada de una piel marron y vellosa y contiene pequenas
semillas negras comestibles. Los chinos lo denominaban «grosella
de China». Esta pequena fruta, que apenas pesaba 20 g, crecia
entonces en los bosques en estado silvestre. Llegd a Nueva
Zelanda y a Francia en el siglo xix, pero fueron los neozelandeses
quienes lo popularizaron en la década de 1970 produciendo
variedades de mayor tamafo (mas de 100 g). Fue bautizado como
«kiwi» por su parecido con el ave del mismo nombre, muy conocido
en Oceania. En la actualidad, el kiwi se cultiva en muchos paises,
entre ellos Espafa, Grecia, Francia, Chile... jEs la fruta
imprescindible para mantenerse en formal

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Acciéon antioxidante ¢ Proteccion del sistema sanguineo -
Proteccién del colon

* La intensa actividad antioxidante del kiwi, debido sobre todo a sus
numerosos compuestos fendlicos, podria prevenir la apariciéon de
enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cancer.

e Algunos investigadores han observado una disminucion de la
oxidacion del ADN y un aumento de la capacidad antioxidante de la
sangre en pacientes que consumian un kiwi al dia durante tres
semanas. Y se han demostrado efectos similares con el zumo del
kiwi. Ciertamente, el kiwi contiene muchos antioxidantes, incluidas
las vitaminas C y E, asi como polifenoles (acidos fendlicos,
epicatequina, catequina, procianidina, flavonoles...) que combaten el



estrés oxidativo. Ademas, el zumo de kiwi contrarrestaria los efectos
toxicos de algunas sustancias cancerigenas.

* Su alto contenido en fibra ayudaria a luchar contra el riesgo de
cancer de colon. En cuanto a su color amarillo-verde, se debe
principalmente a la luteina, que puede bloquear el ciclo celular y, por
lo tanto, la proliferacion de las células malignas.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Entre las frutas de consumo habitual, el kiwi es, probablemente, la
mas completa desde el punto de vista nutricional. Su principal activo
es su alto contenido de vitamina C (mas elevado que el de la
naranja), que proporciona energia y fortalece el sistema inmunitario.
iPara aprovechar su energia al maximo, es preferible consumirlo por
la mafana! Lo cierto es que un kiwi proporciona mas del 104 % de
la cantidad diaria recomendada. También es una fuente de vitamina
E (concentrada en sus pequefias semillas negras), vitaminas A, B1,
B2, B3, BS, B6 y K. Es rico en potasio, magnesio, hierro, cobre, zinc,
fésforo y fibra. El kiwi conserva y regenera los tejidos celulares,
lucha contra el estrefimiento y el colesterol y favorece la
cicatrizacion de las heridas gracias a sus propiedades
antibacterianas.

Valores nutricionales por 100 gramos Kiwi fresco

Energia 58 kcal
Agua 84 g
Fibra 2,49




COMPRARLO Y COCINARLO

Elegirlo. Escdgelo mas bien firme, sin magulladuras ni manchas. Lo
ideal es que la pulpa ceda ligeramente a la presion de las yemas de
los dedos. Si se compra duro, se dejara varios dias a temperatura
ambiente. Si esta bien maduro, lo mejor es conservarlo en la nevera.
Saborearlo. El kiwi se consume sobre todo crudo, pero también
puede hacerse alguna preparacion caliente. Por la mafana, piensa
en anadir kiwi a tus zumos y batidos. El kiwi también combina a la
perfeccidn con platos salados.

Pequeno truco culinario. Un kiwi reducido a puré, en un adobo,
hara la carne mas tierna.



TACOS DE GAMBAS CON SALSA Dt KIW|

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 14 MN @ FACL e € €

-

L274 6493 P232

819 KCAL

PARA 4 PERSONAS

8 tortillas de maiz listas para usar
24 gambas frescas sin cascara

PARA LA SALSA

1 cebolla roja

2 tomates verdes

6 Kiwis

2 pimientos verdes dulces

2 cucharadas de aceite de oliva
sal, pimienta

PARA EL PURE DE AGUACATE

4 aguacates
el zumo de 1 lima



el zumo de 1 limoén

dos pizcas de pimenton

dos pizcas de pimiento de Espelette
/2 manojo de cilantro

50 g de cebolleta

1. Precalentar el horno a 180 °C.

2. Para preparar la salsa, cortar en daditos la cebolla roja, los
tomates verdes, los kiwis y los pimientos verdes. Sazonar con sal,
pimienta y aceite de oliva y mezclar. Reservar en la nevera.

3. Para preparar el puré de aguacate, chafarlo con el tenedor,
reservando algunos trozos. Verter el zumo de lima y de limén, y
sazonar con el pimenton y el pimiento de Espelette. Anadir el
cilantro cortado grueso, después la cebolleta cortada en rodajas
finas. Salpimentar y reservar en la nevera.

4. Envolver las tortillas de maiz en papel de aluminio y ponerlas en el
horno unos 10 minutos.

5. Mientras, saltear las gambas a fuego vivo en una sartén.
Salpimentar.

6. Para hacer el montaje, poner un poco de puré de aguacate en las
tortillas, afadir algunas gambas y acabar con una porcién generosa
de salsa de kiwi. Degustar de inmediato.









/MO VERDE Dt KIWl, AP0 Y MANZANA VERDE

PREPARACION 5 MIN ® FACIL €

@

L26 6892 P82

41,9 KCAL

PARA 4 PERSONAS

4 kiwis
2 manzanas verdes
4 ramas de apio (unos 160 g)

1. Pelar los kiwis.
2. Cortar las manzanas verdes en trozos.

3. Retirar las hojas de las ramas de apio y cortarlas en trozos
grandes.

4. Pasarlo todo por la licuadora. Calcular un kiwi, media manzana
verde y una rama de apio por vaso de zumo ya licuado.



5. Degustar bien frio con cubitos de hielo.









L0S ARANDANOS ¥ LOS FRUTOS ROJOS

Pequenos frutos repletos de propiedades antioxidantes y
anticancerigenas excepcionales que debemos tener en cuenta
si queremos prevenir la apariciéon del cancer.

Los frutos rojos pertenecen a tres categorias diferentes de frutas: las



bayas como el arandano y la grosella negra, las drupas como la
frambuesa y la cereza y los pseudofrutos como la fresa.

Hoy en dia, estos pequefios y deliciosos frutos crecen en todos los
continentes, pero no todos tienen el mismo origen. La fresa crecia
en estado silvestre en América, Europa y Asia, mientras que el
arandano, el aciano (variedad del arandano) y el arandano rojo eran
originarios de América del Norte. Repletos de agua y sabrosas
fragancias, primero fueron la delicia de los cazadores-recolectores y
luego de los hombres modernos. La leyenda divina sobre el color
rojo de las frambuesas es de origen griego. Los amerindios,
conscientes de la excepcional calidad nutricional de los arandanos y
de los acianos, profesaban un verdadero culto a estas bayas.
Probablemente ya se habian dado cuenta de que comer con fruicion
frutos rojos jno es un pecado sino un acto saludable!

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion del sistema digestivo y del colon en particular

* Los frutos rojos son una fuente excelente de fitocompuestos con
propiedades antioxidantes y anticancerigenas, entre los cuales
destacan el acido elagico, las antocianidinas y las proantocianidinas.
Segun los resultados de algunos estudios, el acido elagico, a través
de varios mecanismos, permite la inhibicion de la proliferacion de las
células cancerosas, la activacion de su autodestruccion, rompiendo
las conexiones entre los agentes cancerigenos y el ADN, y el
bloqueo de la construccion de redes de vasos sanguineos que
alimentan el tumor para que se desarrolle. Se trata, pues, de una



molécula formidable con una eficacia demostrada que seria una
lastima no aprovechar.

* Las antocianidinas y las proantocianidinas, responsables del color
rojo y negro azulado de los frutos rojos, muestran propiedades
similares en los estudios realizados.

* Los frutos rojos son también una excelente fuente de fibra que
favorece el buen funcionamiento del transito intestinal, por lo que
prevendria el cancer colorrectal.

* Por ultimo, en un estudio reciente publicado por el British Journal
of Nutrition, se demostré que los mayores consumidores de frutos
rojos tenian un riesgo significativamente menor de desarrollar un
cancer de colon en comparacion con los que consumian menos.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Los frutos rojos son verdaderas reservas de vitamina C, una
sustancia antioxidante llamada también acido ascorbico, que parece
particularmente beneficiosa en la prevencibn de ciertas
enfermedades como el cancer. También son una fuente de
manganeso y aportan grandes cantidades de vitamina B9, una
vitamina que interviene, entre otras, en la sintesis de proteinas y en
la reproduccion celular.

Valores nutricionales por 100 gramos Frutos rojos (frambuesa, fresa,
grosella, grosella negra)

Energia 47 kcal
Agua 86 g
Glucidos 5349

Fibra 4649




COMPRARLOS ¥ COCINARLOS

Frescos o congelados. Cuando llega el verano, vemos aparecer en
tiendas y mercados pequenras cestas llenas de fresas, frambuesas o
cerezas. El resto del ano, tenemos que recurrir a los congelados
para poder disfrutar de estos hermosos frutos. Con excepcién de la
fresa, los frutos rojos se congelan muy bien. Ademas, el congelado
tiene la ventaja de conservar las cualidades nutricionales de los
frutos. Si quieres aprovechar al maximo la vitamina C presente en
los frutos rojos, lo mejor es consumirlos crudos, pues esta vitamina
es sensible al efecto del calor.

Saborearlos. Los mas golosos que no pueden resistirse a ellos,
solo tienen que variar las formas de tomarlos. Por ejemplo, los frutos
rojos crudos son exquisitos en una ensalada acompafados con
requeson, en zumo o en batidos mezclados con otras frutas, pero
también con muesli o granola caseros en el desayuno.



CRUMBLE BARS DE ARANDANOS

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 45 MIN  FACL © €

oy 19

L2388 6695 P67

328 KCAL

PARA 12 PORCIONES APROX.

PARA LA MASA

350 g de harina

170 g de azucar de cana

1/2 sobre de levadura en polvo
cuatro pizcas de sal

200 g de mantequilla

1 huevo

PARA EL RELLENO

600 g de arandanos

20 ml de jarabe de agave

3 cucharaditas de maicena

el zumo y la ralladura de 2 limas



MATERAL ESPECIFICO

1 molde cuadrado de 20 x 20 cm o rectangular

1. Precalentar el horno a 180 °C.
2. Forrar un molde cuadrado o rectangular con papel vegetal.

3. Para preparar la masa, en un bol, mezclar la harina, el aztcar de
caina, la levadura en polvo y la sal. Cortar la mantequilla en trocitos.
Con la punta de los dedos, integrar la mantequilla a los ingredientes
secos amasandolo todo hasta obtener una masa muy quebradiza.

4. Poner la mitad de la masa en el fondo del molde y, con el pufio,
apretar los trocitos de masa para formar una base bien compacta.

5. En un bol, mezclar los arandanos, el jarabe de agave, la maicena,
el zumo y la ralladura de las limas. Verter esta preparacion en el
molde, por encima de la base de masa, y extenderla para que la
capa de arandanos sea bien uniforme.

6. Afadir el resto de masa, esta vez dejando los trozos de crumble
desmenuzados. Repartir bien la masa, pero dejando a la vista los
arandanos de debajo.

/. Hornear durante 45 minutos, hasta que el crumble esté
ligeramente dorado.



8. Dejar enfriar, luego cortar en barras rectangulares o en cuadrados.









BRIOCHE Db FRUTOS RAJOS

PREPARACION 50 M REPOSO 3 H 30 ® COCCION 45 MIN © ELABORAD) © €

ol 18

L193 666 P1428

359 KCAL

PARR 4-6 PERSONAS

PARA LA MASA DE BRIOCHE

10 g de levadura de panaderia
50 ml de leche templada

250 g de harina

5 g de sal

30 g de azucar

2 huevos

110 g de yogur natural

70 g de mantequilla reblandecida

PARA LA GUARNICION

60 g de yogur
20 ml de jarabe de agave
1 cestita de frambuesas



1 cestita de arandanos
1 sobre de azucar vainillado

|. Para preparar la masa, desleir la levadura en la leche templada.
En un bol o en el recipiente de un robot, poner la harina, la sal y el
azucar. Mezclar para integrar bien los elementos secos. Ahadir los
huevos, 110 g de yogur y la levadura desleida en la leche. Mezclar
hasta obtener una masa homogénea. Incorporar la mantequilla
reblandecida en trocitos y amasar hasta que la masa ya no se
pegue. Esta operacion durara de 10 a 20 minutos a velocidad media
en el robot.

2. Tapar el bol y ponerlo en un lugar preferiblemente caliente y
humedo durante 1 hora, hasta que la masa doble su volumen.

3. Cuando la masa haya fermentado, ponerla sobre una encimera
enharinada y trabajarla ligeramente. Ponerla de nuevo en el bol y
dejar fermentar durante 2 h 30, siempre tapada, a temperatura
ambiente. También esta vez la masa debe doblar su volumen.

4. Mientras, preparar la guarniciéon. En un bol, mezclar el yogur con el
jarabe de agave. Reservar. Poner los frutos rojos en una cacerola y
cocerlos durante 15 minutos a fuego muy suave. Reservar.

5. Precalentar el horno a 180 °C.

6. Aplanar la masa para expulsar el aire, luego estirarla en un circulo



de unos 25 cm de diametro y 3 cm de grosor. Disponer el fondo de
masa obtenido sobre una bandeja cubierta con papel vegetal. Hacer
un hueco en el centro para verter la guarnicion. Al cocer, el brioche
se hinchara. Si el centro no es lo suficientemente profundo, la
guarnicion puede derramarse por los bordes. Poner el yogur
endulzado en el centro extendiéndolo un poco. AAadir los frutos
rojos y espolvorear el azucar vainillado.

/. Cocer en el horno durante 30 minutos hasta que el brioche esté
bien dorado.

8. Dejar enfriar antes de degustar.









LA PIMENTA

Pon un poco de picante en tu vida con este condimento de
propiedades estimulantes y antisépticas que, ademas de realzar
tus platos tiene, gracias a la piperina, una accién
anticancerigena que merece ser conocida.




Segun se cree, la pimienta tiene origen indio y su hombre proviene
del sanscrito pippali. Durante el Imperio romano, se utilizaba para
condimentar los platos, conservar la carne o como medicamento.
Esta especia, que se obtiene a partir de las bayas del pimentero,
pertenece a la familia de las piperaceas. Las bayas aparecen unos
siete anos después de la siembra del arbusto. Existen distintos tipos
de pimienta (verde, roja, negra, gris, blanca, rosa) que se
corresponden con diferentes etapas de maduracién de la baya. La
pimienta negra se cosecha antes de que madure totalmente y se
seca, lo que le da unas notas a madera y a especias. La pimienta
blanca tiene un sabor mas suave y un toque picante mas delicado.
La produccidon mundial de pimienta es enorme; se trata de la
especia mas consumida en el mundo. Vietnam es su principal
productor y exportador, seguido de la India, Brasil, Indonesia, China,
Sri Lanka y Tailandia.

PROPIEDADES ANTICANCERIGENAS

Proteccion de las mamas en la mujer ¢ Accidn beneficiosa

sobre la mucosa del estbmago

e La pimienta negra tiene interesantes propiedades
anticancerigenas, y en particular ayudaria a combatir el cancer de
mama. Varios estudios muestran que la piperina (que da a la
pimienta su sabor picante) inhibe el proceso de metastasis
ralentizando Ila progresion de las células cancerosas. Puede
aumentar la biodisponibilidad de muchas sustancias mediante
distintos mecanismos bioldgicos; asi, mejora la absorcion de los



curcuminoides, presentes en grandes cantidades en la curcuma,
tanto por parte de los animales como de los humanos.

e La piperina también es conocida por sus propiedades
antioxidantes, antitumorales vy antiinflamatorias. Estimula las
enzimas desintoxicantes y reduce los danos causados a los
cromosomas en algunos canceres de pulmoén. Segun varios
estudios, protege del Helicobacter pylori, una bacteria que infecta la
mucosa del estbmago y que es un importante factor de riesgo de
cancer gastrico.

 Consumir pimienta combinada con curcuma potenciaria las
propiedades anticancerigenas de esta ultima. Segun se cree, la
curcumina inhibe la movilidad de las células del cancer de mama vy
Su propagacion por el organismo.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Compuesta de aceites esenciales, resina y piperina, la pimienta
obtiene su intenso sabor de su corteza. Es un antidepresivo natural
que estimula la produccion de endorfinas. Es tonificante, rico en
minerales y, al favorecer tanto la salivacion como la produccion de
jugos gastricos, es un buen estimulante digestivo. Tiene
propiedades contra los resfriados y el dolor. Facilita la eliminacion de
la mucosidad y tiene una accion desinfectante, antiinflamatoria y
antibacteriana. La pimienta también puede ser util en caso de fiebre,
dolores dentales y reumaticos o contusiones.

Valores nutricionales por 100 gramos Pimienta

Energia 3 kcal
Fibra 039




COMPRARLA ¥ COCNARLA

Preservar su sabor. La pimienta se comercializa en forma de
granos enteros o ya molida. Al comprarla, los granos deben ser
pesados, compactos y de color uniforme. Para aprovechar al
maximo su sabor, lo mejor es moler los granos uno mismo. La
pimienta es sensible a la coccion, por lo que es aconsejable anadirla
justo antes de servir. En la cocina, realza el sabor de los platos,
combina a la perfeccion tanto con la carne como con los huevos o el
pescado. Aporta mas sabor a las salsas y a los caldos cortos, puede
mezclarse con otras especias...

Ideas de recetas. Por ejemplo, preparar un bacalao con semillas de
sésamo y pimienta de Sichuan, o carpaccio de lubina con pimienta
rosa. También puedes probar el Massala chai, una receta de té india
gue incluye cardamomo, jengibre rallado, granos de pimienta negra,
canela, clavo de olor, té negro y leche. La pimienta en grano se
conserva indefinidamente a temperatura ambiente en un recipiente
cerrado, mientras que la pimienta en polvo solo se conserva tres
meses, ya que, pasado ese tiempo, su sabor se va deteriorando.



ESPAGUETIS CACK £ PEPt

PREPARACION 15 MN e COCCION 10 M APROXIMADAMENTE @ FACL © €

e

L174 6634 P1972

756 KCAL

PARA 4 PERSONAS

400 g de espaguetis

200 g de pecorino rallado

2 cucharadas de aceite de oliva
5 granos de pimienta

1. Cocer la pasta en una cacerola grande con agua hirviendo salada.
Cocerla 1 minuto menos que el tiempo indicado en el paquete.

2. Mientras, poner el pecorino rallado en un bol, afadir un vasito de
agua de coccidn de la pasta en varias veces para que el pecorino se

funda y adquiera una textura final cremosa.

3. Calentar el aceite en una sartén grande y afadir la pasta cocida al



dente.

4. Verter la crema de pecorino y mezclar. Si la pasta resulta un poco
seca, anadir un poco mas de agua de coccion.

5. Poner los granos de pimienta en un molinillo y molerlos sobre la
pasta. Servir inmediatamente, jporque la pasta no esperal









MELOCOTONES ASADOS CON' PIMIENTA ¥ MIEL

PREPARACION 10 MIN @ COCCION 40 MIN © FACL » €

vw

L401 6512 P&7

2% KCAL

PARR 4 PERSONRS

600 g de melocotones amarillos (aproximadamente 4 melocotones)
50 g de miel
10 vueltas de molinillo de pimienta negra

PARA LA CREMA

160 g de mascarpone
20 g de miel

PARA EL ACABANO

1/4 de manojo de menta (10 g)
30 g de galletas amaretti
3 a 4 vueltas de molinillo de pimienta negra



1. Precalentar el horno a 160 °C.

2. Disponer los melocotones cortados en trozos en una fuente
grande que pueda ir al horno.

3. Afnadir la miel en hilo y la pimienta y mezclar para que los
melocotones estén bien cubiertos.

4. Hornear de 30 a 40 minutos.

5. Mientras, preparar la crema. Mezclar el mascarpone y la miel, y
reservar en la nevera.

0. Deshojar la menta, y reservar.

/. En el momento de servir, poner en cada bol un poco de melocoton
asado y 1 cucharada de crema al lado. Romper los amaretti en
trozos grandes sobre la crema. Cortar la menta y esparcirla sobre
los melocotones.

8. Acabar con una vuelta de molinillo de pimienta y tomar enseguida
para degustar un postre caliente y frio a la vez.









LA CIRUELA

Nutritiva, refrescante y dietética, la ciruela es un alimento dulce,
suave y muy beneficioso. También es un importante elemento
en una dieta anticancerigena por su riqueza en antioxidantes.

Esta fruta con hueso, de pulpa dulce y jugosa, se produce en verano
en el ciruelo, un arbusto cuyo cultivo se remonta como minimo a la
Antigledad. A los egipcios y romanos les encantaba, lo que



favorecio en gran medida su difusion. La ciruela vivié un verdadero
éxito en Europa durante la Edad Media, y aun mas a partir del
Renacimiento. El ciruelo que se cultiva hoy en nuestras tierras
procede de un cruce entre varias especies de Europa y Asia.

Verde, amarilla y morada, hay centenares de variedades distintas de
ciruelas, pero las mas conocidas son tres: reina claudia, mirabelle y
quetsche. Las primeras flores empiezan a aparecer en primavera y
los primeros frutos pueden recogerse en julio. ;Sabias que la ciruela
reina claudia toma su nombre de la primera esposa de Francisco |
de Francia, Claudia, a quien le encantaban?

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Accion antioxidante y preventiva ¢ Accion beneficiosa para el

higado

* Al igual que muchas frutas, consumir ciruelas con regularidad
disminuye el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, ciertos
tipos de cancer y otras enfermedades cronicas.

e Entre todas las frutas del mercado, algunas tienen mas
propiedades anticancerigenas que otras y merecen un lugar en tu
plato. Por lo tanto, un elevado consumo de ciruelas aumentaria la
capacidad antioxidante del organismo, que asi lucharia mejor contra
los radicales libres y reduciria los factores de riesgo de sufrir cancer.
Los acidos clorogénicos de la ciruela, flavanoles y procianidoles,
tienen una actividad antioxidante, aunque menos importante que la
de la ciruela pasa, de particular interés en una dieta preventiva.

e Segun varios estudios, los flavonoides y los acidos fendlicos
contenidos en las ciruelas ralentizarian la proliferacion de las células



cancerosas del colon y de la mama. Los extractos de ciruela incluso
han demostrado en el Ilaboratorio que pueden causar Ia
autodestruccion de las células cancerosas del higado y mejorar asi
la eficacia de determinados tratamientos de quimioterapia.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Las ciruelas, frescas, en zumo 0 secas, son ricas en antioxidantes,
hierro y vitaminas A, Ky C, lo que las convierte en un excelente
aliado de la piel. También contienen minerales —potasio, magnesio,
fésforo, cobre, hierro, zinc—, asi como betacaroteno. A pesar de su
sabor tan dulce, la ciruela aporta pocas calorias y es depurativa.
Favorece la eliminacion renal —gracias a su riqueza en agua— y
facilita el buen funcionamiento de los intestinos por su contenido en
fibra (principalmente la pectina) y sorbitol.

Valores nutricionales por 100 gramos Ciruela claudia fresca
Energia 49 kcal

Agua 82¢g

Fibra 2,39

COMPRARLA ¥ COCINARLA

Como elegirla. La ciruela madura esta en su punto cuando cede a
una presion suave sin ser demasiado blanda y desprende un aroma
agradable. Elige frutas en buen estado, con la piel bien tersa.
Algunas variedades presentan una pelicula blanca en su superficie,
la pruina. No te preocupes, al contrario, jes una garantia de su



frescura y calidad producida por la propia fruta! Basta con lavarlas
bien para hincarles el diente y degustarlas a dos carrillos.
Conservarlas bien. Las ciruelas son frutas fragiles. Se mantienen
varios dias a temperatura ambiente o en el cajon para hortalizas de
la nevera, pero se recomienda sacarlas con antelacién para disfrutar
de todo su sabor. También se conservan muy bien en el congelador,
siempre que se hayan eliminado previamente los huesos.

Multiples recetas. Bien madura, la ciruela es excelente para comer
tal cual. Pero se prestan también a todo tipo de recetas mezclando
dulce con salado. Por ejemplo: una compota de ciruela acompafiara
un cordero aromatizado con romero, o, mezclada con arroz, sera un
excelente relleno para las aves de corral.

Cruda o cocida, la ciruela es el ingrediente de muchos postres:
mermeladas, tartas, clafoutis, crumbles, muffins, etc.



POP TARTS Dt CIRUELAS

PREPARACION 30 MIN-® COCCION 30 M ® MEDO © €

-®

L3818 6628 P&

380 KCAL

PARA 6 POP TARTS

PARA LA MASH

200 g de harina

10 g de azucar de cana
4 g de sal

150 g de mantequilla
36 ml de agua

PARA EL RELLENO

6 ciruelas

4 cucharadas rasas de maicena
70 g de miel

un chorrito de zumo de limén



PARA EL ACABADO

1 clara de huevo
azucar para espolvorear

1. Precalentar el horno a 180 °C.

2. Para preparar la masa, en un bol, poner la harina, el azlcar y la
sal. Afadir la mantequilla cortada en trocitos y aplastarla poco a
poco con la punta de los dedos mientras se va integrando a la
mezcla de ingredientes secos, como si fuera un crumble. Cuando la
mantequilla esté bien integrada, anadir el agua despacio y mezclar
durante unos minutos hasta obtener una masa homogénea.
Reservar en la nevera.

3. Mientras, cortar las ciruelas lavadas en rodajas muy finas vy
ponerlas en un recipiente. Ahadir la maicena, la miel y el zumo de
limoén. Mezclar para que todas las rodajas de ciruela estén bien
cubiertas. Reservar.

4. Estirar la masa bastante fina y cortar 12 rectangulos de unos 12
cm de largo y 8 cm de ancho. Si algunos son mas grandes que
otros, no importa; reservarlos para hacer las «tapas» de las pop
tarts.

5. Poner 6 rectangulos de masa sobre una bandeja con papel
vegetal. Disponer encima de cada rectangulo las rodajas de ciruela



en el centro, dejando los bordes vacios. Aplanarlas para que no
queden demasiado abombadas. Untar los bordes con un poco de
clara de huevo.

6. Para hacer las tapas, coger los otros 6 rectangulos y decorarlos
con pequenas incisiones por encima, en forma de cruz, en diagonal,
0 como se prefiera segun la inspiracion de cada uno.

/. Colocar las tapas sobre las tartas y presionar los bordes con un
tenedor. Untar las tartas con clara de huevo y espolvorear con
azucar.

8. Hornear durante unos 30 minutos hasta que estén doradas.

9. Dejarlas enfriar 5 minutos antes de degustarlas.









TARTA INVERTIDA Dt CIRUELAS

PREPARACION 30 M ® COCCION 30 MIN @ FACL © £

ol 18

L1149 6761 P12

304 KCAL

PARRA 8 PERSONAS

8 ciruelas lavadas

110 g de mantequilla pomada
135 g de azucar moreno

2 huevos grandes

la ralladura de /2 naranja

1 vaina de vainilla

135 g de harina

% de un sobre de levadura
1/4 de cucharadita de canela en polvo
90 ml de leche

40 g de mantequilla derretida
75 g de azucar

MATERAL ESPECIFICO

1 molde con fondo desmontable, jpara desmoldarlo sin estrés!



|. Para obtener una masa de pastel homogénea, es imprescindible
que todos los ingredientes estén a temperatura ambiente. Sacarlos
de la nevera 30 minutos antes de empezar la preparacion del pastel.

2. Precalentar el horno a 180 °C.

3. En un bol, batir la mantequilla pomada y el azicar moreno hasta
obtener una consistencia ligera. Ahadir los huevos, de uno en uno,
mezclando cada vez. Incorporar la ralladura de naranja y las
semillas de la vaina de vainilla.

4. En otro bol, mezclar todos los ingredientes secos: la harina, la
levadura y la canela. Agregar estos ingredientes a la mezcla a base
de mantequilla y la leche alternandolos. Mezclar bien para obtener
una masa homogénea.

5. Encamisar el molde extendiendo la mantequilla derretida en el
fondo y espolvoreandolo con el azucar. Repartirlos uniformemente.

6. Deshuesar las ciruelas, y cortar cada mitad en 4 trozos.
Disponerlos de forma decorativa en el fondo del molde untado con
mantequilla y azucar. El concepto de este pastel es desmoldarlo
como una tarta Tatin: hay que disponer las ciruelas como un roseton
para obtener una forma estética.

7. Verter la masa del pastel.



8. Cocer unos 30 minutos en el horno, hasta que el pastel se dore. Si
no estamos seguros de la coccion, el viejo truco de pinchar con un
cuchillo siempre funciona; jdebe salir seco!

9. Dejar enfriar el pastel durante 5 minutos y desmoldarlo. Puede

comerse templado con un sorbete de frambuesa como postre o frio
para merendar.









LA QUINOA

idos complejos, fuente

”

ucl

Un alimento muy completo, rico en gl
de fibra alimentaria y de vitamina B9

muy beneficiosos para la

salud.

La quinoa es una planta originaria de América del Sur. Los primeros



vestigios de su cultivo por parte de los pueblos indigenas se han
fechado entre los afios 3000 y 5000 a.C. en la zona del lago
Titicaca. Las semillas de la quinoa constituian entonces la base de
la dieta junto con el maiz y las patatas. Perteneciente a la familia de
las amarantaceas, como la remolacha y las espinacas, la quinoa
debe considerarse un pseudocereal. Durante mucho tiempo fue
practicamente una desconocida para las sociedades occidentales,
pero desde hace poco ha ido ganando fama por la calidad
nutricional de sus semillas y por su composicion sin gluten.

Los principales paises productores de quinoa son Bolivia, Peru y
Estados Unidos. Sin embargo, numerosas iniciativas han extendido
su cultivo fuera de América. Lo cierto es que esta planta es una
verdadera oportunidad para luchar contra el hambre en el mundo
segun la Organizaciéon de las Naciones Unidas para la Agricultura y
la Alimentacion.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Accioén preventiva global * Proteccién del colon

* Aunque en la actualidad no existe un estudio epidemiolégico que
asocie directamente la ingesta de quinoa con una disminucion de la
incidencia de ciertos tipos de cancer, muchas de sus caracteristicas
le confieren la legitimidad de pertenecer a una dieta preventiva.

* En primer lugar, la quinoa es rica en hierro no heminico, al
contrario que las carnes rojas y los embutidos, que aportan hierro
heminico (atrapado en una molécula de hemoglobina). Numerosos
estudios realizados en humanos y en el laboratorio han establecido
una asociacion positiva entre el consumo elevado de hierro



heminico y el desarrollo del cancer de colon. Un ligero cambio en los
habitos alimentarios permite reducir este riesgo. Por lo tanto, se
recomienda consumir preferentemente carne blanca e introducir
fuentes de hierro vegetales. Pues bien, la quinoa contiene casi tanto
hierro como las lentejas, un argumento de peso para incluirla en el
menu. Ademas, es una fuente de fibra alimentaria, que también se
asocia con un menor riesgo de cancer colorrectal.

* Finalmente, la quinoa proporciona vitamina B9, también llamada
acido folico, que interviene en la sintesis del ADN y la renovacion
celular. La deficiencia de vitamina B9 se asocia con un mayor riesgo
de mutaciones genéticas que pueden conducir a la formacion de
tumores.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La quinoa cocida es una fuente de proteinas vegetales de excelente
calidad nutricional, pues contiene todos los aminoacidos esenciales.
También es rica en hierro, magnesio y zinc, y proporciona
interesantes cantidades de vitaminas del grupo B, como las
vitaminas B6 y B9. También es rica en glucidos complejos y una
fuente de fibra. Por todo ello, la quinoa es un alimento muy completo
que en una dieta sana y equilibrada sera una alternativa a otros
cereales y féculas mas comunes.

Valores nutricionales por 100 Quinoa cocida Harina de quinoa
gramos

Energia 120 kcal 380 kcal

Agua 72 g 7,89

Proteinas 449 13,39




Glucidos 21,3 g 70 g

Lipidos 1,99 59¢g
Fibra 2849 749
COMPRARLA ¥ COCINARLA

Hierro y calcio. Algunos estudios indican que el calcio limita la
absorcion del hierro, por lo que es preferible no ingerir al mismo
tiempo alimentos que aportan calcio y alimentos que son fuentes de
hierro, como la quinoa.

Saber cocerla. La coccion es una fase esencial para obtener una
quinoa de textura agradable para que te apetezca cocinarla a
menudo. A continuacion, algunos consejos para hacerlo: para una
persona, calcular 30 g de quinoa cruda; lavarla dos veces con agua
clara sin dejar en remojo para evitar que se ablande; hervir agua en
un recipiente tapado para evitar que pierda agua; verter la quinoa en
el agua hirviendo y cocerla durante 10 minutos a partir de que
vuelva a hervir; a continuacion, retirar del fuego y dejar el recipiente
tapado durante 20 minutos para que la quinoa absorba el agua
restante. Consumir tal cual, en ensalada.



TORTITAS Dt QUINOA VEGETARIANAS

PREPARACION 40 MIN ® COCCION 35 MIN ® FACIL €

e

L186 6624 P191

633 KCAL

PARR 4 PERSONAS

PARA LAS TORTITAS

140 g de quinoa

2 dientes de ajo

1 cebolla blanca

3 cucharadas de aceite de oliva

1 calabacin

140 g de hojas de espinacas tiernas
2 huevos

50 g de parmesano

50 g de pan rallado panko (o normal)
la ralladura de /2 limén

sal, pimienta

PARA LA SALSA DE YOGUR



200 g de yogur

1 cucharada de aceite de oliva
4 cucharadas de zumo de limoén
/4 de manojo de eneldo

'/4 de manojo de menta

/4 de manojo de albahaca

1/4 de manojo de cilantro

1. Lavar la quinoa y cocerla siguiendo las indicaciones del paquete,
vigilando que no se prolongue la coccion mas tiempo del indicado.

2. Mientras, rehogar los ajos machacados finamente y la cebolla
blanca cortada en daditos en 2 cucharadas de aceite de oliva
durante 5 minutos.

3. Lavar el calabacin, rallarlo con la piel, afadirlo a la sartén y
salpimentar.

4. Rehogarlo todo de 5 a 10 minutos, luego incorporar las hojas de
espinacas y rehogar de 2 a 3 minutos mas. Reservar fuera del
fuego.

5. En un bol, poner la quinoa y las hortalizas cocidas. Cascar los
huevos, anadir el parmesano, el pan rallado y la ralladura de limoén.

Salpimentar y mezclar bien todo. Reservar.

6. Preparar la salsa de yogur mezclando en un bol el yogur, el aceite



de oliva, el zumo de limén y las hierbas picadas. Salpimentar y
reservar en la nevera.

/. Para cocer las tortitas de quinoa, calentar el resto de aceite de
oliva en una sartén y cocer la preparacion en pequenos
montoncitos, aproximadamente 2 cucharadas, 4 minutos por cada
lado. Cuando estén cocidas, poner las tortitas sobre papel
absorbente para retirar el exceso de aceite.

8. Servir calientes con la salsa de yogur.









QUINOR COMO UN" ARKOZ CON' LECHE

PREPARACION 10 MIN @ COCCION 25 MN ® REPOSO 1-2 H ® FACL © €

e

L164 6695 P141

580 KCAL

PARR 4 PERSONAS

100 g de quinoa

1 mango

1 fruta de la pasion

600 ml de leche semidesnatada
300 ml de nata liquida

60 g de azucar

1 vaina de vainilla

1. Lavar la quinoa con agua fria y escurrirla bien.

2. Preparar las frutas: pelar el mango y cortar en dados de
aproximadamente 1 cm de lado; abrir la fruta de la pasién y poner
las semillas en un bol. Reservarlo todo en la nevera.



3. En una cacerola, verter la leche y la nata. Adadir la mitad del
azucar y calentar a fuego muy suave removiendo a menudo para
que el azucar no se queme.

4. Cortar la vaina de vainilla en dos, retirar las semillas de vainilla
rascando con un cuchillo. Poner la vaina y las semillas en la mezcla
de leche y nata. Cuando empiece a hervir, afiadir la quinoa.

5. Dejar cocer a fuego medio-suave durante unos 20 minutos,
removiendo muy a menudo con una espatula de madera como Ssi
fuera un arroz con leche. Es muy importante mezclarlo bien para
evitar que la quinoa se pegue en el fondo de la cacerola y se
queme. Comprobar la coccion de la quinoa, que debe quedar
ligeramente firme. Para este postre, su textura no sera tan cremosa
como el arroz.

6. Cuando la quinoa esté cocida, afiadir el resto del azucar que, al
disolverse, hara mas liquida la preparacion. Mezclar y retirar del
fuego. Si se desea una textura mas compacta, proseguir con la
coccion de 5 a 10 minutos mas, teniendo en cuenta que la
preparacion espesara cuando se enfrie.

7. Cubrir la quinoa con un film transparente directamente en contacto
con la preparacion, para que el aire caliente no se condense en el
film y produzca humedad. Reservar el postre en la nevera por lo
menos 1 hora hasta que esté bien frio.

8. En el momento de servir, disponer la quinoa con leche en boles



pequenos, afadir los trozos de mango y esparcir la pulpa de fruta de
la pasion.









tL ROOBOS

Este «té rojo» es calmante, protector y no impide la absorcién
de hierro, por lo que parece muy prometedor para proteger
nuestras células del estrés oxidativo y, en especial, para
proteger a los fumadores.

El rooibos, que en infusion es de color ambar y sabor dulce, se
obtiene a partir de un pequeno arbusto del mismo nombre que crece
en Sudafrica, en la region del Cabo. Para desarrollarse, el
Aspalathus acuminatus requiere un clima montafioso semiarido y



unas condiciones topograficas muy especiales, aunque es cierto que
su cultivo nunca se ha extendido a ninguna otra parte. Fue descrito
por primera vez en 1772 por un naturalista sueco, pero en el
mercado no estuvo disponible hasta hace solo cien afnos, y, desde
hace cinco, goza de una gran popularidad. En las sociedades
occidentales, donde el café y el t& son muy populares, es una
alternativa interesante; no tiene teina y posee un sabor muy
apreciable, y, ademas, tiene la fama de calmar el cuerpo y la mente.
Se obtiene de las hojas y los tallos del Aspalathus acuminatus, que
una vez cosechadas se trituran, se dejan fermentar y luego se secan
al sol. Durante su preparacion, el rooibos adquiere su famoso color
ambarino que le ha valido el nombre de «té rojo».

PROPIEDADES ANTICANCERTGENAS

Proteccidn contra el estrés oxidativo * Proteccion del pancreas
* Reduce los dainos del tabaco

e Las hojas y los tallos del rooibos contienen compuestos
antioxidantes que se encuentran en concentraciones variables en la
bebida en funcion del tiempo y la temperatura de infusién. Para
comprender su papel en la lucha contra el estrés oxidativo, algunos
de estos compuestos han sido estudiados en animales. Entre ellos,
la aspalatina y la notofagina, los dos flavonoides mas abundantes en
el rooibos, tienen la capacidad de proteger el ADN de los danos
causados por la oxidacion de las células. De este modo, limitan el
riesgo de que aparezcan mutaciones en la informacion genética,
unas mutaciones que pueden conducir al desarrollo de células
cancerosas.



* El rooibos también contiene quercetina, otro flavonoide que, a su
vez, se ha asociado, en varios estudios epidemioldgicos, con la
prevencion del cancer de pancreas; uno de estos estudios se llevo a
cabo con 183.518 voluntarios.

* La quercetina puede reducir el efecto cancerigeno del tabaco. Por
lo tanto, los fumadores deberian aumentar su consumo y, al mismo
tiempo, disminuir la ingesta de betacaroteno.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

El rooibos es una fuente natural de antioxidantes y minerales, como
el sodio, el potasio y el magnesio. Como no aporta calorias, se bebe
preferiblemente entre las comidas para paliar esas necesidades de
comer algo que incitan a un picoteo descontrolado.

El auténtico té (procedente de las hojas del Camellia sinensis) es
rico en taninos que interactuan con el hierro y disminuyen la
absorcion de este por parte del organismo, por eso se recomienda a
las mujeres que no lo beban en exceso. A diferencia del té
tradicional, el rooibos contiene muy pocos taninos y, por lo tanto,
puede consumirse durante todo el dia. Por eso es una alternativa
especialmente adecuada para las mujeres, ya que un porcentaje
importante de ellas sufre una deficiencia de hierro, que puede
provocar una reduccion de sus capacidades fisicas e intelectuales vy,
en algunos casos, anemia.

COMPRARLO ¥ COCINARLO

Coémo elegirlo. Preparar correctamente un rooibos es tan estricto y
noble como preparar un té al estilo japonés. En una tienda



especializada te ofreceran varios tipos de rooibos: una version
natural, sin sabores afadidos, o una version aromatizada, con sabor
a vainilla, flores secas, frutas confitadas o especias. Cada vez es
mas usual que estas tiendas ofrezcan también rooibos verde, no
oxidado y sin fermentar. Probablemente, los beneficios del rooibos
verde para la salud son mas elevados que los del rooibos
«tradicional», dado que, al fermentar, pierde una parte de
antioxidantes. Sin embargo, su color y su sabor son menos intensos.
Como degustarlo. Para extraer de un modo 6ptimo los compuestos
del rooibos durante la infusidn, es importante utilizar agua calentada
en su punto justo (para la temperatura, consulta las instrucciones de
uso de la bolsita) y seguir la siguiente regla: para 1 o 2 cucharaditas
de rooibos, contar de 2 a 4 minutos de infusién. Puede tomarse al
momento 0 mas tarde, una vez que se haya enfriado.



MOUSSE Dt CHOCOLATE ¥ ROOIBOS

PREPARACION 30 MIN ® REPOSO 2 H @ FACIL © €

vw

L446 6391 P163

681 KCAL

PARR 4 PERSONAS

200 ml de nata liquida

4 bolsitas de rooibos

250 g de chocolate negro 70 % + 50 g para la decoracion
5 huevos

60 g de azucar glas

1. Calentar la nata liquida en una cacerola. Cuando esté caliente,
afadir las bolsitas de rooibos y dejar en infusion durante 15 minutos
fuera del fuego.

2. Mientras, picar el chocolate finamente y ponerlo en un bol grande.

3. Pasado el tiempo de infusién de la nata, retirar las bolsitas y



presionarlas para extraer el maximo de aroma posible. Verter la nata
sobre el chocolate en tres veces, removiendo bien con una espatula
cada vez.

4. En un bol, separar las claras de las yemas de los huevos. Aiadir
las yemas al chocolate y mezclar bien. Reservar.

5. Montar las claras a punto de nieve, afiadiendo el azucar en forma
de lluvia cuando las claras estén bien esponjosas y firmes.
Incorporar las claras montadas en tres veces a la mezcla de
chocolate con una espatula, vigilando que no se rompan y obtener
asi una mezcla bien esponjosa.

6. Poner la mousse en vasitos y guardarla en la nevera por lo menos
durante 2 horas, y, a ser posible, toda la noche.

/. En el momento de servir, esparcir sobre la mousse virutas de
chocolate hechas con un pelador de verduras.









TE HELADO DE ROOBOS

PREPARACION 15 MN  INFUSION 1-2 H @ FACL © £

@

L2 6916 P64

53,8 KCAL

PARR 4 PERSONAS

2 bolsitas de rooibos

200 ml de agua caliente

20 ml de jarabe de agave

700 ml de agua fria

1/2 manojo de menta

2 melocotones bien maduros

/2 lima

30 cubitos de hielo aproximadamente

1. Poner en infusién las bolsitas de rooibos en agua caliente de 6 a 8
minutos, directamente en la botella donde se servira el té helado.

2. Afiadir el jarabe de agave y mezclar bien.



3. Verter el agua fria.

4. Deshojar la menta, hacer montoncitos con las hojas y romperlas
por la mitad chafandolas ligeramente para que suelten el maximo de
aroma. Anadirlas al té.

5. Pelar los melocotones y cortarlos en trozos grandes. Cortar la lima
en rodajas. Afadirlo todo al té.

6. Dejar en infusion 1 o 2 horas en la nevera. Finalmente afiadir los
cubitos de hielo. Degustar el té y los melocotones jque se habran
impregnado deliciosamente del sabor del té y de la menta!









EL YOGUR

Un alimento ancestral cuyas propiedades protectoras,
derivadas de los probioéticos que contiene, ya han sido bien
demostradas... Se recomienda consumirlo con regularidad,

incluso a los hombres que deben vigilar su ingesta de calcio.




El yogur, un producto obtenido mediante la fermentacion de la leche,
es conocido desde la Antigiedad. Probablemente, el yogur empezé
a producirse al almacenar leche en un odre de cuero de cabra; las
bacterias naturales de la superficie del cuero actuaron sobre la leche
dando un producto espeso, solido y ligeramente acido. Estos
primeros descubrimientos se localizan en Asia Menor.

En la historia reciente, el yogur ha ocupado un lugar importante en
la dieta de muchos pueblos europeos, sobre todo porque tiene la
ventaja de aumentar la vida util de la leche. Los descubrimientos
microbioldgicos sobre la naturaleza de las bacterias implicadas en la
fabricacion del yogur permitieron industrializarlo a partir del siglo xx.
Estas bacterias son el Lactobacillus bulgaricus y el Streptococcus
thermophilus, que acidifican la leche, lo que da como resultado la
coagulacion de sus proteinas y su cambio de textura y sabor.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccién de la flora intestinal y del colon ¢ Fortalecimiento del

sistema inmunitario

* La presencia en el yogur de bacterias lacticas —los llamados
probidticos— hace que este alimento sea especialmente beneficioso
para preservar la flora intestinal natural, ya que la ayudan a
regenerarse y a formar una barrera efectiva contra los agentes
patdgenos. Estos probidticos también pueden desempeiar un papel
beneficioso en la prevencion del cancer de colon. Varios estudios
epidemioldgicos sobre el tema han establecido una asociacion
inversa entre el consumo frecuente de yogur y el riesgo de cancer



colorrectal. A nivel celular, estas observaciones podrian explicarse
por unos mecanismos que aun no se conocen en su totalidad.

e Sin embargo, algunos ensayos en modelo animal e in vitro han
llevado a plantear algunos supuestos: los Lactobacillus del yogur
tienen la capacidad de disminuir la actividad de ciertas enzimas
presentes en el colon responsables de la formacion local de
sustancias cancerigenas; los extractos de yogur expuestos a la
presencia de células cancerosas del tejido colorrectal disminuyen su
proliferacion, lo que sugiere la existencia de un mecanismo de
inhibicidn en el que intervienen bacterias lacticas; finalmente, los
estudios también sugieren que la presencia de los probidticos del
yogur en el intestino mejora la respuesta inmunitaria frente a las
sustancias extrafas potencialmente toxicas y cancerigenas.

* Para los hombres, cabe destacar que existe evidencia de que un
alto consumo de calcio de los lacteos después de los 50 anos
aumenta el riesgo de cancer de prostata. Es preferible que coman
yogur antes que leche o queso tipo comté u otros tipos de queso de
pasta dura que contienen niveles de calcio mas altos.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La fermentacion de la leche mediante las bacterias Lactobacillus
bulgaricus y Streptococcus thermophilus reduce la cantidad de
lactosa en el producto final; por lo tanto, las personas sensibles a
esta sustancia pueden consumir yogur sin riesgo.

Valores nutricionales por 100 Yogur de leche Yogur de leche entera,
gramos semidesnatada, natural
natural




Energia 47 .4 kcal 65 kcal
Agua 88,2 ¢ 88 g
Proteinas 49 49
Glucidos 48¢ 2649
Lipidos 19 49
COMPRARLO ¥ COCINARLO

Elaboracion casera. Para elaborar su propio yogur, se necesita una
yogurtera y unos frascos de vidrio adecuados. La receta consiste en
leche, a la que se anade o yogur natural o fermentos lacticos en
polvo.

Conservarlo bien. Como todos los productos lacteos, el yogur se
conserva en la nevera hasta siete dias después de elaborarlo si es
casero. La acidez que producen las bacterias del yogur hace poco
propicia la proliferaciéon de otros microorganismos y reduce el riesgo
de intoxicaciéon alimentaria si se supera la fecha limite de consumo
(aunque siempre es mejor respetarla). Atencion: no sucede lo mismo
con la nata, que, muy al contrario, es terreno abonado para las
bacterias patdgenas.

Consumirlo. A fin de limitar el consumo innecesario de azucar, es
preferible el yogur natural. De vez en cuando, se puede enriquecer
con frutos secos para el desayuno. Y para hacer una salsa para el
aperitivo, basta mezclar el equivalente de un yogur con hierbas o
especias.



MUESLI BIRCHER CON' ALBARICOQUES ASADOS

PREPARACION 15 MN © REPOSO 1 NOCHE © COCCION 30 M  FACL © €

ol 18

L 9% 6747 PilsS

398 KCAL

PARR 4 PERSONRS

340 g de yogur

160 g de copos de avena

55 g de miel

220 ml de leche

40 g de arandanos rojos secos
la ralladura de 1 limon

30 g de pistachos sin cascara
4 albaricoques

1. La vispera, mezclar el yogur, los copos de avena, 40 g de miel
(unas 2 cucharadas), la leche, los arandanos y la ralladura de limon.
Dejar macerar en la nevera toda la noche.

2. Al dia siguiente, precalentar el horno a 180 °C.



3. Poner los pistachos sobre una bandeja cubierta con papel vegetal
y hornear unos 10 minutos, hasta que estén dorados. Dejar enfriar,
luego romperlos en trozos grandes. Reservar.

4. En una fuente que pueda ir al horno, poner los albaricoques
deshuesados y cortados por la mitad, con la miel restante. Hornear
durante unos 20 minutos.

5. En el momento de servir, poner un poco de muesli Bircher
macerado en el fondo de un bol, y luego anadir 2 trozos de
albaricoque. Acabar repartiendo los pistachos tostados.

6. jServirlo por la mafiana para tomar un desayuno lleno de energia!









YOGUR HELADO

PREPARACION 45 MIN ® COCCION 15 M  REFRIGERACION 2 H  MEDI) ® €

ol 18

L143 6751 P106

492 KCAL

PARR 4 PERSONAS

350 g de yogur griego

300 ml de leche

90 g de azucar

el zumo de 1 limén y medio

PARA LA GUARNICION

120 g de higos secos

120 g de albaricoques secos
40 g de almendras sin piel

1 cucharada de miel

MATERAL ESPECIFICO

sorbetera



1. En un bol, batir el yogur para hacerlo algo mas liquido.

2. En una cacerola, calentar la leche, luego aiadir el azicar. Mezclar
hasta que el azucar se disuelva completamente.

3. Fuera del fuego, afiadir el zumo de limén y mezclar.

4. Agregar la leche al yogur y mezclar para obtener una preparacion
bien homogénea.

. Dejar enfriar en la nevera, luego verterla en una sorbetera y
turbinar de 30 a 40 minutos.

6. Reservar en el congelador durante 2 horas.

/. Antes de servir, precalentar el horno a 180 °C y hornear las
almendras de 5 a 10 minutos sobre una bandeja cubierta con papel
de horno, hasta que estén ligeramente doradas. Reservar.

8. Cortar los frutos secos en trozos grandes y calentar un poco la
miel en una cacerola.

9. En cada bol, disponer una bola de yogur helado, afiadir los frutos
secos, luego un poco de miel caliente y acabar esparciendo las
almendras tostadas.



10. Tomar de inmediato.












LA ALCACHOFA

Esta verdura, con mil y una posibilidades culinarias, es tan
buena fria como caliente. Y su trio ganador —antioxidantes,
inulina y vitamina B9— es incomparable en la prevencion del

cancer.




La alcachofa (Cynara scolymus), una hortaliza de la misma familia
que las lechugas, el diente de leén y la achicoria, pertenece a las
asteraceas. Es apreciada tanto por sus hojas como por su corazon
tierno. La alcachofa tiene su origen en el Mediterraneo,
probablemente en Egipto, y aparece por primera vez en ltalia en el
siglo xvi. Introducida en Francia durante el Renacimiento por
Catalina de Médici, se encontraba entre los platos mas consumidos
en las mesas reales.

Las variedades se distinguen por su forma (redonda u ovalada) y su
color (verde, violeta, blanco...) y se suelen consumir cocinadas. En
Espanfa, la variedad mas comun es la Blanca de Tudela.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion del higado y los intestinos * Accion beneficiosa en

las mujeres menopausicas

* Su gran variedad de antioxidantes —compuestos fendlicos,
antocianina y silimarina— podria contribuir a la prevencion y al
tratamiento de algunos tipos de cancer.

* La alcachofa también contiene inulina, un precioso prebidtico que
favorece el desarrollo de los microorganismos «buenos» del
intestino y, por consiguiente, la salud intestinal y el sistema
inmunoldgico. La inulina incluso tendria un papel en la disminucion
del riesgo de cancer de colon.

* Los polifenoles de la alcachofa, por su parte, podrian ayudar a
luchar contra el cancer de higado.

* La alcachofa también contiene cantidades interesantes de vitamina



B9, implicada en el proceso de proliferacion celular: una carencia de
vitamina B9 puede estar relacionada con la aparicion y progresion
de ciertos canceres.

 La alcachofa se recomienda encarecidamente por su alto
contenido en fibra, principalmente para las mujeres
premenopausicas 0 menopausicas, debido al aumento del riesgo de
cancer de colon.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Ya sea cruda o cocida, es poco energética con solo 44 kcal por 100
g. Su fibra proporciona rapidamente una sensacion de saciedad que
permite controlar el apetito. Ademas, tiene propiedades diuréticas
por su contenido en potasio e inulina, lo que facilita la excrecion
urinaria. Es un potente antioxidante, rico en vitaminas B, C y K, y en
minerales, como el cobre, hierro, magnesio, manganeso, fosforo,
zinc, potasio y calcio. Contiene un tanino que protege el higado,
estimula la secrecion de bilis y reduce los niveles de colesterol. Muy
rica en fibra, la alcachofa contiene tanto fibra soluble como insoluble
que, juntas, favorecen el buen funcionamiento del transito intestinal
y previenen la aparicion de enfermedades cardiovasculares o de
diabetes de tipo 2.

Valores nutricionales por 100 Alcachofa cruda Alcachofa cocida
gramos

Energia 44 4 kcal 43,1 kcal

Agua 85,2¢g 85,8 ¢

Glucidos (azucares incluidos) 4,99 (1,49) 489 (19)

Fibra 5449 51¢g




COMPRARLA ¥ COCINARLA

Preparacion. La alcachofa normalmente se compra fresca, pero
también las encontramos en conserva o congeladas. Al comprarlas,
comprueba que las hojas estén bien apretadas y no demasiado
abiertas. Por lo general, se consume cocida: lo ideal es cocerla en
agua hirviendo o al vapor, de 10 a 15 minutos segun el tamano. Esta
cocida cuando las hojas situadas alrededor del centro se separan
facilmente. La alcachofa debe consumirse en las 24 horas
siguientes.

Sugerencia. Utiliza el corazon cocido cortado finamente sobre la
pasta, en un puré, en suflés o en una sopa.

Conservacion. En el frigorifico, la alcachofa fresca se conserva
unos dias en una bolsa de plastico. Deshojada, escaldada 3 minutos
en agua hirviendo y luego enfriada y secada, puede guardarse en
una bolsa de plastico en el congelador.



ENSALADA Db ALCACHOFA CON' BOTARGA

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 15 MN © FACIL ® € €

 ASS

L651 616 P18

122 KCAL

PARA 4 PERSONAS

unas 20 alcachofas violetas pequefias
100 g de champifiones

1/4 de manojo de perejil

4 cucharadas de aceite de oliva

4 cucharaditas de vinagre de vino

40 g de botarga

sal, pimienta

MATERAL ESPECTFICO

rallador fino (de rallar cascara de citricos)

|. Retirar las hojas exteriores de las alcachofas, cortar el tallo y



tornear las alcachofas, es decir, cortar las partes exteriores hasta
llegar a las hojas tiernas para que casi solo quede el corazon.

/. Cocerlas en agua hirviendo salada durante 15 minutos.

3. Mientras, cortar en rodajas muy finas los champifiones, con una
mandolina si es posible. Reservar.

4. Picar finamente el perejil. Reservar.

5. Cuando las alcachofas estén cocidas, cortarlas en trozos
pequenos y ponerlas en una fuente de servir, todavia calientes.

6. Salpimentar, alifiar con el vinagre y el aceite de oliva. Mezclar
bien.

/. Aiadir los champifiones crudos, el perejil picado, y acabar rallando
finamente la botarga por encima de la ensalada con un rallador

Microplane® preferiblemente.

8. Degustar enseguida la ensalada templada.









CANELONES CON" ALCACHOFAS ¥ ESPINACAS

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 55 MIN ® FACL © £

e e

L286 6478 P236

639 KCAL

PARA 4 PERSONAS

PARA LA GUARNICION

400 g de corazones de alcachofa congelados
2 dientes de ajo

1 cucharada de aceite de oliva

125 g de espinacas frescas

/2 manojo de albahaca fresca

100 g de mascarpone

40 g de parmesano

sal, pimienta

PARA LOS' CANELONES

12 placas de pasta de lasafia
400 g de salsa de tomate
/2 manojo de albahaca



250 g de mozzarella

1. Precalentar el horno a 180 °C. Poner al fuego una cacerola grande
con agua salada.

/. Mientras, rehogar en una sartén los corazones de alcachofa
congelados con los dientes de ajo picados y el aceite de oliva
durante 15 minutos. Salpimentar. (Si se utilizan alcachofas ya
descongeladas, la coccidn sera mas rapida.) Anadir las espinacas
frescas picadas grandes a la sartén y dejarlas cocer 5 minutos, lo
justo para que se ablanden.

3. En un bol, poner las alcachofas y las espinacas cocidas, la
albahaca picada, el mascarpone y el parmesano. Mezclar, probar y
rectificar la sazén.

4. Cuando el agua hierva, sumergir las placas de lasafa y cocerlas
durante 5 minutos. Escurrirlas y ponerlas en un bol con agua
templada.

5. Preparar una fuente grande que pueda ir al horno.

6. Sobre la encimera, poner una placa de lasafia escurrida, repartir
por encima 1 cucharada de relleno y enrollarla. Disponerla en la

fuente. Repetir la operacion con todas las placas de lasana.

/. Verter la salsa de tomate sobre los canelones. Esparcir por encima



la albahaca y acabar con la mozzarella cortada en daditos.

8. Hornear durante 30 minutos hasta que la mozzarella se dore
ligeramente.









EL AGUACATE

Cuando untuosidad y salud van de la mano. La generosa pulpa
del aguacate es fuente de fibra, y sus compuestos pueden
actuar en sinergia contra la proliferaciéon de los tumores

cancerosos.

El aguacate (Persea americana) es el fruto fresco oleaginoso del
aguacate, un arbol tropical de la familia de las lauraceas. Cuando
los navegantes espanoles lo descubrieron en el siglo xiv, el



aguacate se encontraba en estado silvestre en México y Guatemala,
asi como en Sudameérica, en Peru y Ecuador. Su fruto era parte de
la tradicion culinaria de los aztecas.

Su nombre en espafiol, aguacate, proviene del término ahuacat/ que
utilizaban los autéctonos y que también designaba los testiculos,
quiza debido al aspecto de los aguacates maduros colgando de los
arboles. Existen numerosas variedades, que se distinguen por su
forma, sabor y color. Probablemente el mas insdlito es el
miniaguacate, un fruto pequeno, sin hueso, semejante a un pepinillo.
Con su pulpa sabrosa y su textura untuosa parecida a la
mantequilla, el aguacate estaba considerado un fruto afrodisiaco.
Incluso habria ayudado a Luis XIV de Francia a encontrar su libido...

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccidn del intestino y del colon « Accion beneficiosa en las
mujeres menopausicas

* Su pulpa rica y fundente contiene varios compuestos con
propiedades anticancerigenas. Su accion simultanea en el
organismo podria ofrecer una sinergia interesante contra el
desarrollo del cancer.

 El aguacate contiene proantocianidinas, compuestos fendlicos con
propiedades antioxidantes, que protegen las células contra el estrés
oxidativo. En varios estudios in vitro, también se ha demostrado su
capacidad para inhibir la proliferacion de las células cancerosas vy
bloquear la construccion de redes de vasos sanguineos alrededor
de los microtumores, redes que alimentan el tumor vy, en
consecuencia, lo desarrollan.



* La presencia de vitamina B9 en su pulpa evita la carencia de esta
vitamina, que estaria asociada a la aparicién de cancer.

* La fibra que contiene el aguacate ayuda al buen funcionamiento
del transito intestinal y protege las células del colon de las
sustancias cancerigenas. Por otra parte, varios estudios han
demostrado que los compuestos del aguacate tienen la capacidad
de estimular el suicidio espontaneo de las células cancerosas.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

En la categoria de frutas y verduras frescas, el aguacate es el mas
rico en lipidos, por lo que es muy caldrico. Esta riqueza se debe
principalmente al acido oleico, cuyo beneficio para la salud
cardiovascular esta reconocido. Los lipidos, al ser componentes
naturales del organismo, es necesario aportarlos mediante la
alimentacion, optando siempre por las materias grasas de origen
vegetal. Por lo tanto, el aguacate encaja muy bien en una dieta
equilibrada y variada, siempre que las porciones y la frecuencia con
la que se tome sean razonables (1 a 2 aguacates por mes y
persona). El consumo de esta fruta también contribuye a completar
la ingesta cotidiana de fibra, vitamina B9, potasio, cobre,
carotenoides y vitamina C.

Valores nutricionales por 100 gramos Aguacate fresco, pulpa

Energia 169 kcal
Agua 74 g
Lipidos 16 g
Acidos grasos saturados 2,39

Fibra 52¢g




COMPRARLO ¥ COCINARLO

En plena madurez. El aguacate, al ser un fruto climatérico, empieza
a madurar a partir del momento en que se separa del arbol, es decir,
después de la cosecha. Su maduracion puede acelerarse si lo
ponemos cerca de frutas que desprendan etileno, como el platano y
la manzana.

Conservarlo. Se recomienda encarecidamente conservarlo fuera de
la nevera, a temperatura ambiente. Cuando elaboramos un plato
gue contiene aguacate, lo ideal es prepararlo en el ultimo momento
o afnadirle un chorrito de zumo de limon sobre la pulpa ya que se
oxida y se ennegrece enseguida.

Degustarlo. Sus cualidades organolépticas tienden a disminuir con
la coccidn, por eso el aguacate se consume sobre todo crudo. Como
entrante, hara las delicias de los amantes de las ensaladas
variadas, salsas exoéticas o bebidas insolitas, como el zumo de
alpokat, originario de Indonesia, a base de aguacate, leche
concentrada azucarada, agua y café fuerte. El aceite de aguacate,
obtenido por presion de la pulpa, se utiliza ampliamente en la
industria de la belleza y la cosmética por sus propiedades
antioxidantes.



ENSALADA Dt FIDEDS SOBA

PREPARACION 20 MIN-® COCCION 10 MIN-APROXIMADANENTE  FACL © €

wvw

L453 6421 P12

932 KCAL

PARA 4 PERSONAS

320 g de fideos soba

PARA LA SALSA

20 ml de salsa de soja

60 ml de vinagre de arroz

40 ml de aceite de sésamo

40 g de tahini

30 g de miel

el zumo de '/2 lima

4 dientes de ajo

4 cucharaditas de agua caliente

PARA LA GUARNICION

2 aguacates



80 g de cebolletas

80 g de rabanos

1/2 manojo de cilantro

150 g de habas edamames desgranadas y cocidas
4 cucharadas de sésamo tostado

1. Poner agua a hervir para cocer los fideos soba.

/. Mientras, preparar la salsa. Mezclar la salsa de soja, el vinagre de
arroz, el aceite de sésamo, el tahini, la miel, el zumo de lima, el ajo
machacado y el agua caliente, y batir enérgicamente. Reservar.

3. Cocer los fideos soba siguiendo las indicaciones del paquete.

4. Durante la coccion de los fideos, preparar las verduras. Pelar y
cortar los aguacates en rodajas delgadas. Cortar finamente las
cebolletas y los rabanos, picar el cilantro. Reservar cada ingrediente
por separado.

5. Escurrir los fideos y pasarlos unos segundos por agua fria para
parar la coccion y enfriarlos.

6. Repartir los fideos entre cuatro boles, verter la salsa y mezclar.
/. Anadir un poco de cebolleta, rabanos, habas edamame vy cilantro,

y las rodajas de medio aguacate en cada bol. Separar cada
ingrediente para que se distingan en el bol.



8. Espolvorear las semillas de sésamo tostadas. Esta ensalada
puede degustarse inmediatamente o prepararla con antelacion
afiadiendo la vinagreta en el ultimo momento.









PURE DE AGUACATE CON ESPARRAGOS VERDES Y VINAGRETA
TEMPLADA

PREPARACION 20 MIN-® COCCION 5 MN ® FACL €

9

L7499 693 P1038

312 KCAL

PARA 4 PERSONAS

2 aguacates grandes

250 g de esparragos verdes tiernos
el zumo de 1 limén

60 g de cebollino

2 cucharadas de vinagre de vino

4 cucharadas de aceite de oliva
sal, pimienta

flor de sal

1. Poner agua a hervir con una pizca de sal.

2. Mientras, preparar la crema de aguacate, triturandolos con el



zumo de limén. Salpimentar y reservar a temperatura ambiente,
tapando la preparacion con film transparente directamente en
contacto con el puré, sin dejar aire, para que no se ennegrezca.

3. Preparar los esparragos cortando el extremo que no es
comestible, porque es duro y filamentoso.

4. Picar el cebollino finamente. Reservar.

5. Cuando hierva el agua, afadir los esparragos. Cocer la mitad de 1
a 2 minutos para que queden muy crujientes, y dejar la otra mitad de
1 a 2 minutos mas, para que estén cocidos en su punto. En ambos
casos, al retirarlos del agua hirviendo, pasarlos enseguida por agua
fria durante 10 segundos.

6. Primero cortar los esparragos menos cocidos en rodajas finas.
Anadirlos al cebollino, verter inmediatamente el vinagre y el aceite
de oliva, y salpimentar. Esta mezcla debe estar algo templada.
Luego, cortar el resto de esparragos por la mitad a lo largo.

/. Poner un poco de puré de aguacate en el centro de los platos,
luego disponer encima de forma armoniosa los esparragos cortados
por la mitad. Verter la vinagreta de esparragos y cebollino por
encima. Sazonar con una pizca de flor de sal y servir de inmediato.

Si quieres preparar este entrante con unas horas de antelacion, reserva el
puré de aguacate en la nevera (no dudes en anadirle un buen chorro de



zumo de limén para que no se ennegrezca), y cuece los esparragos en el
ultimo momento para que la vinagreta esté templada.









AS SETAS

Un producto de la naturaleza sorprendentemente nutritivo, con
fantasticos beneficios y propiedades. Algunas de sus
moléculas son de gran interés para el sistema inmunitario.




El hongo es un ser vivo aparte, pues no es ni animal ni vegetal.
Puede consistir en una sola célula o estar compuesto por un
conjunto de varias. Se encuentra en el sotobosque, ya que necesita
aire, agua y materias organicas para vivir. Existen por lo menos un
milldn de especies en el planeta. Conocido desde la Antiguedad, ha
formado parte de la dieta humana desde siempre. Pero no pueden
consumirse a la ligera, ya que algunas especies son venenosas e
incluso mortales. Las setas tienen unas caracteristicas que hay que
conocer antes de salir a recogerlas. La mejora de las técnicas de
producciéon ha permitido cultivar numerosas variedades. En Europa,
la mas consumida es el champindén blanco, llamado también
champiinon de Paris. También encontramos otras variedades mas
delicadas, como las setas de cardo. En Asia, |la mas apreciada es el
shiitake, siendo China el primer productor mundial de setas.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Estimulacion del sistema inmunitario * Proteccion del estdbmago

y del colon

* Los hongos, que estan en el origen de la penicilina y de los
medicamentos antirechazo, son también valiosos contra los tumores
malignos. Algunos hongos producen moléculas o macromoléculas
eficaces en el tratamiento contra el cancer. Actuan indirectamente
estimulando el sistema inmunitario o de forma directa bloqueando la
multiplicacion de las células cancerosas.

* Segun estudios realizados en el laboratorio y en animales, las
lectinas (proteinas presentes en las setas) tienen la capacidad de



inhibir la multiplicacion de las células cancerosas del colon. Otros
ensayos clinicos han demostrado que los extractos de
Schizophyllum permitian mejorar la vida de las pacientes con cancer
de cuello del utero. Ademas, las especies que contienen beta-D-
glucanos podrian tener capacidad inmunoestimulante.

* Asimismo, las setas (champifidn, shiitake, maitake, seta de cardo)
contienen polisacaridos y lentinan que estimulan la multiplicacion y
la actividad de las células inmunitarias. Segun se cree, el lentinan
inhibe la formacién de los tumores cancerosos y es muy eficaz en el
tratamiento de algunos canceres de colon y de estomago.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Las setas tienen un gran interés gastrondmico. Contienen sales
minerales (fésforo, potasio, hierro), son ricas en proteinas con un
contenido en aminoacidos de azufre. Estan repletas de vitaminas del
grupo B principalmente B2, BS y B9. Su contenido en minerales y
oligoelementos (en particular el cobre) estimula la formacion de
glébulos rojos. También contienen una cantidad significativa de zinc
y de selenio con propiedades antioxidantes. El shiitake es un gran
antioxidante, rico en vitamina D.

Valores nutricionales por 100 Champinones crudos Setas crudas, valores

gramos de varias especies
Energia 25 kcal 30 kcal
Agua 93 g 934

Fibra 1,39 1,89




COMPRARLAS ¥ COCINARLAS

Trucos para escogerlas bien. En primer lugar, para comprar las
setas bien frescas, hay que comprobar que su sombrero esté
cerrado alrededor de su pie. Si estan envasadas, el plastico debe
estar perforado para permitir que el aire circule. Es preferible
consumirlas frescas que en conserva, ya que estas ultimas tienen
un alto contenido en sodio, incluso después de lavarlas.

En el momento de prepararlas. Podemos lavarlas para eliminar la
tierra. A fin de no alterar el sabor, no hay que pelarlas ni dejarlas en
remojo. También podemos cepillarlas delicadamente para retirar la
tierra y luego pasarles un pafio humedo.

Para cocinarlas. Servir rodajas de champiiién crudo con un poco
de zumo de limoén, en ensalada. Las setas, también son deliciosas
calientes: cocidas, salteadas con ajo y perejil, gratinadas o rellenas
al horno. Pueden utilizarse en infinidad de preparaciones: tortillas,
quiches, potajes, salsas, sopas...Cuando estan secas, mantienen
sus propiedades, lo que permite cocinarlas como nos apetezca. El
shiitake, que se comercializa principalmente deshidratado, se
calienta en un caldo o con unas verduras salteadas.



SUPA TOM KHA KAl

PREPARACION 15 MIN @ COCCION 40 M APROXIMADAMENTE @ FACIL € €

vl w

L345 6139 P516

293 KCAL

PARA 4 PERSONAS

PARA EL CALDO

750 ml de caldo de ave

1 trozo de jengibre fresco de 60 g
5 tallos de hierba de limén

sal, pimienta

PARA LA GUARNICION

90 g de champifiones

400 g de pechuga de pollo
300 ml de leche de coco
140 g de shiitakes frescos
140 g de pak choi

1 manojo de cilantro

1 manojo de albahaca



el zumo de 2 limas

|. Para preparar la base de la sopa, verter en una olla grande el
caldo de ave, el jengibre pelado y cortado en rodajas y los tallos de
la hierba de limén cortados también en rodajas. Dejar cocer
lentamente a fuego suave.

/. Mientras, limpiar y cortar los champifiones en trozos medianos del
mismo tamano.

3. Cortar las pechugas de pollo en tiras finas. Salpimentar.
4. Al cabo de unos 20 minutos, probar el caldo: debe estar
impregnado con el sabor de la hierba de limoén y del jengibre. Si no

es asi, dejar cocer a fuego lento 10 minutos mas.

5. Afadir la leche de coco y todas las setas. Tapar y dejar cocer 10
minutos mas.

6. Agregar las tiras de pollo y el pak choi cortado en dos a lo largo,
tapar y dejar cocer 10 minutos mas.

/. Mientras, picar finamente las hierbas. Reservar.

8. Cuando todos los ingredientes de la sopa estén cocidos, anadir el
zumo de lima. Probar y rectificar la sazon si es necesario.



9. Servir la sopa en boles grandes, con las hierbas frescas
esparcidas por encima. Degustar de inmediato.









SLTAS RELLENAS

PREPARACION 10 MIN @ COCCION 30 MIN ® FACL © €

ol 18

L1209 6618 P173

609 KCAL

PARA 4 PERSONAS

500 g de setas grandes tipo portobello
500 g de tomates cherry en rama

5 cucharadas de aceite de oliva

180 g de arroz integral

4 dientes de ajo

2 cebollas blancas

300 g de ricotta

20 g de parmesano rallado

dos pizcas de pimiento de Espelette
la ralladura y el zumo de 1 limoén
100 g de rucula

sal, pimienta

1. Precalentar el horno a 190 °C.



7. Vaciar el sombrero de las setas. Esta carne de la seta no va a
utilizarse, asi pues guardarla para otra receta.

3. En una fuente que pueda ir al horno, poner los sombreros de las
setas vacios con las ramas de tomates cherry. Salpimentar y regar
con 2 cucharadas de aceite de oliva. Hornear durante 10 minutos.

4. Mientras, cocer el arroz en agua hirviendo salada, dejandolo 1
minuto menos que el tiempo de coccidn indicado en el paquete.

5. Rehogar el ajo y la cebolla finamente picados en 1 cucharada de
aceite de oliva hasta que estén dorados.

6. En un bol, mezclar el arroz cocido, el ajo y la cebolla, la ricotta, la
mitad del parmesano, el pimiento de Espelette y la ralladura de
limoén. Salpimentar y mezclar bien.

/. Rellenar las setas con esta preparacion y afadir el resto de
parmesano rallado. Hornear 20 minutos, hasta que las setas estén
cocidas y el relleno ligeramente gratinado.

8. Mientras, alifiar la rucula con zumo de limon, aceite de oliva, sal y
pimienta.

9. Cuando los tomates y las setas estén hechos, retirar la fuente del
horno, esparcir la rucula y servir de inmediato.









L ARANDAND ROTO

Esta pequeia baya silvestre que proviene de las regiones frias,
fuente de fibra alimentaria, también es un colorido aliado para
prevenir el cancer. Fresca o en zumo, podemos disfrutar de sus
propiedades durante todo el ano.



El arandano rojo es una baya originaria de Canada. También se
conoce con el nombre de arandano agrio, arandano palustre vy
atoca, en Quebec. Los amerindios le daban un uso culinario en la
preparacion del pemmican, una comida concentrada, consistente en
una masa de grasa animal, carne seca y arandano rojo que les
permitia pasar el invierno, riguroso en aquella parte del mundo.
También lo utilizaban como tinte y para cicatrizar las heridas. El
cultivo del arandano rojo es complejo; de hecho, el arbusto en el que



crecen las pequefias bayas exige condiciones climaticas y edaficas
particulares (suelo arenoso y muy humedo, pH acido y clima frio).
Durante la cosecha, los campos de arandano rojo tienen un aspecto
singular: se inundan de agua para cubrir completamente la planta,
que mide 30 cm de altura, luego la maquinaria agricola agita el agua
para que los frutos maduros suban a la superficie. Esta técnica
ingeniosa ofrece un paisaje extraordinario, con grandes extensiones
tenidas de rojo.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion de la pared de las mucosas del estbmago ¢ Accion

beneficiosa contra el envejecimiento prematuro

* Las propiedades anticancerigenas del arandano rojo provienen
principalmente de sus compuestos fendlicos, concentrados en su
piel.

* El arandano rojo los contiene en abundancia y tiene una actividad
antioxidante superior a la fresa y la frambuesa. Los flavonoides,
antocianinas y proantocianidinas que contiene ejercen una actividad
antioxidante que permite luchar contra el estrés oxidativo de los
tejidos celulares, limitando asi su envejecimiento prematuro. La
presencia de antioxidantes en el organismo también podria atenuar
los dafios causados en el ADN por los radicales libres, lo que
prevendria las mutaciones genéticas responsables de desencadenar
el cancer. Pero este no es el unico mecanismo de accion de estos
fitocompuestos.

* Las proantocianidinas muestran en el laboratorio la capacidad de
impedir el crecimiento de los microtumores inhibiendo la formacion



de nuevos vasos sanguineos a su alrededor. Sin el aporte de
nutrientes a través de la sangre, se reduce el crecimiento de estos
microtumores.

* El arandano rojo también presenta propiedades antibacterianas
que evitarian la fijacion del Helicobacter pylori sobre la pared de las
mucosas del estomago. De este modo, a largo plazo, disminuiria el
riesgo de cancer gastrico.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

El arandano rojo es una fuente interesante de fibra alimentaria que
ayuda a mantener un buen transito intestinal y que, en general, la
poblacidén occidental consume en cantidad insuficiente. Su contenido
en vitamina C hizo del arandano rojo un aliado de excepcién contra
el escorbuto entre los marineros y balleneros hasta finales del siglo
xvil. Hoy en dia, esta enfermedad casi ha desaparecido, pero el
arandano rojo sigue siendo util, en particular para prevenir las
infecciones urinarias y las caries.

Valores nutricionales por 100 gramos Arandano rojo fresco
Energia 46 kcal

Agua 8749

Glucidos (azucares incluidos) 12,29 (4,1 9)

Fibra 469

COMPRARLO ¥ COCINARLO

Diferentes formas. El arandano rojo, disponible a partir de



septiembre hasta finales de afo, se conserva bastante bien. Sin
embargo, como su cultivo requiere unas condiciones tan especiales,
se encuentra raramente fresco fuera de las regiones frias de
Canada, Estados Unidos, paises balticos y nérdicos. Por suerte,
existe en otras formas (seco 0 en zumo) que conservan
parcialmente sus beneficios nutricionales.

Multiples usos. En la cocina, el uso del arandano rojo no se limita
al famoso pemmican. Bien al contrario, las opciones culinarias son
numerosas: acompana muy bien las aves de corral o la caza, se
incorpora discretamente a las ensaladas de invierno o en el tabule
en lugar de las pasas. Se puede incluir en una salsa, como hacen
en Estados Unidos en el dia de Accién de Gracias, o fresco para
disfrutar de un crujiente acidulado, en zumo o en un batido.



ENSALADA DE ESPINACAS, QUESO FETA Y ARANDANOS ROJOS

PREPARACION 10 MIN @ COCCION 10 MN ® FACIL €

vwl_

L453 6403 P144

370 KCAL

PARR 4 PERSONAS

PARA LA ENSALADA

100 g de arandanos rojos secos

200 g de hojas de espinacas frescas lavadas
50 g de pifiones

150 g de queso feta

PARA LA VINAGRETA

el zumo de 1 limoén

2 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de aceite de avellana
sal, pimienta



|. Precalentar el horno a 220 °C y hornear los pifiones de 5 a 10
minutos sobre una bandeja cubierta con papel vegetal hasta que
estén ligeramente dorados. Dejar enfriar.

7. Poner las hojas de espinacas en un bol.

3. Para preparar la vinagreta, mezclar el zumo de limén, los aceites y
sazonar con sal y pimienta al gusto.

4. Verter la vinagreta sobre la ensalada y mezclar bien para que las
hojas estén todas alinadas.

o. Cortar el queso feta en trozos grandes, luego desmenuzarlos con
los dedos por encima de las espinacas.

6. Esparcir los pifiones y acabar con los arandanos rojos secos para
que destaque su color.









GALLETAS DE COPOS Dt AVENA

PREPARACION 15 M ® COCCION 15 MIN © FACL © £

oy 18

L 254 6664 P83

506 KCAL

PARA UNRS 15 GRLLETAS

80 g de arandanos rojos secos
80 g de albaricoques secos
130 g de mantequilla derretida
70 g de azucar mascabado

60 g de azucar moreno de cafia
1 huevo

110 g de harina

1/2 cucharadita de canela

dos pizcas de flor de sal

5 g de bicarbonato sddico

130 g de copos de avena

1. Precalentar el horno a 180 °C.



). Cortar los arandanos y los albaricoques secos en trocitos y
reservarlos.

3. Batir la mantequilla derretida templada con los azucares durante
unos minutos. Adadir el huevo y mezclar de nuevo.

1. En otro bol, mezclar la harina, la canela, la flor de sal, el
bicarbonato y los copos de avena.

5. Verter estos ingredientes secos en la mezcla a base de
mantequilla incorporandolos con una espatula.

6. Ahadir los arandanos y los albaricoques secos cortados. Mezclar.
/. Formar bolas de masa del tamarfio de una pelota de golf, de unos
50 g. Se puede hacer con una cuchara para helado, si se dispone

de ella, para formar rapidamente unas bolas bien uniformes.

8. Poner las bolas de masa bien separadas y al tresbolillo sobre una
bandeja que pueda ir al horno cubierta con papel vegetal.

9. Hornear durante 10 o 15 minutos hasta que las galletas estén
ligeramente doradas.

10. Dejar enfriar antes de degustar.

Cuando hayas dado forma a las bolas crudas de las galletas, puedes



congelarlas facilmente. Asi, solo tendras que descongelarlas cuando te
apetezca comerlas.
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tL BERK(

Este vegetal, beneficioso para la salud, es un tesoro de
vitamina C y un aliado para protegerse del cancer. No dudes en
poner berros en tu plato. Su nota picante es incomparable para

realzar algunas recetas.




El berro (Nasturtium officinale) es una planta herbacea de la familia
de las brasicaceas llamada comunmente berro de agua o mastuerzo
de agua. Originario de Oriente Proximo, su uso como planta
medicinal parece remontarse a la Antigiedad. Durante las grandes
expediciones en barco a través del mundo, navegadores como
James Cook lo utilizaban para prevenir el escorbuto. Ademas, el
berro también se sirvid durante la primera comida de Accidon de
Gracias que compartieron los colonos europeos y los indios
estadounidenses. Otras especies de plantas se agrupan en la
categoria de los berros, aunque no pertenecen al mismo género: es
el caso del mastuerzo o berro de jardin (Lepidium sativum) y de la
hierba de Santa Barbara (Barbarea verna). Sea cual sea la especie,
el cultivo de los berros requiere una gran cantidad de agua; antes de
que empezara a cultivarse, se recogia en estado silvestre cerca de
fuentes y cursos de agua. El berro tiene un sabor caracteristico
ligeramente amargo y picante.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccidon del estdbmago ¢ Accion beneficiosa antioxidante

* El interés de los berros proviene principalmente de su aporte de
carotenoides y flavonoides, dos familias de compuestos con
propiedades antioxidantes.

e Varios estudios centrados en el berro han evidenciado los
beneficios anticancerigenos de estas familias de compuestos en el
hombre. Ademas, un estudio llevado a cabo con mujeres que habian
tenido cancer de mama mostré que el consumo regular de berros
contribuia a reducir la supervivencia de las células cancerosas.



Estos resultados podrian explicarse, en parte, por la presencia de
isotiocianatos, unos compuestos de azufre que se producen al
triturar los berros (durante su preparacion o su consumo), que
presentan en el laboratorio la capacidad de frenar el desarrollo de
las células tumorales.

* Entre los isotiocianatos mas potentes, podemos citar el
sulforafano. En estudios realizados con tejidos tumorales, fue el
unico compuesto nutricional que indujo la muerte de células de
tumores cerebrales infantiles.

* El sulforafano de los berros también podria proteger el estdmago
de bacterias del tipo Helicobacter pylori que ingerimos a través de la
alimentacion, reduciendo asi el riesgo de cancer gastrico.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

El berro de agua es una «hortaliza-ensalada», muy poco calorico y
compuesto por mas de un 90 % de agua. Si bien su contenido en
nutrientes (lipidos, proteinas y glucidos) es minimo; en cambio esta
repleto de vitaminas y minerales. Su riqueza en vitamina C lo
convierte en un alimento ideal para mantenerse en forma, en
particular en invierno. En efecto, participa en el funcionamiento del
sistema inmunitario y mejora la absorcion del hierro. El berro es
también un coagulante natural gracias a su riqueza en vitamina Ky
contribuye a la buena salud ocular debido a su contenido en
betacaroteno, precursor de la vitamina A.

Valores nutricionales por 100 gramos Berros de agua crudos

Energia 21,2 kcal
Agua 93,19




‘Fibra 194

COMPRARLOS ¥ COCINARLOS

Escogerlos bien. Normalmente, los berros se compran en manojos
de unos 200 g. Para escogerlos bien hay que comprobar su frescor:
gue no estén marchitos, sin hojas cortadas o estropeadas y con un
color verde intenso. En el mercado encontramos dos variedades de
berros: el berro de jardin, empleado como condimento, y que se
reconoce por sus hojas alargadas, estrechas y recortadas, mientras
que el berro de agua, que se usa cuando esta maduro para elaborar
sopas o ensaladas, se distingue por sus hojas redondeadas. Para
eliminar la tierra antes de cocinarlo, se recomienda poner los berros
en remojo con agua y vinagre blanco y luego escurrirlos con
cuidado.

Ideas de preparacion. Consumido crudo, aporta un toque fresco y
picante a las ensaladas, por ejemplo acompafado con manzana, o
queso tipo comté o azul. Los ingleses incluso preparan un sandwich
con berros para la hora del té. Finalmente, la sopa de berros sigue
siendo una receta imprescindible, aunque no podamos beneficiarnos
de toda la vitamina C de la planta, debido a la coccién.



ENSALADA DE BERROS CON' CITRICOS

PREPARACION 20 MIN e FACIL €

vw

L425 6448 P12,7

435 KCAL

PARA 4 PERSONAS

PARA LA ENSALADA

4 clementinas

4 naranjas rojas

3 pomelos rosas

1 manojo de berros
1/2 cebolla roja

100 g de queso feta

PARA LA VINAGRETA

40 g de aceitunas verdes

4 cucharaditas de alcaparras

2 cucharaditas de mostaza en grano
6 u 8 cucharadas de aceite de oliva
sal, pimienta



1. Cortar los citricos a vivo, es decir dejando solo los gajos sin la
membrana blanca que los cubre. La técnica es la misma para todos
los citricos: cortar los dos extremos de la fruta, ponerla plana sobre
una tabla, pelar de arriba hacia abajo retirando toda la membrana
blanca pero cortando el minimo posible de pulpa. Una vez pelada,
coger la fruta en la palma de la mano y pasar el cuchillo a lo largo de
las membranas por una parte y otra de cada gajo. Asi los gajos se
separaran facilmente.

/. Poner los berros en una fuente de servir. Aidadir los gajos de
citricos de forma armoniosa alternando los colores.

3. Cortar la cebolla roja en rodajas finas y anadirlas a la ensalada.

4. Para preparar la vinagreta, picar muy finamente las aceitunas y las
alcaparras, afiadir la mostaza y el aceite de oliva. Salpimentar vy
mezclar.

5. Desmenuzar el queso feta bien pequefio sobre la ensalada.

6. Verter la vinagreta en el ultimo momento, justo antes de servir.









BLINIS CON' BERROS ¥ BACALAU- AHUMADY

PREPARACION 20 MIN ® FACIL © €

ajgya

W &
L1404 €152 P443

239 KCAL

PARA 4 PERSONAS

200 g de berros (150 + 50 g para la decoracion)
2 cucharadas de yogur griego

200 ml de nata liquida

1/2 manojo de cebollino

/2 manojo de eneldo

el zumo y la ralladura de /2 limén

2 cucharadas de aceite de oliva

4 blinis grandes

300 g de bacalao ahumado

sal, pimienta

. Lavar los berros, reservar unas cuantas hojas bonitas para la
decoracion, y triturar el resto del manojo con el yogur griego para
obtener una preparacion lo mas lisa posible.



/. Batir la nata liquida bien fria con una batidora o a mano hasta
obtener una nata montada.

3. Incorporar la preparacion de berros a la nata montada con una
espatula, con cuidado de que no se baje. Salpimentar y reservar en
la nevera.

4. Picar finamente el cebollino y el eneldo. Reservar.

b. Sazonar el resto de berros con el zumo de limén y el aceite de
oliva. Salpimentar y reservar.

6. Calentar los blinis siguiendo las instrucciones del paquete, luego
poner encima una loncha de bacalao ahumado.

/. ARadir una cucharada colmada de nata de berros, y decorarlo todo
con las hojas de berros alifiadas.

8. Esparcir las hierbas frescas. Acabar espolvoreando la ralladura de
limén. Servir de inmediato.









A GAMBA

La carne de la gamba esta repleta de minerales marinos y de
antioxidantes. Es un producto a tener en cuenta para prevenir
algunos tipos de cancer, debido a su gran riqueza en selenio.

La gamba, perteneciente al orden de los decapodos, es un
crustaceo como el bogavante, el cangrejo, las cigalas y los
cangrejos de rio. Segun las especies, vive en bancos o en solitario
en las aguas marinas y, algunas, en agua dulce. Las mas conocidas



son las gambas rojas de un tamafno de 5 a 10 cm, que viven en las
aguas ricas en peces del Atlantico, asi como las quisquillas. El
término «gamba» también designa a otras especies parecidas a
estos crustaceos pero que no pertenecen al mismo orden. Entre
estas «falsas» gambas, encontramos el kril y las mantis o galeras.
El kril, pequefos camarones de agua fria, vive en bancos y
constituye el alimento de pescados y mamiferos marinos. Por su
parte, la galera ostenta la palma del espécimen mas insdlito: tiene el
sistema visual mas sofisticado del reino animal y puede romper las
conchas de los mariscos de un solo golpe gracias a sus poderosas
patas delanteras. Para nuestro deleite, jtodas estas especies son
comestibles!

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion del pulmén y del colon

* Las gambas son uno de los alimentos mas ricos en selenio. Una
racion de 100 g contribuye a cubrir, de promedio, el 24 % de los
valores nutricionales de referencia en selenio. Y los investigadores y
oncologos conocen bien este mineral. Efectivamente, varios
estudios sugieren un efecto protector de una dieta rica en selenio
para la préostata, sobre todo entre los no fumadores. Estos
resultados se obtuvieron en el caso de suplementos de selenio,
gracias a la ingesta frecuente y regular de complementos
alimenticios. El selenio tomado como suplemento también se
asociaria a una reduccion del riesgo de cancer de pulmén y de
colon.

* Los efectos preventivos de este mineral podrian explicarse por su



accion a nivel celular. El selenio actuaria, principalmente, inhibiendo
de manera especifica el crecimiento de las células cancerosas,
induciendo en ellas su autodestrucciéon (denominada apoptosis) y
limitando los efectos de los agentes mutagénicos sobre la molécula
del ADN.

* La gamba contiene astaxantina y coenzima Q10, dos elementos
con propiedades antioxidantes. Los estudios realizados con
animales han puesto de manifiesto la accidn preventiva del
coenzima Q10 sobre la aparicion de lesiones precancerosas y la
actividad de la astaxantina sobre la ralentizacion del desarrollo de
tumores.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

El interés nutricional de la gamba proviene de su contenido en
macronutrientes —es rica en proteinas y pobre en lipidos—, pero
también, y sobre todo, de sus fantasticas cantidades en vitaminas y
minerales. Su riqueza en vitamina B12, vitamina E, cobre, selenio,
yodo y zinc hacen de la gamba un alimento particularmente
interesante que debe incluirse en la dieta, como alternativa a las
carnes mas tradicionales.

Valores nutricionales por 100 gramos Gamba cocida

Energia 93,7 kcal
Agua 749 ¢
Proteinas 214 ¢

Lipidos 09g




COMPRARLA ¥ COCINARLA

Su origen. Las gambas pueden provenir de la pesca (gambas
salvajes) o de acuicultura (gambas de piscifactoria). Estas ultimas
se producen mayoritariamente en Asia, China o Tailandia. Viven en
estanques donde, para aumentar su peso, pueden recibir
complementos alimenticios a base de fosfato de sodio.

Controlar la calidad. Segun parece, las gambas salvajes frescas,
ya sean crudas o cocidas, aportan mas beneficios nutricionales. Son
ricas en vitaminas y minerales, y presentan un bajo nivel de
contaminaciéon de toxinas en comparacion con los caracoles de mar
y el centollo. Por lo tanto, es preferible optar por las gambas en el
contexto de una dieta anticancer.

Por otra parte, deberia evitarse el consumo de gambas en bandejas,
congeladas o en conserva, ya que pueden contener niveles
excesivos de sal que pueden provocar hipertension.

Una preparacion facil. En la cocina, jla gamba es muy poco
exigente! Se cocina facilmente, tal cual, cocida en un caldo
aromatizado o salteada.



DIM SUM Dt GAMBAS AL VAPOR

PREPARACION 25 MIN @ COCCION 7 MIN @ MEDI) € €

Q

L158 6564 P27

Y

141 KCAL

PARA 15 DIM SUM

200 g de gambas crudas sin cascara
35 g de cebolleta

1/2 manojo de cilantro

1 cucharada de salsa de ostras

1 cucharada de salsa de soja

1 clara de huevo

15 hojas de masa para raviolis chinos
2 cucharadas de aceite de sésamo
salsa de soja para acompafar

sal, pimienta

|. Para preparar el relleno, triturar ligeramente las gambas, la
cebolleta, el cilantro, la salsa de ostras, la salsa de soja y la clara de



huevo. La mezcla no debe quedar demasiado triturada; deben
quedar trozos. Salpimentar.

/. Preparar un bol de agua para cerrar los raviolis.

3. Poner una hoja de masa para raviolis sobre la encimera y untar los
bordes con agua, con los dedos o con un pincel. Anadir 1
cucharadita de relleno de gambas en el centro.

4. Llevar los extremos opuestos del ravioli chino hacia el centro,
primero de un lado y después del otro, y cerrar los bordes con los
dedos. Comprobar que los raviolis estén bien cerrados. No dudes en
ser creativo al dar forma a los raviolis: paquetitos, media luna...

5. Poner los dim sum en una vaporera previamente untada con
aceite de sésamo para evitar que se peguen. Si no se dispone de
vaporera o de una cesta para cocer al vapor, utilizar un colador de
fondo plano puesto encima de una cacerola con agua hirviendo.
Dejar cocer 7 minutos.

6. Degustar con salsa de soja.









PAPILLOTES Dt GAMBAS

PREPARACION 10 MIN ® COCCION 30 MIN ® FACL © £ €

N ) G
- </
L241 6129 P63

252 KCAL

PARA 4 PERSONAS

600 g de gambas crudas

2 limones

6 dientes de ajo

1 cucharadita de pimenton

1/2 cucharadita de pimiento de Espelette
4 cucharadas de aceite de oliva

sal, pimienta

1. Precalentar el horno a 180 °C.

/. Sobre una bandeja o una fuente que pueda ir al horno, preparar
cuatro cuadrados de papel vegetal de unos 30 cm de lado.

3. Pelar las gambas dejando la cola y la cabeza. Ponerlas en un bol.



4. Cortar un limon en rodajas lo mas finas posible y agregarlas a las
gambas.

5. En un bol, mezclar el ajo machacado finamente, el pimentén, el
pimiento de Espelette, el aceite de oliva y el zumo del otro limén.
Salpimentar.

b. Verter esta salsa sobre las gambas y mezclar para que todas
queden bien cubiertas.

/. Repartir las gambas entre las cuatro papillotes, cerrarlas doblando
la parte superior y luego los lados por encima.

&. Cocer en el horno durante 30 minutos.









A ESPELTA

Merece la pena utilizar este cereal derivado del trigo,
principalmente la harina, porque su riqueza en proteinas
vegetales, fibra y minerales es particularmente notable en
cuanto a la prevencidn de ciertos tipos de cancer.




La espelta, escanda o «trigo de los galos» es un derivado del trigo
cuyo cultivo se remonta, aproximadamente, a 5.000 afios a.C. Su
origen geografico es aun hoy objeto de debate: parece ser que las
primeras explotaciones agricolas de espelta empezaron en Iran o en
el sudeste de Europa. Conocida con el nombre de farrum por los
romanos, la espelta siguié siendo popular en algunos paises del
viejo continente como Alemania y Suiza. Su introduccion en Estados
Unidos se remonta a finales del siglo xix. Entonces tuvo un gran
éxito, ya que los estadounidenses lo utilizaron para fabricar harina y
elaborar alimentos de uso corriente como el pan. Sin embargo, tanto
en Estados Unidos como en Europa, se reemplazd por el trigo
comun a partir del siglo xx para paliar su bajo rendimiento. La
escanda menor, también denominada «carradn», es un cereal
interesante por su bajo contenido en gluten, por lo que es mejor
tolerado por las personas sensibles al gluten. Sin embargo, al no
estar totalmente libre de él, los celiacos no pueden consumirlo.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccién del colon * Reduce la inflamacion del organismo

* Al igual que los otros cereales cuando son integrales, la espelta
aporta cantidades apreciables de fibra alimentaria, vitaminas,
minerales, compuestos fendlicos y lignanos. Numerosos estudios
epidemioldgicos asocian un consumo diario de cereales integrales
con una reduccion significativa del riesgo de cancer colorrectal.
Estos efectos pueden explicarse, en parte, por su contenido en fibra
alimentaria, ya que, al no ser digerida, produce numerosos
beneficios en el colon. Su uso por la flora intestinal provoca una



fermentacién que libera agentes anticancerigenos. La fibra también
tiene la capacidad de absorber el agua y formar un gel viscoso que
facilita el transito intestinal y reduce asi el contacto de agentes
cancerigenos con las células del colon. Otros fitocompuestos que
contiene la espelta, como los lignanos, muestran en el laboratorio
una actividad preventiva.

* Por otra parte, el consumo elevado de cereales integrales se
asocia con una disminucion de la respuesta inflamatoria del
organismo al estrés oxidativo, lo que, a largo plazo, comportaria un
efecto preventivo contra la aparicion de enfermedades cronicas
como la diabetes y el cancer.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Es mejor consumir harina de espelta integral, sin refinar, elaborada a
partir del grano entero (es decir, con el salvado y el germen). Esto
hace que podamos beneficiarnos de contenidos interesantes en
proteinas vegetales, fibra y minerales. La espelta nos proporciona,
principalmente, fosforo y magnesio, dos minerales esenciales en la
formacion de la masa Osea. Ademas, es mas rica en fibra y
vitaminas del grupo B que el trigo.

Valores nutricionales por 100 gramos Espelta cocida

Energia 127 kcal
Agua 66,59
Proteinas 55¢g
Glucidos (azucares incluidos) 26,49

Fibra 399




COMPRARLA ¥ COCINARLA

Preferiblemente ecologica. La espelta es un cereal antiguo
especialmente resistente a las enfermedades y plagas de las
plantas, por lo que es muy adecuada para la agricultura ecoldgica y
sostenible. A menudo se vende en tiendas especializadas en forma
de harina, copos o0 granos enteros. Estos ultimos deben cocerse
unos 30 minutos y conservan un toque crujiente incluso despueés de
la coccion.

Harina o granos. La espelta se destina principalmente a elaborar
harina que se utiliza para fabricar pan, sémola, pasta o bulgur. Su
ligero sabor a avellana le da un toque muy apreciado por los
entendidos. En cambio, sus granos se prestan menos a la
degustacion tal cual, al ser mas duros que los del trigo, incluso
después de cocerlos. Como alternativa a los cereales habituales, se
puede optar por el grano de la escanda menor (o carradén), mas
tierno y adaptado a las preparaciones culinarias en las que
normalmente se utiliza arroz: risotto, ensaladas variadas, sopa y
platos con salsa y especias (curcuma, curri).



ESCANDA MENOR CON' BERBERECHOS

REMOJO 2 H 0 1 NOCHE © PREPARACION 20 MIN ® COCCION 50 MIN  FACIL © € €

Jw

L1&1 6195 Po624

803 KCAL

PARA 4 PERSONAS

340 g de escanda menor

6 dientes de ajo

8 chalotas

60 g de apio

4 cucharadas de aceite de oliva
1,2 kg de berberechos

200 ml de vino blanco

1,2 a 1,51 de caldo de verduras
1/2 manojo de perejil

la ralladura de 1 limén

sal, pimienta

1. Empezar preparando la escanda, lavandola varias veces con agua
fria. Ponerla en un bol, cubrirla con agua y dejar en remojo durante



2 horas. Lavarla de nuevo y escurrir. Si se desea, se puede hacer la
vispera, dejandola en remojo toda la noche. Este paso es
indispensable para ahorrar tiempo de coccion de la escanda.

7. Mientras, machacar los ajos, cortar finamente la chalota y el apio.

3. Rehogarlo todo a fuego suave en el aceite de oliva en una sartén
grande de 3 a 5 minutos. Salpimentar. Aiadir la escanda y rehogar
de 2 a 3 minutos.

4. Lavar los berberechos, ponerlos en la sartén y rehogar unos
minutos hasta que empiecen a abrirse. Desglasar con el vino
blanco. Dejar cocer unos minutos mas.

5. Verter la mitad del caldo en la escanda, luego, cuando se haya
absorbido como si fuera un risotto, afadir la otra mitad del caldo.
Dejar cocer a fuego suave. En total, deberia cocer de 30 a 40
minutos. Comprobar la coccion: la escanda debe quedar
ligeramente crujiente y cubierta hasta la mitad de una salsa muy
liquida. Si no es asi, aiadir unos cucharones mas de caldo y dejar
cocer de 5 a 10 minutos.

6. Rectificar la sazdn si es necesario.

/. Acabar con el perejil picado finamente y la ralladura de limén y
servir de inmediato en boles grandes.









ROLLOS Db CANELA CON HARINA DE ESPELTA

PREPARACION 30 MIN- @ REPOSO 3 H 30 @ COCCION 30 MIN @ ELABORADO © €

@

L73 63149 P1028

196 KCAL

PARA 20 ROLLOS APROXTMADAMENTE

PARA LA MASA

1 sobre de levadura de panaderia
1 cucharadita rasa de azucar

40 ml de agua templada

1 huevo

140 ml de leche de almendras

50 g de azucar moreno de cana
45 g de crema de almendras

las semillas de 1 vaina de vainilla
390 g de harina de espelta

130 g de harina de trigo

1 cucharadita rasa

de sal

aceite neutro



PARA LA CUARNICION

100 g de azucar moreno de cana
280 g de azucar mascabado

2 cucharaditas colmadas de canela
60 g de crema de almendras

PARA EL GLASEDO

15 g de mantequilla reblandecida
75 g de azucar glas

45 g de queso fresco

2 cucharadas de leche caliente

|. Para preparar la masa, mezclar en un bol la levadura, el aztcar y
el agua templada. Reservar de 5 a 10 minutos. En el bol de un
robot, poner el huevo, la leche de almendras, el azucar moreno de
cafna, la crema de almendras y las semillas de vainilla. Triturar,
afadir a la preparacion a base de levadura y mezclar de nuevo.
Aparte, mezclar las harinas y la sal. Ahadir la mitad de esta mezcla
en el bol del robot, luego, con el accesorio de «gancho», empezar a
amasar. Al cabo de unos minutos, incorporar el resto de harina poco
a poco y seguir amasando a velocidad media durante 10 minutos
hasta que la masa no se pegue.

/. Poner la masa en un bol untado con aceite y untar también la
masa ligeramente. Tapar con un pano de cocina. Dejar fermentar
durante 2 horas en un lugar calido y humedo hasta que doble su
volumen.



3. Mientras, preparar la guarnicion. Mezclar los dos azucares, la
canela y la crema de almendras.

4. Con el pufio, golpear la masa para expulsar el aire. Estirarla con
un rodillo dandole la forma de un rectangulo grande. Esparcir el
relleno de canela por encima del rectangulo, enrollarlo lo mas
apretado posible empezando por el borde mas largo, para obtener
un cilindro grande. Cortar los bordes (que a menudo tienen poco
relleno), luego cortar el cilindro en trozos de unos 5 cm de ancho.

5. En una fuente ligeramente untada con aceite, alinear los trozos
dejando un poco de espacio entre ellos, con el lado cortado hacia
arriba. Dejar fermentar de nuevo 1 h 30 en las mismas condiciones
que la primera vez. Los rollos tienen que volver a aumentar de
volumen. Hornear en el horno precalentado a 180 °C durante unos
30 minutos.

6. Durante la coccion, preparar el glaseado. Mezclar la mantequilla,
el queso fresco y el azucar glas. Cuando la mezcla esté
homogénea, afnadir la leche caliente. El glaseado debe tener una
consistencia de jarabe (se puede adaptar la cantidad de leche para
obtener la consistencia deseada).

/. Cuando los rollos de canela estén bien dorados y cocidos, regarlos
con el glaseado en hilito con la ayuda de un tenedor y servir.









A OSTRA

Invitacién al bienestar y perla rara por sus beneficios
nutricionales, la ostra puede desempenar un papel primordial
en la prevencion de algunos tipos de cancer.

Los hombres prehistoricos ya conocian la ostra, este molusco
bivalvo que los griegos y los romanos consumian en abundancia.
Fueron los griegos los primeros que consiguieron cultivar ostras a



partir de embriones recuperados en el mar. La ostricultura se ha
desarrollado ampliamente y, hoy en dia, Europa es una region lider
en la produccion de estos moluscos.

Hay dos clases de ostras: las planas y las concavas. Cada una de
ellas comprende un centenar de especies. Se alimentan de
plancton, plantas y animales acuaticos microscopicos. Su carne es
brillante, de un color blanco-gris perlado, con fama de ser mas
sabrosa durante los meses con «r», de septiembre a abril, pero
puede consumirse todo el afno.

Cuando se comercializa, el tamafio de las ostras se designa con una
cifra entre 0 y 5 (las del numero 5 son las ostras mas pequenas). Su
sabor depende del clima, la temperatura del agua y su nivel de
salinidad, de la naturaleza del fondo y del plancton. Alimento
regenerador y revitalizante, la ostra también tiene la fama de ser
afrodisiaca: parece ser que Casanova las consumia a diario.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccién de la zona colorrectal | Proteccion de la prostata en

el hombre y de las mamas en la mujer

* El consumo de pescado y marisco parece ser beneficioso en la
prevencion del cancer. Un estudio demostré que, en un gran numero
de mujeres, estos alimentos contribuian a reducir el riesgo de
cancer colorrectal. En el laboratorio, los extractos de ostra tienen la
capacidad de bloquear el desarrollo de los vasos sanguineos que
los tumores necesitan para sobrevivir, inhibiendo asi la proliferacion
de las células que forman la pared de los vasos y provocando su
destruccion espontanea.



* Las propiedades nutricionales de la ostra tienen pues un papel
clave en la prevencion del cancer: el fosforo es uno de los
componentes de las membranas celulares, el hierro contribuye a
transportar el oxigeno en la sangre y a fabricar nuevas células, y la
vitamina B2 favorece el crecimiento y la reparacion de los tejidos.

* Las ostras tienen, sobre todo, un alto contenido en vitamina D,
conocida por su papel en la prevencion y el tratamiento terapéutico
de ciertos tipos de cancer, principalmente el de prostata. Esta
vitamina también parece desempenar un papel protector en el
cancer de mama, y, asociada al calcio, en el cancer de colon.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La ostra es un alimento muy interesante desde el punto de vista
nutricional. En primer lugar, por su bajo aporte caldrico, debido a su
alto porcentaje de agua, y su reducido contenido en lipidos y en
glucidos que hacen de ella un verdadero aliado en las dietas de
adelgazamiento. Ademas, es rica en micronutrientes, minerales vy
oligoelementos, cobre, zinc, hierro, vitaminas A, D, B2, B3 y B12.
También es una fuente de magnesio, fésforo, manganeso y vitamina
B5. Sus acidos grasos omega-3 contribuyen al buen funcionamiento
del sistema inmunitario, circulatorio y hormonal.

Valores nutricionales por 100 gramos Ostra concava cruda

Energia 42 kcal
Agua 8749
Glucidos (azucares incluidos) 6,49

Fibra 1,59




COMPRARLA ¥ COCINARLA

Escogerla bien. Escoge bien las ostras: deben estar vivas, llenas
de agua y bien cerradas. Abrir una ostra no es complicado, basta
con tener el cuchillo adecuado.

Degustarla. Normalmente, la ostra se consume cruda con una
vinagreta o limén. También se toma cocida (gratinada, en sopa, en
tempura, en salsa...), segun el gusto de cada uno. En ensalada,
pueden servirse al vapor sobre un lecho de verduras tiernas con una
salsa rémoulade. Cuando sea posible, no dudes en consumir su
agua.

Conservarla. Se conservan como maximo una semana en el cajon
para hortalizas de la nevera y también pueden congelarse. La
congelacion cambia su textura y es preferible que estén cocidas.



OSTRAS CON NATA DE RABANO PICANTE

PREPARACION 30 MN @ FACL e € €

o

Le41 6124 P 280

253 KCAL

PARA 1 DOCENR DE OSTRAS

12 ostras

250 ml de nata liquida

1/2 cucharadita de pasta de rabano picante
11/2 manojo de cebollino

la ralladura de 1 limén

sal, pimienta

l. Con un batidor, montar la nata liquida hasta obtener una
consistencia firme, como una nata montada. Anadir el rabano
picante incorporandolo con una espatula para que la nata no se
baje. Salpimentar ligeramente. Reservar en la nevera.

2. Abrir las ostras. Tirar la primera agua y guardar las ostras abiertas



a temperatura ambiente.
3. Picar finamente el cebollino.

4. En el momento de servir, poner una buena cucharadita de nata
sobre cada ostra y esparcir el cebollino.

5. Esparcir la ralladura de limén, hecha con un rallador Microplane®,
por encima de las ostras y degustar de inmediato.









OSTRAS CON' SOJA ¥ JENGIBRE

PREPARACION 30 MN © FACL e € €

v

L431 626 P2579

187 KCAL

PARA 1 DOCENR DE OSTRAS

12 ostras

PARA LA SALSA

4 cucharadas de salsa de soja

1 cucharadita de miel

2 cucharadas de aceite de sésamo
el zumo y la ralladura de 2 limas

1 trozo de 20 g de jengibre fresco
1 chalota

sal, pimienta

PARA LA GUARNICION

1/2 manojo de cilantro
1/4 de rabano negro



1. Preparar la salsa en un bol mezclando la salsa de soja, la miel y el
aceite de sésamo.

/. Rallar las limas. Reservar.
3. Ahadir el zumo de las limas a la salsa. Probar y rectificar la sazén
si es necesario. La salsa debe tener un buen equilibrio entre la

acidez del limon, el salado de la salsa de soja y el dulce de la miel.

4. Pelar el jengibre y machacarlo lo mas fino posible. Pelar y cortar
finamente la chalota. Ahadir ambos a la salsa. Mezclar bien.

5. Deshojar el cilantro. Reservar.

6. Pelar el rdbano negro, cortarlo en rodajas bien finas (con una
mandolina si es posible), luego cortarlo en tiras muy finas. Reservar.

/. Abrir las ostras. Desechar la primera agua. Afnadir una buena
cucharada de salsa sobre cada una, luego un poco de cilantro

fresco y unas tiras de rabano negro.

8. Acabar esparciendo la ralladura de lima. Degustar de inmediato.









LAS AVELLANAS ¥ LAS NUECES

Bajo su cascara, la nuez y la avellana contienen una energia
extraordinaria y numerosos antioxidantes beneficiosos para la
salud. Son tan nutritivas que basta con una pequena cantidad.

Los aceites que se extraen de ellas ofrecen unos sabores
incomparables.

La nuez y la avellana, frutos con cascara, pertenecen a las



oleaginosas (frutos o semillas ricos en materias grasas de los cuales
se extrae aceite). La nuez es el fruto del nogal, un arbol de la familia
de las juglandaceas. El nogal se cultiva desde hace miles de anos
por sus propiedades nutritivas y fue introducido en Europa por los
romanos. En el area mediterranea como también en el resto de
Espafia, la nuez es un fruto ampliamente consumido. La nuez tiene
una cascara que se separa en dos, y dentro se encuentra la parte
comestible.

La avellana, fruto del avellano, esta formada por una almendra
grande dentro de una cascara lefosa. El avellano (llamado también
avellanero) es un tipo de arbusto de la familia de las betulaceas.
Antiguamente era considerado como una planta magica jutilizada
por los zahories y los buscadores de oro! Los cocineros y los chefs
utilizan a menudo el aceite de nuez y de avellana que merecen ser
mas conocidos, ya que proporcionan muchos beneficios.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion del organismo contra el envejecimiento ¢ Proteccion

del colon, del pancreas, de la piel * Proteccién de la prostata en
el hombre y de las mamas en la mujer

* La avellana y la nuez probablemente son los frutos oleaginosos
con cascara que aportan mas beneficios para la salud. Su elevado
contenido en antioxidantes protege nuestro organismo de los
efectos nefastos de los radicales libres, previniendo la aparicion del
cancer y de enfermedades relacionadas con el envejecimiento.

* La avellana contiene numerosos antioxidantes, entre ellos los
taninos, acidos fendlicos, flavonoides y vitamina E. La nuez,



especialmente la nuez del Brasil, es muy saludable por su contenido
en selenio y su poder antioxidante. Contiene acido elagico —un
compuesto fendlico— con un fuerte potencial antioxidante vy
antiinflamatorio que tendria un papel esencial en la prevencion de
algunos tipos de cancer (colon, piel, pancreas, préstata, colorrectal,
mama...). Se trata del mismo compuesto contenido en gran cantidad
en la fresa y la frambuesa y que les confiere buenas propiedades
preventivas. Sin embargo, hay que consumir una cantidad razonable
de estos frutos, jbasta con unas pocas nueces y avellanas al dia!

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Un pequefo puiiado de estos frutos nos sacia y nos aporta una
buena dosis de energia. Ambos tienen un valor energético elevado,
en gran medida en forma de lipidos. Aunque a menudo se perciben
como demasiado caldricos, de hecho estos frutos contienen
materias grasas «buenas» que tienen, principalmente, una accion
beneficiosa para la circulacion sanguinea y el sistema
cardiovascular. Nueces y avellanas aportan proteinas vegetales,
fibra y son ricas en micronutrientes: manganeso, cobre, magnesio,
hierro, fésforo, zinc, vitaminas B1, B6, B9. Un concentrado que
ayuda al buen funcionamiento de nuestro sistema inmunitario.

Valores nutricionales por 100 Nueces Nueces del Avellana
gramos Brasil

Energia 209,4 kcal 211,5 kcal 204,9 kcal
Agua 0,939¢ 0,84 ¢ 1,452 g
Proteinas 4,419 4,23 g 4,92 g
Glucidos 3,24 g 0,819¢ 1,686 g




‘Ll’pidos 19,14 g 20,46 g 18,9 g \
‘Fibra 1,719 2,43 g 2,46 g \

COMPRARLAS ¥ COCINARLAS

En pequenas cantidades. Cuando compres frutos secos con
cascara, comprueba que estén limpios y sin fisuras. Al abrir la
cascara, deben tener un tamano y color homogéneos. Las nueces y
avellanas sin cascara pueden conservarse en un recipiente
hermético en la nevera. Sin embargo, la refrigeracion comporta una
disminucion del contenido de vitamina E; por lo tanto es mejor
comprar los frutos en pequefas cantidades para consumirlos
rapidamente.

Multiples formas de disfrutarlos. Enteros, picados, tostados,
molidos... Se pueden comer tal cual o incluirlos en recetas tanto
saladas como dulces. En ensalada, por ejemplo, con endivias o
canonigos; en un pesto sustituyendo los pifiones; en una salsa para
acompanar pasta. Entre las recetas dulces, la tarta de nueces es un
clasico, pero también podemos incluir las nueces y avellanas en el
muesli.



ENSALADA Dt ZANAHORIAS CON NUECES DEL BRASI

PREPARACION 15 MIN ® COCCION 10 MIN  FACL €

N0

L70,5 6183 P111

322 KCAL

PARA 4 PERSONAS

100 g de nueces del Brasil
400 g de zanahorias ralladas gruesas
10 g de cilantro fresco

PARA LA SALSA

2 dientes de ajo pequefios

el zumo de 17/2 lima

2 cucharaditas colmadas de tahini
4 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de aceite de avellana
dos pizcas de sal

dos pizcas de pimienta



|. Precalentar el horno a 220 °C y hornear las nueces de 5 a 10
minutos sobre papel vegetal hasta que estén ligeramente doradas.
Dejar enfriar.

7. Rallar gruesas las zanahorias en una fuente de servir.

3. Aiadir el cilantro fresco picado.

4. Para preparar la salsa, poner en un bol los ajos machacados, el
zumo de lima, el tahini, el aceite de oliva y el de avellana.
Salpimentar y mezclarlo todo bien.

5. Verter la salsa sobre las zanahorias y el cilantro.

6. Cuando estén frias, picar gruesas las nueces y esparcirlas sobre
la ensalada.









LIONESAS PARLS-BREST

PREPARACION 2  ® COCCION 30 M ® ELABORAD) © € €

vw i

L43 6484 P36

580 KCAL

PARA 20 LIONESAS APROXIMADAMENTE

PARA EL CRUJIENTE

50 g de mantequilla pomada
60 g de azucar moreno
60 g de harina

PARA LA MASA CHOUX

50 ml de leche

50 ml de agua

5 g de azucar

una pizca de sal

45 g de mantequilla
55 g de harina

2 huevos



PARA LA CREMA

250 ml de leche

50 g de azucar

2 yemas de huevo
10 g de harina

10 g de maicena
140 g de mantequilla
80 g de praliné

1. Para hacer el crujiente, mezclar la mantequilla y el aztcar. Aidadir
la harina poco a poco. Estirar la masa entre dos hojas de papel
vegetal en una capa fina. Reservar en el congelador durante 45
minutos.

/. Mientras, preparar la masa choux. En una cacerola, calentar la
leche, el agua, el azucar, la sal y la mantequilla hasta que empiece a
hervir. Afadir la harina tamizada. Mezclar sobre el fuego con una
espatula durante 2 o 3 minutos para «secar» la masa. Ponerla en un
bol, incorporar los huevos de uno en uno, mezclando bien cada vez.
No es necesario poner todos los huevos, se trata de obtener la
textura adecuada: la masa debe formar como una cinta flexible que
no se rompa.

3. Precalentar el horno a 210 °C.
4. Poner la masa en una manga pastelera con una boquilla del n.° 10

o 12. Sobre una bandeja cubierta con papel vegetal, alinear las
lionesas de unos 3 cm de diametro separandolas bien. Retirar el



crujiente del congelador, cortarlo en circulos de 3 cm de diametro.
Poner un circulo sobre cada lionesa. Hornear y, al cabo de 10
minutos de coccidn, bajar la temperatura a 180 °C. Cocer de 10 a 15
minutos mas, luego dejar enfriar a temperatura ambiente.

5. Para preparar la crema con praliné, calentar la leche con la mitad
del azucar en una cacerola. Batir las yemas con el azucar restante
hasta que la mezcla se blanquee, luego anadir la maicena y la
harina. Cuando la leche empiece a hervir, verterla sobre esta
mezcla, y ponerlo todo de nuevo en la cacerola. Cocer a fuego
suave mezclando con unas varillas unos minutos. Cuando la crema
espese, seguir mezclando durante 1 minuto y verter en un
recipiente. Poner un film transparente en contacto con la crema y
dejar enfriar a temperatura ambiente.

6. Batir la mantequilla hasta que esté en punto pomada, afadir el
praliné. Incorporar poco a poco la crema fria hasta obtener una
crema lisa y sedosa. Cortar las lionesas en dos, poner un poco de
crema en el interior con una manga pastelera o una cuchara y tapar
con la parte superior.

Puedes tomarlas inmediatamente, pero las lionesas sabran aun mejor si las
dejas reposar 1 hora en la nevera.









tL PUERK0

Una hortaliza ancestral con una textura unica que ayuda a
mantenerse en forma y que atesora numerosos beneficios
nutricionales. La alicina es su punto fuerte para la salud.




El puerro cultivado es una hortaliza que pertenece a la familia de las
aliaceas, al igual que el ajo, la cebolla y el cebollino. Su bulbo, de
forma cilindrica, es el resultado de la superposicion de hojas en
varias capas concéntricas. La parte visible de la superficie es verde,
mientras que la parte que se encuentra bajo tierra es blanca; ambas
son comestibles. Su antecesor, el ajo puerro, crecia en estado
silvestre en Asia Menor hace miles de anos. Era muy apreciado por
los romanos. Segun parece, a Nerdon le gustaba el puerro con
locura, hasta el punto de que Plinio el Viejo, en su Historia natural, lo
describe como «porréfago», debido a los beneficios que esta
hortaliza aportaba a la voz y a la garganta del emperador.
Convertido en el emblema de Gales tras una victoria de los galeses
frente a los sajones; el puerro siguié siendo popular a través de los
siglos y, hoy en dia, ocupa un lugar importante en nuestra cultura
culinaria. Es resistente al frio, facil de cultivar y nos proporciona,
casi todo el afno, un bulbo repleto de aromas y sabores.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion del sistema gastrointestinal y del colon

* El interés de las hortalizas de la familia Allium, a las que pertenece
el puerro, reside en su contenido en compuestos de azufre (es decir,
que poseen un atomo de azufre). EI mas destacable es, sin duda
alguna, la aliina, un compuesto muy presente en el ajo y que
también se encuentra en el puerro. Al machacar o masticar los
tejidos vegetales, la aliina entra en contacto con una enzima y se
transforma en alicina, un compuesto muy reactivo que, en el



laboratorio, presenta la capacidad de inhibir la actividad de los
compuestos carcindgenos, limitando asi las mutaciones del ADN.

* Varios estudios realizados en humanos sugieren un efecto
preventivo de las hortalizas de esta familia en los canceres del tracto
gastrointestinal (es6fago, estdmago, colon) e incluso en el cancer de
prostata. Para beneficiarnos de la accion de los compuestos
sulfurosos, es aconsejable una alimentacion rica en Allium.

* El puerro también podria contribuir a proteger el tejido colorrectal y
a prevenir el cancer gracias a su fibra alimentaria, ya que, al no ser
digerida, forma una capa protectora en el colon que reduce el
contacto entre los compuestos carcinégenos y las células
colorrectales.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La gran cantidad de agua que contiene el puerro reduce su
densidad caldrica y lo convierte en un alimento beneficioso para
reducir el aporte alimenticio durante las comidas. La fibra del puerro
también le proporciona un efecto saciante. La naturaleza de la fibra
difiere entre la parte verde y la parte blanca del bulbo: mientras que
la primera se compone de fibra insoluble (hemicelulosa, celulosa), la
segunda contiene fibra soluble (pectina). El puerro es también una
fuente de vitamina B6, que participa en el funcionamiento del
sistema inmunitario, y de vitamina B9, esencial para producir
material genético.

Valores nutricionales por 100 Puerro crudo Puerro cocido
gramos

Energia 29,2 kcal 24.6 kcal




Agua 90,9 g 92,1g |
‘Fibra 259 3,29 \

COMPRARLO ¥ COCINARLO

De temporada. Los puerros estan en plena temporada entre los
meses de septiembre y abril. Los puerros de otofio e invierno son
mas grandes y carnosos que el puerro de primavera, pero no por
ello tienen una textura mas fibrosa; pueden ser tan tiernos como 1
manojo de puerros tempranos. Sin embargo, la mas tierna de sus
variedades es una especie prima, el puerro de vida (Allium
polyanthum), llamado también esparrago de pobre, que crece en
estado silvestre cerca de los vifiedos.

La coccion. Comerse a mordiscos un puerro crudo solo esta
reservado a los mas valientes, pero es preferible darle a este bulbo
una ligera coccion rehogandolo previamente. Para reducir la pérdida
de propiedades nutricionales, también podemos optar por una
coccion al vapor de pocos minutos. El puerro puede usarse en
numerosos platos: sopa, potaje, tarta, quiche, platos de carne o de
pescado en salsa...



RISOTTO Dt PUERRUS ¥ GUISANTES

PREPARACION 10 M ® COCCION 30 M APROXIMADAMENTE. @ FACL © €

@

L7,7 6816 P10,7

701 KCAL

PARA 4 PERSONAS

1,2 | de caldo de verduras

2 dientes de ajo

6 chalotas

2 cucharadas de aceite de oliva
3 puerros (la parte blanca)

200 g de arroz arborio

80 ml de vino blanco

100 g de guisantes congelados
15 g de mantequilla

30 g de parmesano

sal, pimienta

. Calentar el caldo de verduras en una cacerola y mantenerlo
caliente.



/. Picar los ajos y las chalotas muy finamente.
3. Cortar la parte blanca de los puerros en rodajas finas.

4. En otra cacerola, calentar el aceite de oliva y afiadir los ajos y las
chalotas.

5. Agregar el puerro y rehogar 5 minutos.
6. Incorporar el arroz crudo y mezclar hasta que esté trasltcido.

/. Verter el vino blanco y mezclar durante 5 minutos hasta que se
evapore.

8. Anadir el caldo de verduras, un cucharén cada vez, removiendo
después de incorporar cada cucharon, hasta que se absorba todo el
liquido. En total, calcular de 15 a 20 minutos, pero es aconsejable
probarlo de vez en cuando para comprobar la coccion. Rectificar la
sazon si es necesario.

9. Cuando solo quede un cucharén de caldo, afadir los guisantes y
proseguir con la coccidon del risotto unos minutos mas. Cuando el
arroz y los guisantes estén cocidos, afadir la mantequilla y el
parmesano removiendo bien. Servir de inmediato.









PIE Db PUEKROS

PREPARACION 45 MIN @ COCCION 40 MIN' © MEDI) © € €

- v

L2499 6414 P287

613 KCAL

PARA 4 PERSONAS

300 g de pechuga de pollo

1 cucharada de aceite de oliva
2 zanahorias peladas

4 ramas de apio sin las hojas
3 puerros

2 cebollas blancas

300 g de champifiones

2 cucharadas de harina

600 ml de caldo de ave

2 cucharadas de mostaza

200 ml de nata liquida baja en grasa
1 rollo de masa de hojaldre

1 huevo

sal, pimienta



1. Precalentar el horno a 200 °C.

7. En una cacerola que pueda ir al horno, rehogar las pechugas de
pollo, cortadas en trozos medianos y salpimentadas, en el aceite de
oliva, a fuego fuerte, hasta que estén doradas. Retirarlas de la
cacerola y reservar.

3. Cortar las zanahorias y el apio en rodajas finas, y los puerros y las
cebollas, en rodajas medianas. Rehogarlas en la misma cacerola, a
fuego medio, durante 5 minutos. Salpimentar. Afadir los
champinones y rehogar 5 minutos mas. Las verduras deben quedar
ligeramente doradas.

4. Poner de nuevo los trozos de pollo en la cacerola, espolvorear con
harina para dar una consistencia un poco mas espesa a la salsa.
Verter el caldo, mezclar bien para diluir la harina y comprobar que
no queden grumos. Afadir la mostaza y la nata liquida, y mezclar de
nuevo. Probar la salsa y rectificar la sazén si es necesario.

5. Tapar, dejar cocer de 5 a 10 minutos a fuego medio. Luego, dejar
enfriar la cacerola fuera del fuego.

6. Quitar la tapadera y cubrir la cacerola con la masa de hojaldre.
Enrollar la masa sobrante que cuelgue presionando bien para
pegarla a los bordes de la cacerola.

/. Hacer un agujero en el centro con la ayuda de un cuchillo, para
que pueda salir el vapor y que el hojaldre conserve una textura bien



crujiente. Con los restos de masa pueden hacerse hojas o una
trenza en los bordes para decorar el pie. Con un pincel, pintar con
cuidado la masa con huevo batido para que, al cocer, tenga un
bonito color.

8. Hornear durante unos 20 minutos, hasta que el hojaldre esté
dorado y crujiente. Servir de inmediato.









EL POMELO” ROSADO

Este citrico de pulpa acidulada y repleta de vitaminas, se
distingue por sus propiedades antioxidantes, que refuerzan la
asociacion de la naringina y de la vitamina C. jUna sinergia
anticancerigena dentro de una cascara repleta de energia!

El pomelo rosado (Citrus paradisi) no debe confundirse con el



pomelo (Citrus maxima), un citrico mas grande y con forma de pera,
que solo se utiliza por su zumo o cascara. Sin embargo, en el
lenguaje cotidiano, la confusion es evidente, ya que el pomelo que
tanto nos gusta en realidad es el pomelo rosado. Este fruto aparecio
en América, a diferencia de otros citricos que son originarios de
Asia. Nacio del cruce natural entre el naranjo dulce (Citrus sinensis)
y el arbol del pomelo, y tiene la misma forma caracteristica de esta
familia de frutas, es decir, un nucleo con una pulpa compartimentada
que contiene semillas y cubierto por una piel gruesa. Durante mucho
tiempo, las poblaciones locales no demostraron gran interés por el
pomelo rosado y no recolectaban. Hoy en dia, se aprecia por su
sabor particular que oscila entre el dulce, el acido y el amargo, y por
sus multiples variedades (blanco, rosado y rojo). Por su parte, el
auténtico pomelo ofrece muy poco zumo y contiene numerosas
semillas, por lo que su uso culinario es muy limitado.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion contra el estrés oxidativo * Proteccion del pulmén y

del estbmago

 La vitamina C que contiene el pomelo rosado le confiere
propiedades antioxidantes. Estas se ven potenciadas por Ia
naringina, un compuesto presente en la pulpa y la parte blanca del
fruto que también tiene una actividad antioxidante.

* La naringina, responsable del sabor amargo caracteristico del
pomelo rosado, se encuentra en todos los frutos de la familia Citrus.
Ademas de su capacidad para luchar contra los radicales libres y el
estrés oxidativo que estos provocan en el organismo, la naringina se



asocia con la inhibicion del desarrollo de los tumores mediante la
activacion de la autofagia (un mecanismo que elimina las
estructuras celulares defectuosas como las células cancerosas). De
este modo, al bloquear la proliferacion de esas células, la naringina
estaria implicada en la prevencion de los canceres de pulmoén vy
estbmago.

* Los limonoides, otros flavonoides que contienen las semillas y el
zumo de pomelo, tendrian también la capacidad de provocar la
autodestruccion de las células cancerosas por apoptosis.

BENEFICOS NUTRICIONALES

El pomelo rosado es uno de los frutos menos ricos en azucar y
menos caloricos, con unos niveles parecidos a los de la sandia. Es
reconocido, sobre todo, por su riqueza en vitamina C. Medio pomelo
rosado (unos 100 g) cubre la mitad de nuestras necesidades diarias
en vitamina C. También aporta otros compuestos interesantes como
la naringina, un flavonoide que actua de manera beneficiosa en
nuestro sistema cardiovascular, bajando el colesterol malo y
aumentando la elasticidad de las paredes de los vasos sanguineos.
Interaccion con medicamentos. Al igual que el pomelo, el pomelo
rosado podria aumentar o disminuir la eficacia de ciertos farmacos.
Por lo tanto, si estamos siguiendo un tratamiento con
medicamentos, se recomienda consultar con el médico, dejar un
espacio de unas dos horas entre la toma de medicamentos y de
pomelo y evitar un consumo excesivo.

Valores nutricionales por 100 gramos Pomelo rosado fresco, pulpa

Energia 35,9 kcal



‘Agua 89,8 g ‘

|Azucares 6,29 ‘
‘Fibra 1,3 g \
COMPRARLO ¥ COCINARLO

Consejos para comprarlo. EI pomelo rosado esta disponible todo
el ano, pero la temporada ideal de consumo empieza a finales de
otofio. Al comprarlo, es aconsejable sopesar la fruta para comprobar
la densidad de pulpa, y elegir la mas pesada que sera la mejor. Se
conserva en la nevera hasta 6 semanas sin que sus propiedades
nutricionales se vean significativamente afectadas siempre que su
piel esté bien lisa y sin golpes.

Como degustarlo. Se recomienda consumir el pomelo rosado en el
desayuno o como ingrediente de un entrante, ya que su sabor
acidulado estimula el funcionamiento del sistema digestivo. Hay que
tener en cuenta que su contenido en vitamina C es el mismo en el
zumo que en la fruta fresca, aunque es preferible tomar el zumo con
su pulpa. Pero el pomelo rosado puede incluirse también en otras
recetas, como ensaladas asiaticas o platos de carne en salsa
(cordero, ternera, etc.) y en postres refrescantes.



ENSALADA ASIATICA DE POMELO ROSADO

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 10 MIN @ FACL * € €

ey

L252 €279 P468

304 KCAL

PARA 4 PERSONAS

20 g de semillas de sésamo
1 pomelo rosado

3 zanahorias

1 pepino

400 g de gambas cocidas

3 chalotas

PARA LA SALSA

2 cucharadas de salsa de soja

3 cucharadas de nuoc-mam (salsa de pescado)
40 g de jengibre (1 trozo de 4 cm)

3 cucharadas de aceite de sésamo

el zumo de '/2 lima



PARA EL ACABADO

1 manojo de cilantro fresco

|. Precalentar el horno a 180 °C.

/. Poner las semillas de sésamo sobre una bandeja cubierta con
papel vegetal y hornear durante unos 10 minutos, hasta que estén
doradas. Dejarlas enfriar y reservar.

3. Pelar el pomelo conservando solo la pulpa de la fruta. Cortarla en
trocitos y ponerlos en la fuente de servir.

4. Pelar las zanahorias. Con un pelador de verduras, hacer tallarines
de zanahorias y ponerlos en la fuente.

5. Pelar el pepino a tiras, cortarlo en dos vy, sin utilizar la parte central,
cortar la pulpa también en tallarines. Afadirlos a la fuente.

6. Pelar las gambas cocidas y agregarlas a la ensalada.

/. Pelar y picar finamente la chalota e incorporarla a los otros
ingredientes. Mezclarlo todo.

8. Para preparar la salsa, mezclar la salsa de soja, el nuoc-mam, el
jengibre pelado y rallado muy finamente, el aceite de sésamo y el
zumo de lima. Verter la salsa sobre |la ensalada y mezclar de nuevo.



9. ARadir las hojas de cilantro cortadas en trozos grandes. Acabar
esparciendo por encima de la ensalada las semillas de sésamo
tostadas. Degustar de inmediato.

Puedes preparar esta ensalada con antelacion; en este caso, no anadas la
salsa y el sésamo hasta el momento de servir.









GRANIZADO Dt LECHE DE COCO, POMELO Y GRANADA FRESCA

PREPARACION 10 MIN LA VISPERA © COCCION 10-15 MN @ FACL €

@

L0 69%8 P24

177 KCAL

PARA 4 PERSONAS

1/2 pomelo rosado
1/2 granada
unas hojas de menta

PARA EL GRANIZAD]

250 ml de leche de coco

600 ml de agua

el zumo y la ralladura de 1 lima
130 g de azucar de cana

|. Para preparar el granizado, verter en una cacerola la leche de
coco, el agua, el zumo vy la ralladura de lima y el azucar, calentar a



fuego suave hasta que el azucar se haya disuelto completamente,
de 10 a 15 minutos.

/. Poner esta mezcla en un recipiente lo suficientemente largo y
ancho para luego poder rascarlo con un tenedor, y guardarlo en el
congelador 12 horas como minimo, o mejor toda la noche.

3. Al cabo de 3 horas de congelaciéon, empezar a rascar la
preparacion con un tenedor y ponerla de nuevo en el congelador.

Repetir esta operacion regularmente, cada 2 o 3 horas.

4. Pelar el pomelo y cortarlo en trocitos. Disponerlos en el fondo de
vasitos o en boles para servir.

5. Desgranar la granada y reservar las semillas.

6. Cortar las hojas de menta en juliana lo mas fina posible.

/. En el momento de servir, rascar de nuevo el granizado de coco
endurecido y disponerlo sobre el pomelo en cada vasito. Esparcir los

granos de granada y las hojas de menta fresca.

8. Servir enseguida, porque el granizado se derrite muy rapidamente.









A CALABAZA

Esta verdura, tan hermosa como buena, es muy poco caléricay
rica en fibra, e incluso pueden consumirse sus semillas, que
aporta grandes beneficios en la prevencion del cancer. Pero los
fumadores deberian tener cuidado porque el betacaroteno que
la calabaza contiene en una cantidad elevada no es beneficioso
para ellos.



La calabaza (o Cucurbita maxima) es una de las muchas
cucurbitaceas que trajo Cristdébal Colon de América. Su fruto es una
gran baya de pulpa fibrosa y numerosas semillas, cubierta por una
cascara dura. El meldn y la sandia también pertenecen a este tipo
de fruto, denominado pepdnide. A veces, es dificil diferenciar todas
las especies de calabazas existentes por la estrecha semejanza
entre sus diferentes frutos, que a menudo se confunden. Entre las
variedades de calabaza encontramos l|la calabaza castana, la



calabaza moscada, la calabaza turbante y la kabocha que difieren
enormemente en tamano, forma y color. La calabaza, que crece en
los huertos de todo el mundo, es curiosa por los distintos aspectos
que presenta. El sublime color de la azul de Hungria haria morir de
celos a la Galeuse d’Eysines, el patito feo de las calabazas, con
unas protuberancias poco estéticas. Pero la mas impresionante de
todas sigue siendo la Atlantic Giant, un gigante que puede llegar a
pesar juna tonelada!

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Accién beneficiosa contra el envejecimiento del cuerpo ¢ Los

fumadores deben limitar su consumo

* El color naranja de la calabaza se debe a la gran cantidad de
carotenoides presentes en la cascara y la pulpa. Algunos
compuestos de esta familia tienen propiedades interesantes contra
el cancer, como el alfacaroteno, un carotenoide semejante al
betacaroteno que presentaria un interés superior a este ultimo en
una dieta preventiva. Contribuye a reducir el estrés oxidativo del
organismo y muestra la capacidad de inducir una autodestruccion de
las células del cancer de higado.

 Otros carotenoides, la betacriptoxantina, la luteina y la zeaxantina,
ejercen en el laboratorio una accion inhibidora contra la proliferacion
de las células cancerosas. Pero los fumadores deben tener
precaucion, especialmente las mujeres, ya que el betacaroteno se
asocia con un mayor riesgo de cancer de pulmoén. Segun los
resultados de estudios epidemiologicos, no se aconseja a estas
personas que tomen suplementos de betacaroteno ni que consuman



diariamente gran cantidad de frutas y verduras ricas en este
compuesto.

* Segun se desprende de un estudio llevado a cabo con mas de
8.000 mujeres menopausicas en Alemania, los fitoestrégenos
contenidos en las semillas de calabaza también podrian ser
responsables de la asociacion positiva entre su ingesta y un menor
riesgo de cancer de mama.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La pulpa de la calabaza presenta una riqueza increible en agua y
aporta muy pocas proteinas, glucidos y lipidos, por lo que es una
verdura muy poco caldrica. Su interés nutricional radica también en
su contenido en fibra, minerales, vitaminas y fitocompuestos.
También es muy adecuada en una dieta baja en sal, siempre que la
cocinemos nosotros mismos (las sopas que se comercializan,
especialmente las envasadas en tetrabrik, muy a menudo contienen
cantidades excesivas de sal).

Valores nutricionales por 100 gramos Calabaza cocida
Energia 13,6 kcal

Agua 95,3 ¢

Fibra 169

Sal <0,02¢

COMPRARLA ¥ COCNARLA

Escogerla bien. Saber distinguir una calabaza Cucurbita maxima



de una Cucurbita pepo no es tan complicado. La primera tiene una
forma aplanada y un color naranja palido, mientras que la segunda
es redonda y luce un color rojo vivo. Gracias a su cascara gruesa y
coriacea, una calabaza entera puede conservarse hasta seis meses
si se almacena en un lugar seco, protegida del frio y de los cambios
de temperatura. Hay que escogerla bien madura y con un color algo
apagado.

Ideas de recetas. Con calabaza, patatas, cebolla y un toque de
nuez moscada, podemos preparar una maravillosa sopa, sobre todo
si afnadimos la parte fibrosa y la trituramos con el resto de la
preparacion. También puede prepararse gratinada o en puré. Si te
apetece un dulce, a nosotros nos encanta la tarta de calabaza
castana. Y, para no echar a perder sus semillas, hervirlas unos
instantes antes de tostarlas con aceite de oliva... jUna auténtica
delicia!



ENSALADA DE OTONO

PREPARACION 15 M ® COCCION 30 MIN @ FACL © £

vw i

L4638 6438 P94

240 KCAL

PARA 4 PERSONAS

250 g de zanahorias

600 g de calabaza

3 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla roja

/2 manojo de cebollino picado finamente
sal, pimienta

PARA LA SALSA DE YOGUR

150 g de yogur griego
2 cucharadas de vinagre de vino
2 cucharadas de aceite de avellana

1. Precalentar el horno a 180 °C.



). Pelar las zanahorias vy retirar la piel de la calabaza. Cortar las
zanahorias en rodajas y la calabaza en trozos de unos 2 cm de lado.

3. Poner las verduras troceadas en una fuente que pueda ir al horno.
Salpimentar y regar con un chorrito de aceite de oliva (unas 3
cucharadas). Mezclar para que las verduras queden bien
aderezadas.

4. Cocer al horno durante 30 minutos removiendo a menudo. Dejar
templar unos minutos.

5. Mientras, picar la cebolla lo mas fina posible y ponerla en una
fuente de servir. Afadir los trozos de zanahoria y de calabaza
cocidos. Mezclar.

6. En un bol aparte, preparar la salsa mezclando todos los
ingredientes. Verterla sobre las verduras, luego esparcir el cebollino
picado finamente.

/. Esta ensalada puede tomarse templada o dejar que se enfrie del
todo, al gusto de cada uno.









CALABAZA ASADA CON SALVIA

PREPARACION 10 MIN @ COCCION 20 MN © FACI © €

i

L278 6585 P137

122 KCAL

PARA 4 PERSONAS

1 kg de calabaza

8 dientes de ajo

1/2 manojo de salvia

2 cucharadas de aceite de oliva
sal, pimienta

1. Precalentar el horno a 180 °C.

2. Pelar y cortar la calabaza en trozos de aproximadamente 1 cm de
grosor. Si se desea, no es necesario pelarla.

3. Disponer los trozos sobre una bandeja cubierta con papel vegetal
o en una fuente que pueda ir al horno.



4. Adadir los dientes de ajo dejandolos con piel. Disponerlos sobre la
bandeja.

5. Poner las hojas de salvia encima, previamente lavadas.

6. Salpimentar generosamente, luego verter un hilito de aceite de
oliva sobre los trozos de calabaza.

/. Hornear durante unos 20 minutos, hasta que los trozos de
calabaza estén bien asados y tiernos.

Esta preparacion de calabaza puede comerse templada como ingrediente de
una ensalada, o como acompanamiento con un ave de corral, por ejemplo.









1A VA

La uva, fruto mitico y simbolo de salud, ofrece miultiples
beneficios tanto por su bajo indice glucémico como por su
riqueza en elementos capaces de actuar contra el cancer. Si

bien el vino ofrece los mejores efectos anticancerigenos, jla
moderacidén es indispensable!

La historia de la uva esta estrechamente relacionada con la del vino.
Los primeros indicios de vinificacion se situan en Georgia y Armenia,



donde se encontraron tinajas de ceramica. Originalmente, la
fermentacion se habria producido de forma espontanea gracias a la
presencia de mohos sobre la piel del fruto. Por sucesivas fases de
migracion, la explotacion de la vid se desarrollé en Turquia, luego en
Grecia antes de alcanzar las costas mediterraneas. Syrah,
chardonnay, merlot, viognier, malbec... son muchas las variedades
apreciadas para la deliciosa bebida que se elabora con ellas. Pero,
para no limitar la uva a la vinificacion, también podemos descubrir
las variedades de uva de mesa, como el alphonse-lavalleé, el
cardinal, el chasselas o la madeleine royale. Los racimos de esas
uvas se ganaron su titulo de nobleza en el siglo xvi cuando el rey

Francisco | de Francia decidi6 servirlas en un banquete.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion de la piel, del sistema digestivo y del sistema

respiratorio

* Las notables propiedades anticancerigenas de los granos de uva
provienen principalmente de los numerosos polifenoles
concentrados en su piel y en sus semillas. Por esa razén, la uva
negra se encuentra entre las frutas mas ricas en antocianinas, por
detras de las bayas. Por consiguiente, es un alimento que no
podemos olvidar teniendo en cuenta los prometedores resultados de
estudios realizados en el laboratorio, en particular con células del
colon, eso6fago, pulmones y piel.

* Estos estudios demuestran la capacidad de las antocianinas para
inducir la muerte de las células cancerosas, inhibir el desarrollo y
alimentacion de los tumores y limitar su poder invasivo; es decir, su



capacidad de utilizar circuitos como el de Ila sangre para
desplazarse y generar un nuevo tumor en otro lugar del cuerpo.

* Los resultados de un estudio reciente en humanos sugieren
también un efecto preventivo del consumo diario de uva en el tejido
colorrectal. A pesar de que este estudio se realizé durante un corto
periodo de tiempo y que seran necesarios ensayos
complementarios, estos resultados tienden a confirmar los obtenidos
en el laboratorio sobre las propiedades anticancerigenas de la uva.

* ;Como debemos consumir la uva para maximizar sus efectos
anticancerigenos? A igual cantidad consumida, el vino tinto es el que
proporciona mas polifenoles. De hecho, los polifenoles de la uva se
concentran en la piel y las semillas, dos matrices alimentarias de las
que es dificil extraer los nutrientes. Durante la vinificacién, la fase de
maceracion del zumo con la piel y las semillas favorece que los
polifenoles pasen a la fase liquida (el futuro vino tinto). Sin embargo,
hay que recordar que el vino tinto es una bebida alcohdlica. A partir
de cierto volumen ingerido, los beneficios de los polifenoles se
contrarrestan por los efectos nocivos del etanol para la salud, por lo
que el consumo de vino tinto siempre debe ser moderado.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La uva es una de las frutas mas ricas en azucar, junto con el platano
y el lichi. Si durante la jornada nos falta energia, y debemos elegir
entre tomar unas galletas o un racimo de uva, es preferible optar por
la fruta, ya que esta tiene un indice glucémico menor, lo que
significa que libera el azucar en sangre de manera mas progresiva.
A largo plazo, esto comporta un menor riesgo de desarrollar
enfermedades como la diabetes de tipo 2 o la obesidad.



La uva también aporta cantidades interesantes de potasio, vitamina
C y vitaminas B1 y B6.

Valores Uva blanca fresca Uva negra fresca Uva, zumo puro
nutricionales por

100 gramos

Energia 70 kcal 62,1 kcal 68,1 kcal

Agua 88,2 ¢ 83,29 82,6 g

Azucares 16,19 12,2 g 15,59
COMPRARLA ¥ COCINARLA

Escogerla bien madura. La uva es una fruta de otofio, que
encontramos en los mercados a partir del mes de agosto y hasta
finales de octubre. Este mismo periodo coincide con la vendimia, es
decir, la estacion de cosecha de la uva destinada a la vinificacion. La
uva es una fruta no climatérica, lo que significa que una vez
cosechada termina su maduracion. Por ello, es aconsejable
comprarla bien madura, para poder apreciar su sabor dulce en boca
en el momento de degustarla. Finalmente, y por la misma razén, es
preferible conservarla lejos de las frutas que maduran tras la
cosecha, como el platano, la manzana o el kiwi, ya que estos liberan
una hormona vegetal que provocaria la podredumbre prematura de
los granos de uva.

Uvas pasas. Hay que consumirlas todo el ano porque concentran
los beneficios de la uva fresca y se adaptan facilmente a todo tipo
de recetas, dulces o saladas. Preferentemente, elige uva procedente
de la agricultura ecologica o sostenible.



ARROZ CON CANELA, PINONES ¥ PASAS

PREPARACION 10 MIN @ COCCION 20 MN © FACI © €

- o

L30,7 6604 P31

608 KCAL

PARA 4 PERSONAS

250 g de arroz basmati

2 cebollas blancas

120 g de pifiones

40 g de pasas

4 cucharadas de aceite de oliva
1/2 cucharada de canela en polvo
sal, pimienta

1. Poner agua a hervir en una cacerola.
2. Pelar las cebollas y cortarlas en rodajas finas.

3. En una sartén, rehogar las cebollas, los pifiones y las pasas en el



aceite de oliva. Anadir la canela y rehogar durante 5 minutos hasta
que las cebollas estén bien blandas.

1. Agregar el arroz y mezclar bien hasta que se vuelva traslicido.
Verter agua caliente, el doble del volumen de arroz. Salpimentar,
tapar y dejar cocer a fuego medio durante 15 minutos hasta que
esté cocido.

Este arroz es delicioso para acompanar albondigas de carne.









PANECILLOS Dt PASCUA

PREPARACION 30 MIN @ REPOSO 1 H 45  COCCION 30-40 MN  ELABORAD) © €

ol 19

L1414 6732 P74

145 KCAL

PARA 10 PANECILLOS APROX.

150 ml de leche templada
50 g de azucar
1 sobre de levadura de panaderia deshidratada (7 g)

PARA LA MASA

300 g de harina

1/2 cucharadita de sal

1 cucharadita rasa de canela en polvo

1/4 de cucharadita de nuez moscada

dos pizcas de jengibre en polvo

40 g de mantequilla

130 g de pasas

1 manzana amarilla, pelada, sin semillas y cortada en trocitos
1 huevo

aceite



PARA LA DECORACION

40 g de harina
40 ml de agua
2 cucharadas colmadas de confitura de membirillo

MATERIAL ESPECIFICO

molde grande rectangular

l. En un bol, mezclar la leche templada, el azlcar y la levadura.
Reservar durante 10 minutos.

7. Mientras, mezclar los ingredientes secos en el bol del robot: la
harina, la sal y las especias. Afadir la mantequilla en trocitos,
incorporarla a los ingredientes secos. Agregar las pasas, los trozos
de manzana, el huevo y luego la mezcla a base de levadura.

3. Amasar la masa durante al menos 15 o 20 minutos en el robot con
el accesorio de «gancho». Debe quedar elastica, pero un poco
pegajosa. Ponerla en un bol untado con aceite y dejar fermentar 1 h
15 m en el horno a 40 °C o en un lugar calido y humedo hasta que la
masa doble su volumen.

4. Preparar un molde grande rectangular ligeramente untado con
aceite.

5. Sacar la masa del horno. Con el pufio, golpear la masa para



expulsar el aire.

6. Poner la masa sobre la encimera enharinada, formar pequenas
bolas y alinearlas en el molde dejando algo de espacio entre ellas.
Dejar fermentar de nuevo 30 minutos en el horno a 40 °C.

/. Mientras, mezclar la harina y el agua con un batidor de varillas,
hasta obtener una mezcla lisa y cremosa. Llenar con esta
preparacion una manga pastelera o una bolsa para congelados con
una esquina cortada, trazar lineas verticales y horizontales sobre las
bolas de masa de modo que cada una tenga una cruz blanca en el
centro. Hornear de 30 a 40 minutos en el horno precalentado a 190
°C.

8. Tras sacar del horno los pequefios brioches, untarlos con un pincel
con la confitura de memobrillo previamente derretida.

9. Dejar templar y degustar.









EL TRIGO SARRACENO

Este cereal, protagonista estrella contra el cancer, tiene muchas
ventajas: es poco caldérico, energético, saciante y sin gluten, y
también contiene potentes antioxidantes beneficiosos para
luchar contra una serie de enfermedades de nuestra
civilizacion.



A diferencia del trigo y del arroz, el trigo sarraceno o alforfon no
pertenece a la familia de las gramineas sino a las quenopodiaceas,
como la quinoa. Originaria de Asia, se extendi6 en el Lejano Oriente
y luego en Europa en el siglo xiv. Durante mucho tiempo, el trigo
sarraceno se denomino «trigo negro» por su semejanza con las
espigas de trigo y el color oscuro de sus granos. En Occidente, se
utiliza sobre todo su harina —con sabor a avellana— para hacer
galettes, crepes y pasteles. Los principales paises productores son



China, Rusia, Ucrania y Kazajistan, pero también se cultiva en
numerosos paises de Asia, en las regiones con suelos pobres que
no son adecuados para otros cereales.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion del estbmago, del intestino y del colon ¢ Proteccion

de las mamas en la mujer

* Segun algunos estudios, el consumo regular de extractos de
proteinas de trigo sarraceno reduciria la incidencia de los tumores
de colon y retrasaria la aparicion de tumores de mama. Estas
proteinas tendrian un efecto inhibidor de la proliferacién celular
debido a su composicion particular en aminoacidos. Gracias a sus
potentes antioxidantes (acidos fendlicos y flavonoides), el trigo
sarraceno podria disminuir la aparicién de algunos tipos de cancery
de patologias relacionadas con el envejecimiento.

* El trigo sarraceno es un alimento que contiene un ingrediente que
estimula el crecimiento y la actividad de las bacterias buenas del
intestino. Estas bacterias, en el momento de su fermentacion,
liberan unos compuestos con efectos beneficiosos para la salud. El
trigo sarraceno es un buen prebidtico que fortalece las defensas
naturales del estbmago y del colon.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

El trigo sarraceno es poco conocido por su valor nutritivo. Sin
embargo, es bajo en calorias, saciante y energético. Ademas de sus
proteinas, que contienen todos los aminoacidos esenciales, el grano



de trigo sarraceno tiene una mayor capacidad antioxidante que el
trigo, la avena, la cebada y el centeno. Es rico en fibra, en minerales
—manganeso, magnesio, fosforo—, en zinc, potasio y selenio. Y
como la mayoria de cereales, esta repleto de vitaminas del grupo B
(B2, B3, B5, B6 y B9). Al estar libre de gluten, encaja perfectamente
en la dieta de las personas alérgicas o celiacas. Segun algunos
estudios, un consumo importante de trigo sarraceno permitiria luchar
contra el colesterol, la diabetes, la formacion de calculos biliares, las
enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cancer.

Valores nutricionales por 100 gramos Harina de trigo sarraceno
Energia 347 kcal

Agua 12,39

Proteinas 9,19

Glucidos 70,59

Almidon 60 g

Fibra 4,2 g

COMPRARLO ¥ COCINARLO

Facil de cocinar. El trigo sarraceno se vende en forma de grano,
harina 0 sémola. Se presta a numerosas recetas saladas y dulces:
panes caseros, galletas, crepes, pasta... Se puede apreciar una
gran diferencia respecto a la harina de trigo, ya que las
preparaciones resultan mucho mas ligeras. Para los vegetarianos, el
trigo sarraceno —muy rico en proteinas — podria ser un alimento
indispensable de su dieta.

Su coccion. El trigo sarraceno entero tiene que cocerse unos 30



minutos en agua hirviendo, algo menos si es en forma de grano roto.
Pero hay que tener cuidado, porque si esta mal cocido se convierte
rapidamente en una papilla. Puedes rellenar crepes de trigo
sarraceno con verduras asadas (berenjena, pimiento, calabacin) o
con una mezcla de hojas de espinacas y queso fresco. Si lo usamos
en grano, el trigo sarraceno es un buen complemento para las
ensaladas. En el desayuno, se prepara como unas gachas con fruta
fresca. Si queremos preparar una bebida para tomar cada manana
gue nos ayude a drenar las toxinas, basta con hacer un té detox con
un puiado de granos tostados y puestos en infusiéon de 3 a 4
minutos.

Su conservacion. La harina de trigo sarraceno se conserva como
maximo dos meses, en un lugar fresco.



RADICCHIO Dt TREVISO CON TRIGO SARRACEND TOSTAD

PREPARACION 30 MN @ FACL e € €

v  w

L4611 610,2 P437

506 KCAL

PARA 4 PERSONAS

2 radicchios de Treviso pequefos
30 g de trigo sarraceno en grano
1 burrata grande de unos 300 g

PARA LA SALSA DE ANCHORS

10 filetes de anchoas

6 cucharadas de aceite de oliva

3 cucharadas de vinagre de vino tinto
la ralladura de 1 limoén

el zumo de /2 limén

pimienta

1. Precalentar el horno a 200 °C.



/. Poner los granos de trigo sarraceno en el horno sobre papel
vegetal y tostarlos unos minutos hasta que estén dorados. Reservar.

3. Limpiar bien los radicchios, retirar las primeras hojas exteriores,
cortar las otras en trozos grandes y ponerlas en una fuente.

4. Para preparar la vinagreta de anchoas, ponerlas en un bol con el
aceite de oliva, el vinagre, la ralladura y el zumo de limon, y triturarlo
todo para obtener una salsa homogénea y liquida. Sazonar con
pimienta al gusto.

5. Hacer dos cortes grandes en forma de cruz sobre la burrata y
romperla con cuidado para obtener cuatro partes iguales.

6. Disponer los trozos de burrata repartidos sobre la ensalada.

/. Verter la salsa de anchoas uniformemente sobre la fuente y acabar
esparciendo los granos de trigo sarraceno tostados.









CALDO DE FIDEOS SUBA

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 15 MN © FACI €

vw

L36,9 6513 P11

418 KCAL

PARA 4 PERSONAS

PARA LA GUARNICION

300 g de setas shiitake

1/2 col china

2 cucharadas de aceite de sésamo
4 cucharadas de salsa de soja

PARA LOS' FIDEDS

260 g de fideos soba

100 g de cebolleta

60 g de col rizada

4 cucharadas de miso

4 cucharaditas de semillas de sésamo tostadas



MATERIAL ESPECIFICO

4 boles bastante hondos

1. Cortar las setas en laminas finas y saltearlas a fuego medio con la
mitad del aceite de sésamo y de la salsa de soja durante 5 minutos.
Reservar.

7. Hacer lo mismo con la col china cortada en trozos grandes, esta
vez a fuego suave, con el resto de aceite de sésamo y de salsa de
soja. La col debe quedar algo crujiente. Reservar.

3. Cocer los fideos 1 minuto menos del tiempo indicado en el
paquete. Escurrirlos y pasarlos por agua fria para parar la coccion.

4. Mientras cuece la pasta, cortar la cebolleta en rodajas finas y la col
rizada en trocitos. Reservar.

5. En el fondo de cada bol, poner una cucharada colmada de miso,
verter una taza grande de agua hirviendo y mezclar para que se
diluya.

6. Adadir los fideos soba en el centro, luego unos cuantos shiitake, la
cebolleta, la col china, un puinado pequeno de col rizada cruda vy
esparcir las semillas de sésamo tostadas. Servir bien caliente.









L TE VERDE

El té verde, una bebida ancestral calmante y relajante, es un
potente antioxidante con propiedades regeneradoras.
Numerosos estudios han demostrado sus beneficios en el
contexto de una dieta para prevenir el cancer.

Originario de Asia, el té es una de las bebidas mas consumidas en
el mundo, solo por detras del agua. Rojo, negro, verde, ahumado,
etc., existen mas de 3.000 variedades obtenidas a partir de las hojas



de la Camellia sinensis. Unicamente el medio ambiente, la latitud, la
estacion de la cosecha y el proceso de transformacion modifican la
apariencia y la calidad del té. En China y en Japon, el cultivo y la
ceremonia del té se elevan a la categoria de arte. El té verde, mas
que ningun otro, es el mas famoso y el que parece ser mas
beneficioso para la salud. De hecho, a diferencia de otros tipos de té
(fermentados 0 ahumados), no se somete a ninguna transformacion
y conserva todas sus propiedades. Se presenta en forma de hojas,
en polvo o en briquetas de hojas comprimidas. Las hojas se
cosechan de arboles que tienen de 5 a 50 afos, jincluso mas de
1.000 afos para los tés «gran reserva»! Los principales paises
productores son la India, China, Kenia, Sri Lanka, Turquia e
Indonesia.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Potente antioxidante ¢ Proteccion del rindn, del estomago, del

colon y de la préstata en el hombre

* La sustancia antioxidante mas importante del t¢ es el EGCG, un
potente polifenol que inhibe el crecimiento de los tumores y
promueve la autodestruccion de las células cancerosas. Reduce el
riesgo de metastasis e inhibe el crecimiento de varias lineas
celulares afectadas.

* Muchos estudios confirman las propiedades beneficiosas del té
verde en la prevencion del cancer, principalmente gracias a la
quercetina y al kaempferol que contiene. Por ejemplo, en pacientes
afectados de lesiones en la boca, el consumo regular de té verde



durante al menos tres meses permite reducir mas de un 50 % el
riesgo de desarrollar un cancer de la cavidad bucal.

* Los polifenoles que contiene el té también tendrian un papel
importante en la prevencion del cancer de riidn, estbmago, colon y
préstata. Sin embargo, se recomienda no consumir té verde durante
el tratamiento de quimioterapia.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

El té verde es muy rico en antioxidantes que ayudan al organismo a
luchar contra los radicales libres. Contiene tres familias principales
de antioxidantes: las catequinas, las teaflavinas y las tearubiginas.
Su actividad antioxidante supera incluso a la de las frutas y
verduras; su poder es cuatro veces mayor que la vitamina C. De
este modo, dos tazas de té representan el equivalente de jsiete
vasos de zumo de naranja! El té verde es un buen estimulante
contra el cansancio, un diurético, un aliado en dietas de
adelgazamiento y un hipoglucémico eficaz contra la diabetes.
Potencia la memoria y favorece la salud de los huesos. Ademas,
contiene un aminoacido reconocido por su efecto relajante, tanto a
nivel mental como fisico. Finalmente, tiene un papel determinante en
las funciones cardiovasculares, inmunoldgicas y en la prevencion
del cancer.

Valores nutricionales por 100 gramos Té verde en infusiéon

Energia 1 kcal
Agua 99,949




COMPRARLO ¥ COCINARLO

El arte del té. Siempre es preferible comprar el t¢ en hojas (a
granel) en pequefias cantidades para conservar su frescor y utilizar
agua mineral de botella o filtrada. El agua tiene que estar caliente
pero no hirviendo (a unos 70 °C), ya que, literalmente, quemaria las
hojas tiernas del té verde. En una tetera lo suficientemente grande
para que las hojas se hidraten perfectamente, dejarlo en infusion
entre 2 y 4 minutos para conservar el sabor y todas las propiedades
nutricionales. De hecho, durante los primeros 5 minutos de infusion
se liberan mas de dos terceras partes de antioxidantes. Hay que
beber el té verde recién hecho; su sabor refrescante y su bajo
contenido en cafeina —cuatro veces menor que los otros tés— lo
convierten en un auténtico momento de placer.

Para cocinar. Puedes utilizar también el té en bolsitas.

En verano. Para hacer un té helado, después de preparar la
infusion, verterla en una botella o una jarra llena de hielo con unas
hojas de menta. También podemos rellenar un pescado con unas
hojas de té antes de cocerlo al vapor o al horno. Se pueden preparar
pasteles, magdalenas, sorbetes o granizados a base de té verde...
Como conservarlo. En una caja que cierre herméticamente, en un
lugar seco, fresco y protegido de la luz, pero no en el frigorifico.



OCHAZUKE Dt CABALLA

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 25 MIN ® FACL © € £

Je

L1786 6514 P30,7

839 KCAL

PARA 4 PERSONAS

400 g de arroz redondo japonés
560 ml de agua

8 filetes de caballa

1 hoja grande de alga nori

80 g de rabano negro

2 bolsitas de té verde

800 ml de agua hirviendo

4 cucharadas de huevas de trucha
20 g de sésamo tostado

4 cucharaditas de salsa de soja
sal, pimienta

MATERAL ESPECIFICO

4 boles bastantes hondos



1. Precalentar el horno a 190 °C.

/. Lavar el arroz con agua fria, escurrir y ponerlo en una cacerola
con 560 ml de agua. Taparlo. Llevar a ebullicion a fuego fuerte.
Cuando el agua hierva, bajarlo y cocer a fuego medio durante unos
minutos. Bajarlo de nuevo a fuego suave y cocer durante 12 minutos
(o el tiempo indicado en el paquete), dejandolo tapado.

3. Mientras, preparar los diferentes ingredientes. Poner los filetes de
caballa sobre una bandeja que pueda ir al horno, con la piel hacia
abajo. Salpimentar, darles la vuelta para que queden con la piel
hacia arriba y hornear de 5 a 10 minutos. Luego, encender el
gratinador del horno y seguir la coccion durante 5 minutos mas para
que la piel quede algo crujiente.

4. Cortar el alga nori en tiras muy finas con unas tijeras. Reservar.
Pelar el rabano negro y cortarlo en rodajas finas (con una mandolina
si es posible). Reservar.

5. Hacer una infusién con el té verde en 800 ml de agua hirviendo
durante unos minutos.

6. Cuando el arroz esté cocido, ponerlo en el fondo de cada bol y
afiadir por encima de cada uno las rodajas de rabano negro, y 2
filetes de caballa. Disponer una cucharada de huevas de trucha y
esparcir el sésamo tostado. Acabar con las tiras de alga y 1
cucharadita de salsa de soja.



/. Servir los boles en la mesa con el té al lado para que cada
comensal se sirva la cantidad que desea.









PASTEL DE CREPES DE TE VERDE MATCHA ¥ CHOCOLATE

PREPARACION 30 MIN- ® REPOSO 20-30 M ® COCCION 2 MN/CREP © MEDN) © € €

oy e

L25 661 P14

526 KCAL

PARA 4 PERSONAS

PARA LA MASA DE CREPES CON TE VERDE MATCHA

3 huevos

35 g de azucar de cafia

125 g de harina

10 g de té verde matcha en polvo
1 vaina de vainilla

40 g de mantequilla derretida
275 ml de leche

PARA LA MOUSSE DE TE VERDE MATCHA

100 g de yogur

10 g de té verde matcha en polvo
45 g de azucar glas

200 ml de nata liquida



1 vaina de vainilla

PARA EL GLASEADD DE CHOCOLATE

50 g de chocolate negro
45 g de chocolate con leche
70 ml de nata liquida

|. Para preparar la masa de las crepes, en un bol grande, mezclar
los huevos, el azucar, la harina y el té verde matcha en polvo. Abrir
la vaina de vainilla por la mitad a lo largo y rascar las semillas con
un cuchillo. Afadirlas a la masa junto con la mantequilla derretida.
Mezclar. Diluir la masa vertiendo la leche poco a poco. Reservar en
la nevera de 20 a 30 minutos.

/. Mientras, preparar la mousse de té verde. En un bol, mezclar el
yogur, el té verde en polvo y la mitad de azucar glas. Montar la nata
liquida con las semillas de vainilla y el resto de azucar glas. Mezclar
las dos preparaciones con cuidado para que la nata no se baje;
incorporar primero un poco de nata montada en la mezcla de té
verde para aligerarla, luego incorporar el resto en dos veces, con
una espatula, desde el centro hacia el exterior y girando el bol a
medida que se incorpora la nata montada. Poner la mousse en una
manga pastelera o reservarla en un bol en la nevera.

3. Cocer unas veinte crepes en una sartén de unos 20 cm de
diametro.



4. Para hacer el montaje, puede utilizarse un aro para pasteles de 18
cm de diametro, de lo contrario, hay que vigilar que la mousse no se
derrame por los bordes. Empezar poniendo una crepe, anadir un
poco de mousse, alisar con una cuchara para tener una capa fina y
uniforme por toda la superficie. Anadir otra crepe, aplanarla
uniformemente, poner de nuevo la mousse y asi sucesivamente.
Repetir las capas hasta acabar todas las crepes y la mousse,
terminando con una crepe. Presionar ligeramente el pastel antes de
ponerlo en la nevera.

5. Preparar el glaseado cortando primero el chocolate en trocitos.
Hervir la nata liquida y verterla en tres veces sobre los trozos de
chocolate. Mezclar con una espatula hasta obtener un glaseado
espeso Yy liquido. Verterlo sobre el pastel de crepes dejandolo
chorrear decorativamente por los lados. Degustar enseguida o
reservar en la nevera.









INVIERNG



LA PIA

La pifia, una fruta exética y saludable, es una buena fuente de
vitamina C. Ademas, contiene una enzima, la bromelina, con
propiedades anticancerigenas demostradas. jUna fruta
excelente que debemos cocinar sin duda algunal!

La pifia, fruta originaria de Latinoamérica, pertenece a la gran familia
de las bromeliaceas. El otro nombre con el que se denomina a la
piia, «ananas», proviene de nana nana, que, en tupi-guarani, la



lengua que hablan los indios guaranies de Paraguay, significa «el
olor del perfume». Los espafoles la denominaron «pifia» por su
parecido con el fruto del pino. Los ingleses la llamaron pineapple por
el mismo motivo. Cristébal Colén descubrid esta fruta cuando llegé a
Guadalupe en 1493. Para los habitantes de la isla, ofrecer una
rodaja de pifa era un signo de hospitalidad y un regalo de
bienvenida a los navegantes, para que se refrescaran tras su largo
viaje. La fruta se cosecha de 14 a 20 meses después de la siembra
de una planta herbacea vivaz homonima, el ananas. Existen
diferentes variedades de pifa, entre las mas conocidas vy
comercializadas se encuentran la Cayenne, la Queen, la Red
Spanish y la Pernambuco. Cada variedad tienen sus caracteristicas:
el tamafno mas o menos grande; la pulpa blanca o dorada, firme,
fibrosa o tierna; jugosa, acida, dulce, perfumada...

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion del colon

* Las propiedades medicinales de la pifa, reconocidas por los
pueblos indigenas de Latinoamérica, China y del Sudeste Asiatico,
se atribuyen, en gran medida, a la bromelina. Varios estudios
realizados en el laboratorio con ratas o en células humanas han
demostrado que la bromelina puede actuar contra las células
cancerosas.

* La bromelina ha demostrado la capacidad de reducir de forma
significativa el crecimiento de las células cancerosas, estimular la
muerte celular (apoptosis) y regular la expresion genética de varios



promotores del cancer. Los diferentes estudios se han llevado a
cabo con células del estdmago, del colon, de la piel o del cerebro.

* La bromelina puede tomarse como suplemento dietético, pero la
fruta la aporta de forma natural. Optar por esta ultima nos permite,
ademas, beneficiarnos del efecto preventivo de la fibra alimentaria
de la pifa contra el cancer colorrectal.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La pifia es una fruta muy jugosa que mezcla la dulzura y la acidez
del exotismo. Su pulpa fresca contiene fibra alimentaria, que permite
luchar contra la pereza intestinal. En cuanto a las vitaminas, la mas
abundante es la vitamina C: un vaso de zumo de pifia puro de unos
260 ml cubre una tercera parte de los valores nutricionales de
referencia para esta vitamina. Ademas, también aporta minerales
como el magnesio, el potasio y el calcio. Finalmente, la pulpa de la
piia proporciona otro elemento interesante, la bromelina, una
enzima de la familia de las proteasas que facilita la digestion vy
estimula la actividad del intestino delgado.

Valores nutricionales por 100 Pina fresca, pulpa Pina, zumo puro
gramos

Energia 52,6 kcal 48,5 kcal

Agua 85,8 ¢ 86,3 g

Glucidos (azucares incluidos) 119 (9,2 9) 11,6 g (11,6 )
Fibra 1,59 0,29




COMPRARLA ¥ COCINARLA

Conservarla bien. La pifia esta en su punto 6ptimo de madurez
cuando las hojas se separan con facilidad. Al igual que otras
muchas frutas exadticas, la pifia no aguanta las temperaturas frias.
Para que se conserve mas tiempo, debemos evitar guardarla en el
frigorifico.

Como degustarla. Se puede tomar fresca, en zumo, en salsa o
caramelizada, en elaboraciones dulces, saladas, calientes o frias.
Gracias a su sabor dulce y acidulado, combina a la perfeccion con
carnes blancas como el pavo, el pollo y el cerdo, pero también con
pescados 0 mariscos.

Consejo para los pasteleros en ciernes. La bromelina que
contiene la pina impide que la gelatina actue y cuaje. Para
neutralizar este efecto, hay que hervir el zumo de pifia antes de
incorporarlo a la preparacion con gelatina. Esta enzima también
hace que cuaje la leche, por lo que es mejor anadir la pina en el
ultimo momento al elaborar platos a base de productos lacteos. Para
preparar una bebida muy refrescante, triturar la pulpa de pifia con
zumo de limén, jengibre fresco y agua.



POLLO" AGRIDULCE

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 35 MN ® FACIL © € €

ol 18

7
L72 6747 P181

1081 KCAL

PR 4 PERSONAS

1 pifa

20 g de semillas de sésamo
400 g de arroz integral

500 g de pechugas de pollo

2 pimientos

1 cebolla amarilla

180 g de azucar

150 ml de vinagre de manzana
90 ml de kétchup

2 cucharadas de soja

4 dientes de ajo

2 cucharadas de aceite de sésamo
sal, pimienta

1. Precalentar el horno a 180 °C.



). Pelar la pifia, retirar el corazon, cortar la pulpa en trozos vy
reservar.

3. Poner las semillas de sésamo sobre una bandeja cubierta con
papel vegetal y hornear unos 10 minutos hasta que estén bien
doradas. Dejar enfriar y reservar.

4. Lavar el arroz y ponerlo en una cacerola grande con agua
hirviendo, tapar, bajar el fuego y dejar cocer durante 20 minutos.

5. Mientras, cortar las pechugas de pollo en trocitos. Reservar. Hacer
lo mismo con los pimientos y la cebolla.

6. Para preparar la salsa agridulce, mezclar el azUlcar, el vinagre de
manzana, el kétchup, la soja y el ajo machacado en una cacerola.
Calentar a fuego suave durante 10 o 15 minutos.

/. Mientras la salsa cuece, rehogar el pimiento rojo y luego la cebolla
en una sartén grande con el aceite de sésamo durante 5 minutos, a
fuego fuerte. Anadir la pifia, rehogar de 3 a 5 minutos, anadir los
trozos de pollo y rehogarlos 5 minutos mas a fuego medio.

8. Afladir la salsa agridulce, que debe haber espesado. Dejar cocer 5
minutos mas.

9. Poner el arroz integral cocido en una fuente de servicio grande,
disponer el pollo agridulce encima, esparcir el sésamo tostado vy
servir de inmediato.









TARTA DE PINA

PREPARACION 45 MIN ® COCCION 55 MN © FACIL €

- ol

L31,1 6569 P12

307 KCAL

PARR 4-6 PERSONAS

1 rollo de hojaldre

PARA LA GUARNICION

2 pinas Victoria (aproximadamente 400 g de pulpa)
35 g de azucar de cafa

el zumo de 1 lima

1 chorrito de ron

PARA LA CREMA

1 petit-suisse

30 g de mantequilla pomada
50 g de azucar de cafa

45 g de almendras molidas
40 g de coco rallado



la ralladura de 1 lima
1 huevo

PARA EL ACABADO

20 g de coco rallado

1. Precalentar el horno a 180 °C.

). Estirar el rollo de hojaldre sobre una bandeja cubierta con papel
vegetal y levantar los bordes de la masa. Pincharla con un tenedor y
hornear durante 15 minutos.

3. Mientras, cortar los dos extremos de las pifias y retirar todos sus
ojos, luego cortarla en rodajas gruesas para poder sacar dados
grandes de pulpa.

4. Retirar el hojaldre del horno, aplanar el centro que estara algo
hinchado y reservarlo. Poner los dados de pifia en una fuente que
pueda ir al horno, espolvorear con el azucar de cafia, y verter el
zumo de lima y el ron. Hornear 20 minutos aproximadamente
removiendo a media coccion.

5. Preparar la crema de coco. Mezclar el petit-suisse, la mantequilla
pomada, el azucar, las almendras molidas, el coco rallado, la
ralladura de lima y el huevo. Batirlo bien para obtener una mezcla
homogénea.



6. Extender esta crema de coco sobre la tarta y disponer encima los
dados de pina asados. Acabar espolvoreando el coco rallado.

/. Hornear de 20 a 25 minutos, hasta que la tarta empiece a dorarse,
y degustarla.









LA ZANAHOKIA

La zanahoria ofrece una paleta colorida y repleta de vitaminas,
y es un aliado diario contra el cancer para las personas que no
fuman. Pero los fumadores deben controlar su ingesta, debido

al betacaroteno que contiene.




Esta hortaliza de raiz de la familia de las apiaceas fue descubierta
hace cinco mil afios en las tierras de Afganistan. Su lugar destacado
en nuestra alimentacidon es relativamente reciente; de hecho,
durante mucho tiempo, se consumié zanahoria de forma marginal, y
los griegos, que ya la conocian, la usaban sobre todo por sus
propiedades medicinales. En la Edad Media, no se la consideraba
una verdura noble, debido a su color blanquecino. Lo cierto es que
su color naranja aparecido en el siglo xix. Fueron los holandeses
quienes realizaron cruces naturales entre diferentes especies. Hoy
en dia, la variedad naranja es la que domina el mercado mundial.
Sin embargo, con el resurgir de las hortalizas antiguas, han
aparecido otras variedades como las zanahorias marrones, moradas
o blancas. La zanahoria se cultiva en todo el mundo, excepto en las
zonas tropicales. En los huertos, los primeros cultivos se realizan en
primavera y los mas tardios en verano, lo que permite guardar
reservas para el invierno.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion del pulmén en las personas no fumadoras, del

esofago y proteccion de las mamas y del utero en la mujer.

* Es bien sabido que el consumo de frutas y verduras ricas en
caroteno es ideal para mantener una buena salud. Pues bien, la
zanahoria es rica en carotenoides y sus antioxidantes tienen un
papel eficaz en la prevencion de ciertos tipos de cancer como el de
esofago y el de cuello del udtero. Sin embargo, si bien el
betacaroteno protege a la poblacion no fumadora del cancer de
pulmon, podria aumentar el riesgo en la poblacion fumadora.



* Ademas de caroteno, la zanahoria contiene falcarinol que tiene
efectos muy beneficiosos contra el cancer de colon. Por otra parte,
segun varios estudios epidemioldégicos, los hombres que comen
zanahorias tres veces a la semana verian reducido un 20 % el
riesgo de desarrollar un tumor de proéstata.

* En las mujeres, un consumo de mas de tres zanahorias a la
semana podria reducir el riesgo de cancer de mama de casi el 48 %.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La zanahoria es, ante todo, un buen alimento en una dieta de
adelgazamiento y, contrariamente a lo que pudiera pensarse, tiene
una baja carga glucémica. La zanahoria naranja, ya sea cruda,
cocida o en zumo, esta repleta de beneficios. En efecto, su elevado
contenido en carotenoides (principalmente el betacaroteno, la
luteina y la zeaxantina) le confieren propiedades antioxidantes
extraordinarias. Cuanto mas intenso es el color de la zanahoria, mas
carotenoides contiene. La zanahoria morada los posee en
abundancia, mientras que la blanca carece totalmente de ellos.
Ademas, es un concentrado de vitaminas (B1, B2, B3, B6, B9, C, E,
provitamina A), de hierro, fosforo y potasio. Mejor que todas las
cremas antienvejecimiento, la zanahoria conserva la piel, lucha
contra los radicales libres y retrasa el envejecimiento. También
ayuda al buen funcionamiento de los sistemas nervioso, muscular e
intestinal. Al aportar simultaneamente fibra y carotenoides, es una
hortaliza particularmente «protectora» contra el colesterol, Ila
arteriosclerosis, las enfermedades cardiovasculares y algunos tipos
de cancer.



Valores nutricionales por 100 gramos Zanahoria cruda
Energia 36,3 kcal

Agua 89,4 g

Azucares 499

Fibra 2,249

COMPRARLA ¥ COCNARLA

Como escogerlas. El primer paso consiste en elegir bien las
zanahorias que compramos. Las raiz debe estar firme, y las hojas,
verdes y frescas. Para prepararlas, primero hay que cortar los tallos,
y luego lavarlas a fondo bajo un chorro de agua para eliminar toda la
tierra.

Crudas, en zumo o cocidas... Las vitaminas se concentran en la
piel de la zanahoria, por lo que es aconsejable no pelarlas, siempre
que sean de agricultura ecoldgica o sostenible, o incluso de nuestro
propio huerto. Es posible alternar los métodos de coccidon —asada,
al horno—, pero, para conservar toda su vitamina C, es preferible
cocer la zanahoria al vapor, en una olla a presion, y limitar el tiempo
de coccion. Si se toma en zumo, inmediatamente nos levanta el
animo gracias a su sabor fresco y vitaminado; cruda o rallada puede
acompafar todo tipo de ensaladas; en flan o en un suflé, es
excelente con gruyer y perejil.



ZANAHORIAS TIERNAS ASADAS ¥ GRANOLA CON SEMILLAS

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 45 MIN  FACL © €

vw

L347 6453 P20

255 KCAL

PARR 4 PERSONAS

700 g de zanahorias tiernas

60 g de semillas de calabaza

15 g de semillas de amapola

10 g de semillas de sésamo

20 g de granos de trigo sarraceno sin tostar
1 cucharadita de comino

1 cucharadita de pimenton

una pizca de pimiento de Espelette

2 cucharadas de aceite de oliva

sal, pimienta

PARA LA SALSA DE MENTA

1 manojo de menta
300 g de yogur



1. Precalentar el horno a 180 °C.
/. Pelar las zanahorias, dejarlas enteras y reservarlas.

3. En un bol, mezclar las semillas con las especias. Afiadir 1
cucharadita de aceite de oliva, mezclar y salpimentar.

4. Repartir esta mezcla sobre una bandeja cubierta con papel vegetal
y hornear durante 15 minutos removiendo a media coccion, como si
fuera una granola.

5. Dejar enfriar las semillas para que queden bien crujientes.

6. En una fuente grande que pueda ir al horno, o sobre una bandeja
cubierta con papel vegetal, poner las zanahorias enteras vy
ligeramente rascadas. Anadir el resto de aceite de oliva en un hilito y
salpimentar. Mezclar para que las zanahorias queden bien cubiertas
con el aderezo. Hornear durante 30 minutos.

/. Preparar la salsa triturando el yogur y la menta. Salpimentar.

8. En el momento de servir, disponer las zanahorias en una fuente y
esparcir la granola de semillas y especias. Servir con la salsa de

yogur.









PASTEL Dt ZANAHORIA

PREPARACION 20 MIN @ COCCION 30 MIN ® FACL © £

vw

L44,7 6456 P97

563 KCAL

PARA 6-8 PERSONAS

PARA EL PASTEL

2 huevos grandes

50 g de azucar de cafa

50 g de azucar blanco

100 ml de aceite de cacahuete

70 g de harina

60 g de almendras molidas

60 g de nueces picadas

1 cucharadita de canela

1/2 cucharadita de jengibre en polvo
1/4 de cucharadita de nuez moscada
1 sobre de levadura en polvo

una pizca de sal

200 g de zanahorias ralladas

30 g de pasas



la ralladura de 1 naranja

PARA EL GLASEADO

30 g de mantequilla blanda
50 g de azucar glas
150 g de queso crema (o queso fresco para untar)

MATERAL ESPECIFICO

1 molde de cake o redondo, o 6-8 moldes individuales

1. Precalentar el horno a 180 °C.

/. Batir los huevos con los azlicares hasta obtener una mezcla bien
esponjosa. Anadir el aceite poco a poco sin parar de batir.

3. En otro bol, mezclar todos los ingredientes secos: la harina, las
almendras molidas, las nueces picadas finamente, las especias, la
levadura y la sal.

4. Incorporar esta mezcla seca a los huevos batidos. Afiadir las
zanahorias ralladas, las pasas y la ralladura de naranja y mezclar
bien.

5. Forrar el molde de cake o los moldes con papel vegetal, segun se
desee hacer un pastel grande o varios pequefos individuales. Verter
la masa y cocer durante aproximadamente 30 minutos. El tiempo de



coccion variara en funcion de la forma y del tamafo del molde
utilizado. Es aconsejable vigilar regularmente la coccion a partir de
los 15 minutos. Para comprobar si el pastel esta hecho, pinchar con
un cuchillo que debe salir limpio.

6. Dejar enfriar el pastel, preferiblemente fuera del molde, sobre una
rejilla, para que salga el aire caliente.

/. Para preparar el glaseado, mezclar la mantequilla y el azucar
hasta obtener una mezcla homogénea. Anadir el queso crema y
mezclar bien. El glaseado debe quedar bien liso, con todos los
ingredientes bien incorporados, pero hay que evitar trabajar
demasiado el queso crema para que no pierda su firmeza.

8. Cuando el pastel esté bien frio, naparlo con el glaseado.

9. Puede degustarse inmediatamente, pero es aconsejable dejarlo
unas horas en la nevera, jaun estara mas bueno!









tL CHOCOLATE

Es un placer para el paladar y hace que te sientas bien. Ademas
es rico en fibra y en magnesio, y el chocolate negro tiene jun

notable potencial antioxidante!

El origen del cacao se remonta al de las civilizaciones de América



Central. Los aztecas y los mayas probablemente fueron los primeros
que consumieron un brebaje especiado a base de semillas de
cacao, que consideraban nutritivo y fortalecedor. Luego, los
espanoles dieron a conocer el chocolate en Europa en forma de
bebida liquida reservada a cierta élite. Pero no fue hasta el siglo xix
que se inventaron las diferentes formas de chocolate con las que
hoy nos deleitamos y de las que consumimos una media de casi 7
kilos al ano! La pasta de cacao se obtiene a partir de la semilla, que
pasa por varias etapas de transformacion: fermentacién, tostado,
molido y extraccion de una parte de la materia grasa, llamada
también manteca de cacao. El chocolate es el resultado de la
mezcla entre la pasta de cacao, la manteca de cacao y el azucar, en
proporciones variables.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Potente antioxidante, ademas de levantar el animo, protege

contra los radicales libres

* El chocolate negro es uno de los alimentos mas ricos en
polifenoles vy, por ello, tiene fantasticas propiedades antioxidantes.
Como el té verde y el vino, el cacao contiene numerosas catequinas,
unos compuestos de la familia de los flavonoides que se unen para
formar proantocianidinas. Estas ultimas son responsables de la
astringencia del chocolate negro. Las catequinas vy Ilas
proantocianidinas tienen propiedades antioxidantes que les permiten
luchar contra el estrés oxidativo del organismo.

* De este modo, el consumo de una cantidad moderada de cacao se
asocia con un aumento de la capacidad antioxidante de la sangre.



Segun varios estudios realizados en el laboratorio, las
proantocianidinas tienen también la capacidad de reducir el
desarrollo de los tumores gracias a diversos mecanismos. Parece
que inhiben el crecimiento de las células cancerosas disminuyendo
la cantidad de receptores EGFR en la superficie de la célula
(receptores del factor de crecimiento). También se cree que las
proantocianidinas ralentizan la proliferacion de los tumores
impidiendo la angiogénesis (el proceso de construccion de una red
de vasos sanguineos alrededor de un tumor).

* Por ultimo, el consumo de chocolate negro contribuye a aumentar
la ingesta de fibra, reconocida por su papel protector contra el
cancer, y de magnesio que potencia la replicacion y reparacion del
ADN.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

El chocolate es un alimento energético por excelencia. De hecho, ya
sea negro, con leche o blanco, una onza de chocolate de 10 g
aporta aproximadamente 55 kcal, que es una cantidad nada
despreciable. Sin embargo, no todos los chocolates son iguales.
Desde un punto de vista nutricional, es mejor optar por el chocolate
negro con un 70 % de cacao o mas. Ademas de ser rico en hierro de
origen vegetal y en fibra, también es una fuente de magnesio. El
chocolate con leche y el chocolate blanco son menos ricos en
lipidos pero son muy dulces.

Valores Chocolate negro Chocolate con Chocolate blanco
nutricionales por con 70 % de cacao leche en tableta
100 gramos




Energia 572 kcal 545 kcal 551 kcal
Lipidos 419¢g 3169 329
Azucares 21,3 g 50,5¢ 571¢g
Fibra 12,6 ¢ 1,29 0Og
COMPRARLO ¥ COCINARLO

Saber conservarlo. El chocolate debe conservarse en su embalaje
original, protegido del calor, la luz y la humedad. Es importante no
guardarlo en el frigorifico, ya que el frio modifica su sabor. Mas alla
de los aspectos nutricionales, su calidad también depende de sus
ingredientes.

Calidades variables. Algunos chocolates contienen aceites
vegetales, emulsionantes, conservantes o parafina que alteran su
calidad. Para elegir bien, basta con echarle un vistazo a la lista de
ingredientes del envoltorio. También hay que tener en cuenta que la
cantidad de flavonoides que contiene el chocolate depende de su
contenido en cacao y en leche. Cuanto mas rico en polvo de cacao
sea un chocolate, mas flavonoides contiene. De este modo, el polvo
de cacao es el que contiene mas flavonoides, seguido del chocolate
negro y del chocolate con leche. El chocolate blanco, por su parte,
no contiene ni un gramo de flavonoides jya que se elabora
solamente a partir de manteca de cacao! Si el chocolate negro no es
tu preferido, ¢por qué no pruebas a alternarlo con chocolate con
leche, sin abusar?



TARTA CAPPUCCING

PREPARACION S0 MIN- ® REPOSO 1 H 10 © COCCION 30 MIN © MEDD L €

= L1428 6477 Pas
PARA LA MASA AZUCARADA

200 g de harina

65 g de azucar glas

25 g de almendras molidas
2 g de sal

120 g de mantequilla

1 huevo

PARA LA CREMA DE CAFE

100 ml de nata liquida

2 cucharaditas colmadas de café soluble
150 g de mascarpone

25 g de azucar glas



PARA LA GANACHE

180 g de chocolate negro
80 g de chocolate con leche
180 ml de nata liquida

25 g de cacao en polvo

MATERAL ESPECIFICO

1 molde para tarta de 20-22 cm de diametro o 6 moldes individuales

l. Para preparar la masa azucarada, mezclar todos los ingredientes
secos en un bol. Incorporar la mantequilla, cortada en daditos, con
la punta de los dedos como si fuera para un crumble. Anadir el
huevo y mezclar para obtener una masa homogénea. Poner la masa
sobre la encimera y aplastarla con la palma de la mano para integrar
bien todos los ingredientes, pero sin trabajarla demasiado. Cuando
la masa esté homogénea, envolverla con un film transparente y
dejarla reposar en la nevera durante 30 minutos.

/. Preparar la crema de café. Calentar 3 cucharadas de nata liquida,
verter el café soluble mezclando hasta que se disuelva. Dejar
enfriar, luego incorporar esta nata al mascarpone y mezclar bien.
Montar el resto de la nata liquida bien firme con el azucar glas. Con
una espatula, incorporarla a la preparacion de mascarpone en varias
veces procurando que quede una mezcla bien espumosa. Reservar
en la nevera.

3. Precalentar el horno a 180 °C.



4. Estirar la masa y forrar el molde, pinchar el fondo con un tenedor,
afadir legumbres, arroz o bolas de ceramica para hornear, asi los
bordes no se separaran del molde al precocer la masa. Hornear,
luego, al cabo de 15 minutos, retirar las legumbres y dejar cocer 15
minutos mas. Dejar enfriar el fondo de tarta a temperatura ambiente.

5. Para preparar la ganache, cortar los chocolates en trocitos.
Calentar la nata, sin que hierva, y verterla en tres veces sobre los
trozos de chocolate. Mezclar con una espatula para obtener una
mezcla sedosa. Verter la ganache todavia caliente sobre las tartas
frias, hasta el borde. Dejar cuajar en la nevera 1 hora.

6. Cuando la ganache se haya endurecido, afadir por encima la nata
montada con café, con una manga pastelera para conseguir un
acabado perfecto. Espolvorear con cacao en polvo.

/. Pueden degustarse las tartas inmediatamente, pero seran todavia
mejores si se dejan reposar 1 o 2 horas en la nevera. Pueden
conservarse dos dias en el frigorifico.
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SCONES Dt CHOCOLATE

PREPARACION 15 MIN-® COCCION 20 MIN © MED © €

al 1S

L19 671 P10

312 KCAL

PARA 15 SCONES APROX.

500 g de harina

2 sobres de levadura en polvo
una pizca de canela

una pizca de sal

80 g de azucar de cafa

80 g de mantequilla reblandecida
300 g de chocolate negro

100 g de pasas

2 huevos

200 ml de leche

1. Precalentar el horno a 200 °C.

2. En un bol grande, poner todos los ingredientes secos: harina,



levadura, canela, sal y azucar. Como si se tratara de un crumble,
afadir la mantequilla en trocitos y, con la punta de los dedos,
incorporarla poco a poco, pero no totalmente.

3. ARadir el chocolate cortado en trozos grandes y las pasas.

4. Batir los huevos, afiadirlos junto con la leche (reservando un poco
para el acabado) y mezclar hasta obtener una masa homogénea.
Para que los scones salgan bien es importante no trabajar
demasiado la masa; de lo contrario saldran secos. También deben
quedar trocitos de mantequilla visibles.

o. Estirar la masa sobre una bandeja cubierta con papel vegetal. Se
pueden cortar circulos con la ayuda de un cortapastas, o estirar toda
la masa sobre la bandeja y, con un cuchillo, precortarla en partes.

6. Untar los scones con leche y ponerlos en el horno durante 15 o 20
minutos hasta que estén bien dorados.

/. Se degustan calientes recién salidos del horno o el dia siguiente
poniéndolos en el horno bien caliente 5 minutos para que no estén
Secos.









A (O

Sana y poco calodrica, la col es un auténtico aliado del
organismo contra las enfermedades, ya que sus numerosos
antioxidantes protegen, especialmente, los pulmones y el

aparato digestivo. Algunos de sus compuestos incluso pueden

reducir el desarrollo de algunos tipos de cancer. No la rechaces

por su aspecto rustico, pues la col es realmente una gran baza
para la salud.

La col blanca, verde, roja, las coles de Bruselas, la coliflor... todas



ellas pertenecen a la familia de las cruciferas o brasicaceas, como el
rabano, el nabo o el berro. Su cultivo como verdura, que se
desarrollé a partir de variedades silvestres de Europa Occidental y
Meridional, se remonta a la Antiguedad. En la Edad Media, se
utilizaba la col como planta medicinal o como base para sopas. El
chucrut, que luego tendria una gran popularidad, ya se menciona en
el siglo xiv. La col, como verdura popular que es, se relaciona con
numerosos refranes y leyendas (como la que dice que los nifios
nacen en repollos). Fue el alimento basico de los campesinos, vy
también la consumian la nobleza y la realeza por su efecto protector
contra el escorbuto. Pero la col se sigue viendo como un alimento
«rustico», asociado a la idea de una verdura que, con su olor, invade
toda la casa...Sin embargo, es facil de cultivar y muy resistente, por
lo que resulta barata y muy disponible.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Accioén protectora de los pulmones y del aparato digestivo

* Varios estudios han demostrado que el consumo regular de col
desempenaria un papel en la prevencion de algunos tipos de
cancer. Gracias a sus propiedades antioxidantes, disminuye el
riesgo de enfermedades cardiovasculares, de tener colesterol y
protege de los radicales libres.

* Los numerosos antioxidantes que contiene son muy beneficiosos:
por ejemplo, sus compuestos fendlicos frenarian el crecimiento de
las células cancerosas y favorecerian su autodestruccion. Las
antocianinas, presentes principalmente en la col roja, tienen una
fuerte actividad antioxidante que podria inhibir la formacion de



tumores malignos. La col también tiene una actividad bactericida,
especialmente sobre una bacteria responsable de las ulceras de
estomago. Las investigaciones han demostrado que la col tiene una
accion protectora contra el cancer de pulmén y del aparato
digestivo.

* Los componentes de la col (glucosinolatos) se activan en contacto
con una enzima durante la masticacion y producen una molécula
capaz de frenar el desarrollo del cancer. En las mujeres, el consumo
regular de col puede ayudar a la prevencion del cancer de ovario y
de rindn. Las coles también contienen compuestos de indol que
actuarian contra los canceres de colon, estomago, esofago, recto y
vejiga.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Bajo su aspecto poco glamuroso, la col encierra numerosas
propiedades nutricionales. Basta con saber cocinarla bien para
obtener todos su beneficios. Es tonificante y cubre el 50 % de
nuestras necesidades en vitaminas B1, Ay E. Combate la fatiga y
nos permite estar en forma durante todo el invierno. Es rica en
minerales y en fibra, facilita el transito intestinal, alivia los dolores
gastricos y favorece una buena circulacion sanguinea. En una dieta
de adelgazamiento, la col bate todos los récords, ya que es muy
poco caldrica y estimula la eliminacion de azucares, grasas y
toxinas. Es una buena fuente de vitaminas C, B1, B6, B9, Ky de
acido folico, hierro (principalmente la col roja) y manganeso.

Valores nutricionales por 100 Col roja cruda Col blanca cruda

gramos




Energia 33 kcal 29 kcal
Agua 90,2 g 91,59
Fibra 2,39 1,79

COMPRARLA ¥ COCNARLA

Truco para prepararla. A veces causa aversion por su reputacion
de verdura dificil de digerir. Sin embargo, hay algunos trucos para
evitar los derivados del azufre malolientes que contiene, como
rallarla finamente y comerla cruda. Para cocerla, siempre hay que
escaldarla 5 minutos en agua hirviendo, y luego optar por una
coccidén en la sartén, al vapor o guisada. Si se hierve en una olla con
agua, va muy bien afadir unas semillas de comino, hinojo o anis.
Ideas de recetas. Para hacer una sopa de repollo facilisima, poner
un corazén de col verde, tocino salado, tres cebollas, tres
zanahorias, tres patatas y un clavo de olor. En ensalada, mezclar la
col cruda con unas pasas.



ROLLITOS Db PRIMAVERA VEGETARIANOS

PREPARACION 40 MIN @ FACL © £

Se.

L18,2 668 P1328

94,9 KCAL

PARA 12 ROLLITOS

1 zanahoria grande

1/2 pepino

1 aguacate

80 g de col roja

1/2 manojo de cilantro

1/2 manojo de menta

1 lima

40 g de fideos de arroz

12 hojas de papel de arroz

100 g de salsa para rollos de primavera

|. Preparar las verduras. Cortar las zanahorias y los pepinos en
bastoncitos delgados de unos 8 cm de largo. Cortar el aguacate en
laminas finas, y la col roja, en tiras muy finas. Deshojar el cilantro y



la menta. Cortar la lima por la mitad. Reservar cada ingrediente
aparte, para asi tenerlos todos listos en el momento de preparar los
rollitos de primavera.

7. Poner los fideos de arroz en un bol con agua muy caliente durante
unos 10 minutos.

3. Antes de empezar a rellenar los rollitos, preparar un pafo himedo
sobre la encimera, un plato hondo con agua templada y todas las
verduras en boles separados.

1. Empezar el montaje: mojar una hoja de arroz en el agua templada
hasta que esté bien reblandecida. Ponerla sobre el paino humedo.
En el centro, poner dos hojas de menta hacia el exterior, luego un
poco de zanahoria, de pepino, de col roja y de aguacate. Ahadir
unas gotas de zumo de lima sobre el aguacate, unas hojas de
cilantro y acabar con unos cuantos fideos de arroz. Vigilar que el
relleno quede bien centrado. Doblar los dos lados, luego el extremo
mas cercano, aguantando el relleno, y enrollar el rollito de
primavera.

5. Antes de servir, cortarlos por la mitad al bies, para que se vean
bien los bonitos colores, y degustarlos con la salsa.

Lo mas complicado es que el relleno no se salga y apretar bien los rollitos
de primavera. Si se pone demasiado relleno, resultara dificil cerrarlos. Sea
como sea, hay que cogerle el tranquillo. A menudo, los primeros son los



menos conseguidos, pero después de hacer unos cuantos jya resulta mas
facil!









PASTA CON COLIFLOR

PREPARACION 10 M ® COCCION 20 MIN ® FACIL €

e

L146 6652 P201

644 KCAL

PARR 4 PERSONAS

40 g de almendras

700 g de ramitos de coliflor
350 g de espaguetis

1 cucharada de aceite

4 dientes de ajo

el zumo y la ralladura de 1 limén
30 g de alcaparras

50 g de parmesano

20 g de mantequilla

1 manojo de perejil

sal, pimienta

1. Precalentar el horno a 180 °C.



2. Poner las almendras sobre una bandeja cubierta con papel vegetal
y hornear unos 10 minutos hasta que estén doradas. Dejar enfriar,
luego trocearlas gruesas. Reservar.

3. Cocer los ramitos de coliflor en agua hirviendo salada durante 1 o
2 minutos. Deben quedar apenas cocidas. Escurrir y reservar.

4. Poner a hervir agua para la pasta, cocerla 1 minuto menos del
tiempo de coccion indicado en el paquete.

5. Mientras, calentar el aceite de oliva en una sartén. Afadir los
dientes de ajo pelados y los ramitos de coliflor. Salpimentar y anadir
la ralladura y el zumo de limén y las alcaparras. Rehogar durante 5
o 10 minutos a fuego medio.

6. Rallar el parmesano y picar el perejil. Reservar aparte.

/. En el momento de escurrir la pasta, guardar un vaso de agua de la
coccion.

8. Poner la pasta en la sartén a fuego medio, afadir el agua de
cocciodn, el parmesano, la mantequilla y mezclar bien durante 1 o 2
minutos; de este modo todos los ingredientes se integraran bien y la
pasta no se resecara. Apagar el fuego, afadir el perejil y las
almendras.

9. Servir de inmediato para que la pasta no se reseque.









LA CURCUMA

La carcuma, esta especia con mil propiedades, ademas de sus
efectos beneficiosos para algunas enfermedades, es el
alimento anticancerigeno por excelencia en una dieta

preventiva. También es una especia maravillosa que realzara
tus platos.

La curcuma, conocida desde la Antiguedad por sus propiedades



medicinales, es un colorante amarillo obtenido al moler la raiz
(rizoma) de la Curcuma longa, una planta de aproximadamente un
metro, originaria del sur de Asia. Los primeros indicios de la
utilizacion de la curcuma se remontan al siglo vil en la medicina
china e india. La curcuma pertenece a la familia de las
zingiberaceas, como el jengibre y la galanga. Llamada también el
«azafran de la India», hoy en dia se cultiva en la India, China, isla
Mauricio y Reunion. Si bien se utiliza como colorante y tinte, su éxito
se debe a su sabor exdtico. En la cocina, forma parte de la
composicion del famoso curri, realza los platos y colorea de forma
natural carnes y verduras. Pero, ademas, ¢sabias que tiene
numerosos beneficios para la salud? La curcuma es también uno de
los elementos esenciales de la medicina ayurvédica india y de las
medicinas tradicionales asiaticas.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Potente antioxidante, protege y ayuda a Iluchar contra

numerosos tipos de cancer

* Los efectos antioxidantes y antiinflamatorios de la curcumina
podrian desempenar un papel en la prevencion y el tratamiento del
cancer. La curcumina inhibe Ila proliferacion de las células
cancerosas favoreciendo la fabricacidn de enzimas. En efecto,
estudios epidemioldgicos demuestran que algunos tipos de cancer
(colon, mama, prostata, pulmén) son menos frecuentes en los
paises asiaticos donde se consume mucha curcuma.

* Utilizada sola o en combinacion con la quimioterapia, la curcumina
(8 g/dia) podria estabilizar la evolucion del cancer de pancreas y



colorrectal, en algunos casos. Se ha demostrado que con el
consumo de curcumina durante varios meses las lesiones
precancerosas, como los pdlipos intestinales, experimentan una
regresion. La curcumina podria ser utii como tratamiento
coadyuvante del cancer, ya que podria aumentar los efectos
terapeuticos de la radioterapia y de la quimioterapia haciendo que
las células cancerosas fueran mas sensibles a estos tratamientos y
reduciendo sus efectos indeseables.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La curcuma contiene diferentes nutrientes pero son, sobre todo, los
curcuminoides (los pigmentos amarillos que le proporcionan su
color) los que Ila hacen particularmente interesante. Son
antioxidantes muy potentes, que permiten luchar contra los radicales
libres. Esta especia se usa en el tratamiento de trastornos
inflamatorios, entre ellos los dolores debidos a la artritis o
reumaticos. Se utiliza para tratar las ulceras de estomago y los
trastornos hepaticos, reduce la hiperlipidemia y el riesgo de
enfermedades cardiovasculares. La eficacia de los rizomas de
curcuma esta reconocida contra los trastornos digestivos, las
nauseas, la pérdida de apetito y también para mejorar las funciones
biliares. Esta especia seria también beneficiosa para la enfermedad
de Crohn y el Alzheimer. Finalmente, estudios recientes demuestran
que la curcuma podria tener un efecto preventivo contra la diabetes.
Hay que recordar que, para sacar el maximo provecho de los
beneficios de esta preciosa especia, es necesario afadir pimienta
negra recién molida, que mejora la absorcién de los curcuminoides.



Valores nutricionales por 100 gramos Curcuma

Energia 3,1 kcal
Fibra 0,29

COMPRARLA ¥ COCNARLA

Realzar los platos. Generalmente, esta especia se utiliza en polvo,
pero puede encontrarse el rizoma fresco en algunas tiendas
asiaticas. Puede incluirse facilmente en la composicion de
numerosos platos y mezclas de especias; una cucharadita basta
para dar color y aromatizar el arroz, salteados de verduras, aves de
corral... También puede aromatizar sopas, tajines y salsas. Prueba
la sopa de zanahorias, menta y curcuma con un efecto detox
garantizado, o las brochetas de pollo con curri y jengibre.
Conservacion. Para aprovechar todas las propiedades de esta
especia, es mejor comprarla en pequenas cantidades. La curcuma
fresca se conserva en el frigorifico de una a dos semanas en una
bolsa de plastico agujereada. Si es en polvo, debe guardarse
protegida de la luz en un recipiente opaco. Asi se conservara hasta
un ano.



PAV BHAJ

PREPARACION 10 M ® COCCION 40 MIN ® FACIL €

ol 18

L131 6704 P16,5

349 KCAL

PARR 4 PERSONAS

300 g de patatas

2 zanahorias

400 g de coliflor
100 g de guisantes
1/2 pimiento verde
sal, pimienta

LAS ESPECIAS

4 dientes de ajo

3 cebollas rojas

200 g de tomates

2 cucharadas de aceite de oliva

11/2 cucharaditas de garam masala
1/2 cucharaditas de comino en polvo
1 cucharadita rasa de guindilla



1 cucharadita de curcuma

PARA EL ACABADO

1 manojo de cilantro fresco
2 limas

PARA EL ACOMPANAMIENTO

4 panecillos tipo muffin o panecillos de hamburguesa

|. Cocer todas las verduras al vapor o en una cacerola con agua
caliente. Las patatas y las zanahorias peladas y cortadas en trozos
grandes y los ramitos de coliflor, los guisantes y el pimiento verde
sin semillas. Tienen que quedar bien cocidas y tiernas.

/. Salpimentar ligeramente y luego chafarlo un poco en un plato
aparte. No debe quedar como un puré demasiado liso, ni dejar
trozos excesivamente grandes de verduras. Reservar.

3. Mientras se cuecen las verduras, triturar bastante finamente el ajo,
la cebolla y los tomates. Salpimentar.

4. Calentar el aceite en una sartén grande, luego verter la mezcla a
base de cebolla. Ahadir todas las especias, mezclar bien y calentar
a fuego medio durante unos 10 minutos, hasta que esté algo
dorado.



5. Afadir las verduras y un vaso grande de agua y rehogar a fuego
muy suave 30 minutos. Durante la coccion, ir afiadiendo un poco de
agua si es necesario para obtener una consistencia no demasiado
espesa.

6. Deshojar el cilantro y cortar las limas en trozos.

/. En el momento de servir, esparcir el cilantro fresco. Servir con
trozos de lima y un panecillo tostado por persona.









LAS ALBONDIGAS DE BACALAD DE MI ABUELA

PREPARACION 15 MIN-® COCCION 15 MN © REPOSO 10 MN  FACL © € €

ey

L 298 6149 P553

237 KCAL

PARR 4 PERSONAS

400 g de filetes de bacalao

6 cucharadas de sémola mediana
2 cucharaditas de curcuma

4 dientes de ajo

1 manojo pequefio

de perejil

2 huevos

sal, pimienta

PARA LA SALSA

3 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharadita de curcuma

1/2 cucharadita de pimentén

1 vaso de agua

el zumo de 2 limones



1. Picar el bacalao bastante grueso. Ponerlo en un bol y salpimentar.

7. Anadir la sémola, la curcuma, el ajo machacado, el perejil picado
finamente y los huevos. Mezclar con las manos para incorporarlo
todo y repartir bien los ingredientes.

3. Con las manos humedas para que la preparacion no se pegue,
formar albéndigas de unos 2 cm de grosor y 8 cm de ancho
(aproximadamente del tamafo de un limoén). Si se rompen, ponerlas
durante unos 10 minutos en la nevera, asi la masa sera mas
compacta.

4. Para preparar la salsa, calentar el aceite en una sartén, y cuando
esté bien caliente anadir las especias y un vaso de agua.
Salpimentar.

5. Cuando la salsa empiece a hervir, bajar el fuego y poner las
albondigas en la sartén. Cocerlas a fuego muy suave; de lo contrario
se romperian.

6. Pasados 5 minutos de coccién, darles la vuelta y dejarlas cocer 5
minutos mas.

/. Cuando la salsa empiece a espesar, desglasarla con el zumo de
los limones. Cocer 5 minutos mas, apagar el fuego y dejar reposar
durante unos 10 minutos antes de servir. Estas albondigas pueden



comerse tanto calientes como templadas o incluso frias el dia
siguiente con un chorrito de limon.









L0S FRUTOS SECOS

Aportan un toque sabroso a tu dieta diaria, y su combinacion
de fibra, polifenoles y vitaminas representa un activo
importante en una dieta anticancerigena. Cuidado con sus

calorias, porque solo un pequeno puiado aporta muchos
beneficios.

El término «frutos secos» incluye tanto las frutas secas obtenidas
deshidratando la fruta fresca (albaricoque, platano, uva...) como los



frutos oleaginosos secados de forma natural (almendras, nueces,
avellanas...). La deshidratacion de fruta fresca es un método
milenario de conservacion. Permitia guardar reservas de comida,
vitales para afrontar los periodos de penuria agricola.

Las poblaciones de la cuenca mediterranea siempre han apreciado
los frutos secos, que formaban parte de su alimentacion cotidiana.
Por ejemplo, en la Roma antigua los esclavos de la casa tenian la
obligacidn de tener reservas suficientes durante todo el afio para
satisfacer a su amo. En la Edad Media, los frutos secos fueron un
simbolo de frugalidad en la religion cristiana, como demuestra el
nombre «frutos de Cuaresma» con que se les conocia. Hoy en dia,
los frutos secos gozan de un interés creciente ya que representan
un factor de equilibrio y bienestar interior en una alimentacion sana y
natural.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccidon del sistema digestivo * Accién beneficiosa contra la

inflamacion del organismo

e ElI consumo moderado pero frecuente de frutos secos
complementa la ingesta diaria de fibra alimentaria. Desde hace
afnos, se ha puesto de manifiesto que una dieta rica en fibra protege
contra el riesgo de cancer colorrectal. Por lo tanto, los frutos secos
tienen un papel nada despreciable en la prevencion de este cancer,
que se encuentra entre los mas diagnosticados en los paises
occidentales.

* Los frutos secos también presentan una importante actividad
antioxidante gracias a los numerosos polifenoles y vitaminas que



contienen, por lo que disminuyen el estrés oxidativo y la inflamacion
cronica de los tejidos del cuerpo. También contribuyen a limitar las
mutaciones genéticas de las células, responsables de la aparicion
del cancer.

* Los compuestos bioactivos que no se destruyen con Ia
deshidratacion de la fruta son las antocianinas, catequinas, acidos
fendlicos, terpenos y vitamina E. Su actividad antioxidante actua
directamente sobre las células cancerosas para inhibir su
crecimiento.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Es cierto que son caldricos, pero tienen un interés nutricional
evidente. Los frutos secos estan repletos de vitaminas y minerales
como la vitamina E, vitaminas del grupo B, calcio, potasio, o hierro.
También son una fuente interesante de fibra.

Al ser tan caldricos, deben consumirse en pequenas cantidades,
aproximadamente un pufiado al dia. Las calorias de los frutos
oleaginosos provienen de su contenido en lipidos, y las de los frutos
deshidratados, de su contenido en glucidos y azucares simples. Sin
embargo, para una racion de 30 g de frutos secos, estas cantidades
de azucares simples son comparables a las que aporta la fruta
fresca.

Valores Albaricoque Uva pasa Higo seco Platano
nutricionales seco deshidratado
por 100

gramos

Energia 81,3 kcal 90,9 kcal 75,6 kcal 88,2 kcal




Agua 81,3 ¢ 519 9,2¢ 8,449
Glucidos 15,99 (12,29) 1999 (17,89) 1519g(144q9) 17,1¢g
(azucares

incluidos)

Fibra 1,79 0,99 249 0Og

Véase también los valores nutricionales de algunos frutos oleaginosos.

COMPRARLOS ¥ COCINARLOS

Donde encontrarlos. Los frutos secos estan disponibles todo el afno
y se conservan bien. Los frutos oleaginosos pueden recogerse
directamente cuando caen del arbol. Los frutos deshidratados, por
su parte, podemos prepararlos nosotros mismos a partir de la fruta
fresca; basta invertir en un pequefno electrodoméstico, el
deshidratador.

La calidad en primer lugar. Siempre es preferible comprarlos de
agricultura ecoldgica o sostenible para evitar el consumo de
pesticidas.

Como complemento. El proceso de deshidratacion de la fruta
reduce en gran medida el contenido de vitamina C, por lo que hay
que complementar el consumo de frutos secos con frutas frescas
ricas en esta vitamina (citricos, frutos rojos, papaya o kiwi).

El momento ideal para degustarlos. En el desayuno, solos o con
cereales; como tentempié, acompanados con una fruta fresca y un
poco de chocolate negro; o cuando se realiza algun deporte, 1 hora
antes y 1 hora después del esfuerzo. Y, para aportar un toque
crujiente a los platos, pueden anadirse a los tajines, curris, filetes de
pescado y platos de aves de corral.



GRANOLA CASERA

PREPARACION 10 M ® COCCION 50 MIN ® FACL © £

- o

L 296 6568 P13,

595 KCAL

PARA 12 PORCIONES APROX.

60 ml de aceite

80 ml de jarabe de agave

1/2 cucharadita de canela
una pizca de flor de sal

200 g de copos de avena

20 g de sésamo

15 g de lino dorado

50 g de almendras picadas gruesas
20 g de semillas de calabaza
50 g de pasas

50 g de albaricoques secos

1. Precalentar el horno a 160 °C.



7. En una cacerola, calentar a fuego suave el aceite, el jarabe de
agave, la canela y la flor de sal y mezclar para obtener un liquido
homogéneo. Dejar templar.

3. Mientras, poner el resto de ingredientes en un bol grande, excepto
las pasas y los albaricoques.

4. Verter sobre los ingredientes secos el liquido templado y mezclarlo
todo con una espatula. Todos los ingredientes deben quedar bien
cubiertos con el liquido.

5. Verterlo sobre una bandeja que pueda ir al horno forrada con
papel vegetal, y extender la preparacion por toda la superficie de la
bandeja para que todos los ingredientes se mezclen y se peguen
unos a otros.

6. Hornear durante unos 50 minutos. Cada 15 minutos, sacar la
bandeja del horno y remover la granola para que no se queme.

/. Dejar enfriar fuera del horno, luego afadir las pasas y los
albaricoques secos cortados en daditos.

8. Verter la granola en un tarro; asi puede conservarse durante dos
semanas.









PASTEL DE CTRUELAS

PREPARACION 10 MN @ COCCION 1 H © REPOSO 1 H @ FACL © €

/\60

=’/
L98 6783 P11

521 KCAL

PARR 4-6 PERSONAS

90 g de harina

70 g de azucar de cafa

una pizca de sal

3 huevos

500 ml de leche

10 g de mantequilla

2 cucharadas de azucar de cafa liquido
300 g de ciruelas pasas deshuesadas

1. Precalentar el horno a 200 °C.
7. Tamizar la harina.

3. En un bol, mezclar el azucar, la sal y la harina tamizada. Afdadir los



huevos y mezclar de nuevo. Verter la leche poco a poco mezclando
con un batidor de varillas para que no se formen grumos.

4. Untar el molde con mantequilla y cubrir el fondo con el azticar de
cana liquido.

5. Poner las ciruelas pasas en el fondo del molde y anadir la
preparacion de harina, huevos y leche.

6. Hornear y dejar cocer durante 1 hora, hasta que el pastel esté
dorado.

/. Dejar enfriar a temperatura ambiente, luego dejarlo reposar 1 hora
en la nevera antes de degustarlo.









LA GRANADA

Una fruta que no cesa de desvelar sus beneficios para la salud.
Es uno de los tres alimentos imprescindibles en una dieta
anticancerigena, un elixir maravilloso que también tiene el

poder de combatir las células cancerosas.

La granada es una baya compuesta por semillas rodeadas de una



pulpa roja caracteristica, el arilo. El fruto del granado se ha utilizado
durante miles de anos por sus efectos beneficiosos para la salud.
Originaria de Oriente Proximo, la granada tenia una enorme ventaja
para los viajeros porque su corteza gruesa permitia conservarla
durante mucho tiempo y su pulpa rica en agua saciaba la sed. Con
la pulpa roja también se fabricaba tinta. Hoy en dia, se cultiva en las
regiones calidas subtropicales de Europa, Africa, Asia y hasta en
Ameérica. La granada se ha asociado a muchos mitos y creencias.
Era un fruto del paraiso, y parece ser que Eva cogio una granada
del arbol prohibido y no una manzana... Aunque es poco conocida,
la granada tiene numerosos beneficios. Existen diferentes
variedades, que difieren por su acidez, dulzor, tamafio o color de la
cascara.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Accién antioxidante contra el envejecimiento y la enfermedad

* Lo que hace a la granada excepcional es la combinacion del efecto
de los taninos y de los flavonoides, que redobla su accidn
anticancerigena. Sus antioxidantes ayudan al organismo a luchar
contra los radicales libres y contra la enfermedad. De hecho, los
estudios realizados en el laboratorio demuestran que el zumo de
granada o sus extractos frenarian el avance del cancer de colon,
prostata y mama.

* El consumo diario de zumo de granada reduciria el crecimiento de
las células cancerosas. En el cancer de prostata, dividiria por tres la
proliferacion de las células malignas.

* Permitiria retrasar la recurrencia del cancer. En los pacientes



operados de un cancer de proéstata, un vaso de zumo al dia podria
retrasar el tiempo de aparicion del PSA (marcador de recurrencia
presente en la sangre) a 54 meses en lugar de 15.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Su particularidad es su gran riqueza en antioxidantes y un alto
contenido en polifenoles (taninos, flavonoides) que tienen una
accion muy beneficiosa para la salud, por lo que su poder
antioxidante es de tres a cuatro veces superior al del té verde o del
vino tinto. La granada cruda también contiene una cantidad
importante de vitaminas B5, B6, E y C: tanto la fruta fresca como el
zumo es tonificante. Ademas, contiene minerales (potasio, fésforo,
magnesio) y oligoelementos (zinc, hierro). Sus potentes
antioxidantes ejercen una accion beneficiosa en el corazén, en el
cerebro, en los dientes y en los huesos. Controla el nivel de
colesterol, posee propiedades antienvejecimiento, antiinflamatorias y
antiviricas. El zumo de granada también disminuiria la presion
sanguinea en las personas con hipertension.

Valores nutricionales por 100 gramos Granada fresca, pulpa y semillas
Energia 71 kcal

Agua 814g

Fibra 23¢9

COMPRARLA ¥ COCINARLA

Donde encontrarla. Hoy en dia, la granada se encuentra faciimente



en los mercados y supermercados. Para elegir el fruto bien maduro,
hay que comprobar que emita un sonido metalico cuando lo
golpeamos con la palma de la mano. A igual tamano, los frutos mas
pesados seran mucho mas jugosos. La cascara debe ser lisa,
brillante, de un bonito color rojo intenso y sin manchas marrones.
Preparacion. Para extraer el zumo, cortarla por la mitad y pasarla
por un exprimidor, como si fuera un pomelo. Para preparar un jarabe
casero, hervir 2 tazas de pulpa y 2 tazas de azucar (o de miel).
Pasar por un colador con una tela para eliminar las semillas.
También se encuentra zumo y concentrados en las tiendas.

En la cocina. La granada se presta a numerosas recetas. Puede
afadirse a una ensalada salada o dulce y servirla con un queso
blanco. También puede usarse la pulpa con arroz integral y
almendras. El zumo de granada puede utilizarse para hacer coulis,
salsas, o para marinar carnes y pescados.

Conservacion. La fruta fresca se conserva unas semanas en el
frigorifico, y el zumo, varios dias. La pulpa fresca se conserva un
ano en el congelador, y seca (entera o en polvo) tiene que
conservarse en un lugar fresco y seco protegido de la luz.



ENSALADA TEMPLADA Dt COLIFLOR ASADA CON' COMING, QUESD FETA
7 GRANADA

PREPARACION 20 MIN ® COCCION 20 MIN  FACIL €

o

L 53,2 6213 P235

175 KCAL

PR 4 PERSONAS

1 coliflor (unos 500 g, una vez cortada en ramitos)
2 cucharaditas de comino en polvo

3 cucharadas de aceite de oliva

1/2 granada

100 g de queso feta

la ralladura de /2 limén

pimienta

1. Precalentar el horno a 200 °C.

2. Escaldar los ramitos de coliflor en agua hirviendo salada durante
2 0 3 minutos, solo para precocerlos.



3. Escurrirlos bien y ponerlos en una fuente que pueda ir al horno.
Anadir el comino en polvo y el aceite de oliva. Sazonar con pimienta.
No es necesario poner sal porque el agua de coccion ya esta
salada, y el queso feta también es salado. Mezclar bien para que la
coliflor quede cubierta de comino y aceite de oliva.

4. Hornear unos 20 minutos hasta que la coliflor esté dorada.

5. Mientras, desgranar la granada retirando el maximo de partes
blancas posible. Para ello, cortar los dos extremos de la fruta, luego
hacer unos cortes en los lados. Abrir con cuidado la granada y
desgranarla encima de un bol de agua fria, para que las semillas se

separen de todas las partes blancas. Reservar las semillas en un
bol.

6. En otro bol, desmenuzar el queso feta con los dedos en pequeios
trozos irregulares. Reservar.

/. Cuando la coliflor esté bien dorada, dejar templar unos minutos en
la fuente de coccion. Afadir la ralladura de limén y mezclar bien.

8. Esparcir el queso feta desmenuzado, las semillas de granada y
servir de inmediato.









PUDIN CON' SEMILLAS DE' CHIA

PREPARACION 10 MN © REPOSO 12 H ® FACL € £

cw .

| 378 6547 P15

333 KCAL

PARA 4 PERSONAS

40 g de semillas de chia (en tiendas bio)
400 ml de leche de coco

50 ml de jarabe de agave

1 mango

1 granada

MATERAL ESPECTFICO

vasitos

1. La vispera, preparar las semillas de chia: mezclarlas en un bol con
la leche de coco y el jarabe de agave. Reservar en la nevera
durante 12 horas para que las semillas de chia se hinchen con el
liquido.



2. El dia siguiente, mezclar este pudin y verterlo en los vasitos.
3. Cortar el mango en trocitos y afadirlos.
4. Desgranar la granada y agregar las semillas.

5. Se pueden preparar los vasitos con antelacion y guardarlos en la
nevera hasta el momento de servir.









LA LENTEJAS ¥ LAS LEGUMBRES

Las legumbres, esas virtuosas desdenadas, son unas plantas
nutritivas que contienen preciosos beneficios, tanto por su
accioén protectora anticancerigena como por su riqueza en fibra,
vitaminas y minerales. Ademas, son faciles de cocinar.

Las legumbres, llamadas también legumbres secas o leguminosas,



pertenecen a la gran familia de las feculentas. Hoy en dia, en el
mundo se conocen mas de 7.000 especies, siendo las mas nutritivas
para el hombre las lentejas (verdes, marrones, negras, rojas), las
habas y alubias (alubias blancas, rojas, negras, pintas, mungos,
azukis, soja, etc.) y los guisantes (rotos, enteros, garbanzos). No
hay duda de que las leguminosas fueron las primeras plantas que se
cultivaron. Son la base de la alimentaciéon en Oriente Medio, Asia,
Africa del Norte y la India. Durante mucho tiempo fueron
consideradas como el alimento de los pobres, y, hoy en dia, vuelven
a nuestras mesas gracias a la combinacion de varias cualidades:
una composicion nutritiva interesante, un bajo precio, la produccion
agricola local, que es poco apremiante y enriquece los suelos con
fertilizantes naturales. Todas ellas grandes ventajas en un momento
en que el aumento de la poblacion mundial requiere enfrentarse al
desafio de la alimentacion del futuro.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion del aparato digestivo, del colon y de la mama en la

mujer

* La fibra alimentaria que aportan las legumbres favorece y acelera
el transito intestinal en el colon, limitando el tiempo de contacto
entre las células intestinales y las sustancias potencialmente
cancerigenas. De este modo, las legumbres reducirian en
aproximadamente un 38 % el riesgo de aparicion de cancer
colorrectal, siempre que las consumamos en cantidad suficiente.

* También tendrian una accion protectora contra los canceres de
pancreas y mama. Los estudios han puesto de manifiesto la



existencia de varios ingredientes anticancerigenos en Ia
composicion de las legumbres. Por ejemplo la lectina —una proteina
de la lenteja que actua como factor antinutriente— tiene Ia
capacidad en el laboratorio de inhibir el crecimiento de las células
cancerosas.

* La lenteja negra beluga también contiene delfinidina, un
antioxidante de la familia de las antocianinas. Estudios in vitro han
demostrado que este compuesto reduciria el crecimiento de las
células cancerosas en el hombre.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La composicion nutricional de las legumbres es particularmente
interesante como parte de una dieta equilibrada y sana. Son ricas en
proteinas vegetales de buena calidad. Por ejemplo, una porcion de
200 g de lentejas nos aporta 16 g, jel equivalente de una racion de
carne! Acompanadas de verduras y de cereales, constituyen un
plato completo ideal para reducir el consumo de carne. Ademas, el
indice glucémico de las legumbres es bajo, lo que favorece la
saciedad y limita la secrecion de insulina del organismo. También
son ricas en fibra, por lo que facilitan el transito intestinal.
Finalmente, las legumbres contribuyen a cubrir nuestras
necesidades diarias en varias vitaminas y minerales, como las
vitaminas del grupo B, el magnesio, el calcio o el selenio, un
antioxidante que ayuda a luchar contra el envejecimiento de la piel.
Cabe destacar que las lentejas se encuentran entre las legumbres
mas digeribles gracias a su contenido reducido en celulosa.

Valores Lentejas Alubias Garbanzos Guisantes



nutricionales cocidas blancas cocidos rotos cocidos
por 100 cocidas

gramos

Energia 112 kcal 84,4 kcal 139 kcal 121 kcal

Agua 69,6 g 749 ¢ 63,99 659

Proteinas 8,19 4149 8,9¢ 8,59

Glucidos 16,6 9g(1,29) M1M,7g(0,7g) 211g 14 g (0,7 9)
(azucares

incluidos)

Fibra 429 7149 4,89 10,6 g

COMPRARLAS ¥ COCINARLAS

Conservacion y remojo. Las legumbres se conservan en un
recipiente hermético, en un lugar fresco y seco, durante
aproximadamente un ano. Excepto las lentejas, es necesario
ponerlas en remojo antes de la coccidon para romper su piel gruesa y
seca.

En la cocina. El tiempo de coccion varia segun el tipo de legumbre:
si bien las lentejas coral cuecen en 15 minutos de promedio, los
garbanzos requieren aproximadamente 1 h 30 de coccion. En la
cocina, las legumbres se utilizan en la preparacion de un gran
numero de platos, desde entrantes, platos principales o postres. Hay
muchas opciones a elegir: un caldo de habas, un dhal (plato
tradicional de la cocina india a base de lentejas coral), chile con
carne y crepes de harina de garbanzos.



CREPES Dt HARINA Dt GARBANZOS

PREPARACION 30 MIN © REPOSO 30 MN © COCCION 30 MN  MEDO © €

S 1265 6451 P283
PARA LA MASA DE CREPES

250 g de harina de garbanzos

1 cucharadita de bicarbonato
500 ml de agua

4 cucharaditas de aceite de oliva
unas pizcas de orégano

sal, pimienta

PARA LA GUARNICION

1 cebolla roja

150 g de queso feta

50 g de aceitunas negras pequefas
50 g de parmesano

3 calabacines



200 g de setas

3 cucharadas de aceite de oliva
1 diente de ajo

/2 manojo de albahaca

1/2 manojo de perejil

|. Para preparar la masa de la crepe, poner en un bol la harina de
garbanzos con el bicarbonato. Verter el agua poco a poco
mezclando con un batidor de varillas. Afadir el aceite, el orégano,
luego salpimentar para realzar el sabor de la harina de garbanzos.
Dejarla reposar 30 minutos en la nevera.

/. Mientras, preparar la guarnicién. Cortar la cebolla roja en rodajas
finas, desmenuzar el queso feta grueso, deshuesar las aceitunas,
hacer virutas de parmesano, cortar los calabacines en tallarines
grandes con un pelador de verduras y reservar todos los
ingredientes por separado en boles pequenos. En una sartén,
rehogar las setas cortadas en trozos grandes con 1 cucharada de
aceite de oliva y con el diente de ajo. Reservar.

3. Precalentar el horno a 180 °C.

4. Calentar un chorrito de aceite de oliva en una sartén bastante
grande bien caliente. Verter un cucharéon grande de masa vy
extenderla por toda la superficie de la sartén. Cuando salgan
burbujas en la superficie, darle la vuelta y dejar cocer de 1 a 2
minutos mas. La masa puede ser un poco quebradiza en el



momento de girarla; hay que untar bien la sartén con aceite para
que no se pegue. Darle la vuelta con un golpe seco.

5. Poner las crepes sobre una bandeja que pueda ir al horno cubierta
con papel vegetal, como para hacer una pizza. Anadir los
calabacines, las setas, el queso feta desmenuzado, las rodajas de
cebolla roja y las aceitunas negras. Verter un chorrito de aceite de
oliva. Sazonar con pimienta.

6. Cocer durante 15 o 20 minutos en el horno.

/. Picar finamente la albahaca y el perejil, y afiadirlos en el ultimo
minuto con las virutas de parmesano.

8. Degustar como plato principal o cortada en trocitos para el
aperitivo.









FALAFELS LIGERUS CON' LENTEJAS CORAL

PREPARACION 30 MIN ® COCCION 20 MIN ® FACL © £

vw

L341 6437 P222

462 KCAL

PARA 4 PERSONAS

120 g de lentejas coral

4 dientes de ajo

1 cebolla roja

1/2 manojo de perejil

120 g de garbanzos en conserva
dos pizcas de pimiento de Espelette
1/2 cucharadita de comino en polvo
1/2 cucharadita de cilantro en polvo
20 g + 40 g de harina de garbanzos
4 cucharadas de aceite de oliva
sal, pimienta

PARA LA SALSA

80 g de tahini
el zumo de /2 limoén



8 cucharadas de agua
dos pizcas de pimenton
20 g de semillas de sésamo tostadas

1. Precalentar el horno a 200 °C.

/. Lavar las lentejas coral, luego cocerlas a fuego medio durante 10
minutos con unos 350 ml de agua en una cacerola tapada, con los
dientes de ajo y una pizca de sal.

3. Mientras, picar gruesos la cebolla roja, el perejil y los garbanzos
en un robot. Salpimentar y anadir las especias.

4. Cuando las lentejas estén cocidas, aplastarlas un poco junto con
los dientes de ajo. Es importante que queden trozos y no un pure
liso.

o. Afadir las lentejas a la mezcla a base de garbanzos, mezclar bien
y agregar los 20 g de harina de garbanzos. Hay que obtener una
masa espesa en la que se distingan los trozos.

6. Formar albéndigas pequefias con las manos y rebozarlas con el
resto de harina de garbanzos para que queden ligeramente
cubiertas.

/. Poner las albéndigas sobre una bandeja que pueda ir al horno
cubierta con papel vegetal, untarlas con un poco de aceite de oliva 'y
hornear durante 20 minutos, dandoles la vuelta a media coccion.



8. Mientras, preparar la salsa. Mezclar el tahini, el zumo de limén, el
agua y el pimenton. Salpimentar y reservar en la nevera.

9. En el momento de servir, poner los falafels en un plato y verter la
salsa en hilito por encima, y finalmente esparcir el sésamo tostado.









A CABALLA

Un pescado azul que vale la pena consumir por su carne
nutritiva y rica en vitaminas. Su aporte en selenio es
especialmente beneficioso en la prevencion de algunos tipos
de cancer. Los pescados azules no estan libres del riesgo de
contaminacién, pero la caballa sigue siendo un buen alimento
saludable desde muiltiples puntos de vista.




La caballa es un pescado azul que pertenece a la familia de los
escombridos, como el atun. Varias especies abundan en los
diferentes mares del mundo, como el Pacifico, el Atlantico y el
Mediterraneo. La mas frecuente en las costas europeas vy
americanas es la Scomber scombrus, la caballa comun llamada
también «verdel». Se reconoce facilmente por su forma alargada, su
dorso azul metalico con ondulaciones marmoéreas negras y su
vientre blanco plateado. Se situa en medio de la cadena alimentaria
y se alimenta principalmente de zooplancton, peces pequefos y
moluscos; pero, a su vez, es presa de peces mas grandes,
mamiferos marinos y del hombre. Es un animal gregario, pues se
desplaza en bancos que pueden extenderse varios quildmetros a
poca profundidad, hasta 200 m bajo la superficie. La mayoria de
especies de caballa estan clasificadas en la categoria «bajo riesgo
de extincidn», que es la categoria de las especies mas extendidas y
abundantes.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccion de la préstata en el hombre y de la vejiga en la mujer

* Los medios acuaticos en los que viven los peces (mar, agua dulce,
etc.) estan contaminados por metales pesados y otras sustancias
quimicas consideradas cancerigenas. Los tejidos grasos de los
pescados azules acumulan estos elementos, y una parte de ellos
pasa a nuestro cuerpo cuando los consumimos, lo que representa
un riesgo para la salud a largo plazo. Por ello, los organismos



oficiales recomiendan limitar el consumo de pescado azul a una
racion a la semana y variar la procedencia del pescado.

* Entre los pescados azules, es mejor elegir la caballa antes que el
salmén, el atun o el fletan, ya que presenta una mejor relacion entre
el aporte nutricional y el nivel de contaminacion de estos elementos
cancerigenos.

* Un filete de 100 g cubre el 94 % de los valores nutricionales de
referencia en selenio. Este micronutriente inhibe los radicales libres
y limita el estrés oxidativo. Ademas, también estimula Ia
autodestrucciéon de las células cancerosas. En el hombre, una
alimentacion rica en selenio reduciria a la mitad el riesgo de cancer
de prostata y, en general, de cancer del aparato digestivo. En la
mujer, se ha asociado el selenio a la prevencion del cancer de
vejiga.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La caballa es un pescado azul, como el salmoén, el arenque, la
sardina y el fletan. De promedio, 100 g de filete aportan 15,8 g de
lipidos, principalmente acidos grasos insaturados que desempenan
un papel beneficioso para la salud cardiovascular. Entre estos
lipidos, unos 3 g son omega-3, en forma de EPA y DHA, dos acidos
grasos indispensables porque nuestro cuerpo no puede producirlos
en cantidad suficiente, y, por consiguiente, debemos ingerirlos a
través de la alimentacion vy, principalmente, de los pescados azules.
Los omega-3 desempenan un papel importante en el desarrollo y
funcionamiento del cerebro, del sistema nervioso y de la vista en los
ninos y adultos jovenes. También podrian prevenir la depresion y
otros trastornos cerebrales y visuales. Asimismo, la caballa es rica



en proteinas y constituye una excelente fuente de vitamina B12,
vitamina D, selenio, yodo, magnesio y fosforo.

Valores nutricionales por 100 gramos Caballa cocida al horno

Energia 238 kcal

Agua 61,59

Proteinas 239¢g

Lipidos (de los cuales 15,8 g (4,6/6,5/4 g)

saturados/monoinsaturados/poliinsaturados)

COMPRARLA ¥ COCNARLA

Escogerla bien. La carne de la caballa tiende a deteriorarse muy
deprisa a partir del momento de su captura, y puede formarse
histamina en caso de una conservacion inadecuada. La ingesta
importante de esta molécula puede provocar una intoxicacion con
sintomas de tipo alérgico. Por lo tanto, es aconsejable consumir la
caballa en las 24 horas siguientes de haberse pescado. Cuando la
compremos en la pescaderia, debemos fijarnos en dos indicios que
garantizan su frescor: los ojos brillantes y la rigidez de la piel.
También en conserva. Podemos consumir caballa en conserva, al
natural o en un adobo con vino blanco, una excelente alternativa a
las conservas de atun, poco recomendables desde el punto de vista
sanitario (por la presencia potencial de metales pesados, PCB, etc.)
y sobre todo ecoldgico.



ENSALADA Dt PATATAS ¥ CABALLA

PREPARACION 25 MIN @ COCCION 20 MN © FACL © € €

7\ /\ 7\

' W kv’
L454 G361 P186

476 KCAL

PARR 4 PERSONAS

650 g de patatas

1 cebolla roja pequefia

40 g de cebolletas

1/4 de manojo de menta (o un pufiado grande)

1/4 de manojo de eneldo (o un pufiado grande)
1/4 de manojo de cilantro (o un pufiado grande)
5 cucharadas de vinagre de vino tinto

8 cucharadas de aceite de oliva

el zumo y la ralladura de 1 limoén

200 g de caballa ahumada con pimienta

sal, pimienta

1. Cocer las patatas en agua hirviendo salada sin pelarlas. Hacer un
pequefio corte alrededor de las patatas, y asi se pelaran mas



facilmente cuando estén cocidas. Comprobar la coccion clavando un
cuchillo para ver si ya estan tiernas.

/. Escurrirlas, pasarlas por agua fria y pelarlas. Si se saca la piel a
partir del corte, saldra facilmente.

3. En una fuente de servir, poner las patatas cortadas en rodajas con
las dos clases de cebollas, también cortadas en rodajas finas.
Salpimentar. Anadir las hierbas frescas picadas finamente y mezclar.

4. Preparar una vinagreta mezclando el vinagre, el aceite, el zumo de
limén, y sazonar con sal y pimienta. No hay que ser demasiado
generoso con la pimienta porque la caballa ya tiene un sabor
acentuado.

5. Cubrir las patatas con la vinagreta y mezclarlas para que queden
bien alinadas con la salsa.

6. Desmenuzar la caballa en trozos grandes y disponerla sobre la
ensalada. Acabar con la ralladura de limon.

/. Esta ensalada templada puede degustarse como un entrante o
como acompafamiento, o también comerla fria.









ROLLITOS Dt CABALLA ASADA CON ARROZ INTEGRAL

PREPARACION 15 MIN  COCCION 30 MN © FACL © € €

Je S

L21 6509 P282

646 KCAL

PARR 4 PERSONAS

2 caballas grandes

4 cucharadas de salsa de soja

1 cucharada de vinagre de arroz

2 cucharadas de aceite de sésamo
250 g de arroz integral

pimienta

PARA EL ROLLITO

1 lechuga

1 manojo pequefio de cilantro
1/2 pepino

40 g de cebolleta

2 limas



1. Precalentar el horno a 190 °C.

7. Hacer unos pequefos cortes en la carne del pescado por ambos
lados. Abrir las caballas a lo largo por la parte de la tripa (si en la
pescaderia han limpiado el pescado de tripas, ya estara un poco
abierto). Poner las caballas en una fuente, con el lado abierto hacia
abajo y la piel hacia arriba. Verter la salsa de soja, el vinagre de
arroz y el aceite de sésamo. Sazonar con pimienta pero no con sal,
porque la salsa de soja ya es muy salada.

3. Hornear durante 30 minutos.

4. Mientras, cocer el arroz integral en una cacerola con agua
hirviendo, tapar y bajar el fuego durante la coccion.

5. Al tiempo que se cuece el arroz, preparar la guarnicién. Separar
las hojas de la lechuga y reservar las mas bonitas que serviran de
envoltorio para los rollitos. Deshojar el cilantro y reservar. Vaciar el
pepino, cortarlo a lo largo en tiras finas de unos 10 cm para que
quepan en los rollitos. Hacer lo mismo con la cebolleta: primero
cortarla en dos o tres partes, luego en tiras finas a lo largo. Cortar
las limas en trozos.

6. En el momento de servir, disponer todos los ingredientes en una
fuente para que cada comensal prepare sus rollitos. Coger una hoja
de lechuga y poner un poco de arroz integral, un trozo de caballa,
hierbas y las hortalizas crudas. Acabar con unas gotas de zumo de
lima. Enrollarlos y ya estan listos para tomar.









EL PAN INTEGRAL

Por su contenido en magnesio y su riqueza en fibra, este
complemento de las comidas constituye una auténtica barrera
contra algunos tipos de cancer. Sin lugar a dudas, el pan

integral debe ser el elegido.

El pan es un alimento que ocupa un lugar fundamental en la



alimentacion humana desde hace miles de afnos. En su origen, la
receta de su elaboracion consistia en una masa hecha con agua y
harina que se amasaba, se le daba forma y se cocia en el horno.
Segun parece, los egipcios descubrieron el pan fermentado por
casualidad, dejando reposar unas gachas de cereales contaminadas
por una levadura o una bacteria silvestre, lo que habria dado lugar a
una fermentacion espontanea y a un pan hinchado. El pan integral
se elabora a partir de harina integral, compuesta de semillas de
cereales integrales, es decir, de semillas que han conservado su
corteza de salvado. Por el contrario, la harina blanca, llamada
«refinada», se obtiene a partir de la semilla del grano de trigo tras
haber eliminado las numerosas capas superficiales que la cubren. Al
carecer de salvado, ha perdido la mayoria de sus vitaminas,
minerales y fibra. Por eso, se recomienda encarecidamente optar
por el pan integral, tanto por su sabor unico como por su excelente
calidad nutricional.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccidn del intestino y del colon ¢ Proteccién de las mamas

en la mujer

 La fibra alimentaria que contiene el pan integral facilita el transito
intestinal, lo que, a largo plazo, reduciria el riesgo de cancer de
colon.

* Uno de los mecanismos que explica este hecho es el menor
tiempo de contacto entre los agentes carcindgenos y el tejido
colorrectal, debido a la aceleracion del transito que provoca la fibra.
Varios estudios clinicos realizados en el hombre también han



asociado una dieta alimenticia rica en magnesio con una
disminucién del riesgo de cancer de colon. Llegaron a la conclusion
de que un consumo regular y frecuente de alimentos ricos en
magnesio, como el pan integral, podia ser un mecanismo de
prevencion real contra este tipo de cancer.

* Ademas, el magnesio limitaria la accién de la creatina C, una
proteina implicada en el estado inflamatorio y en la aparicion de
enfermedades cronicas. EI consumo de pan integral de harina de
centeno también se asocia con la prevencion del cancer de mama.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

A igual cantidad, el pan integral aporta cerca de seis veces mas de
magnesio que el pan blanco. El magnesio es uno de los minerales
mas abundantes en el cuerpo humano y debemos ingerirlo en
cantidad suficiente a través de la alimentacion. Interviene en varios
procesos metabodlicos esenciales como la produccion de energia, la
sintesis y reparacion del ADN, la proliferacion de las células, entre
otros. El pan integral también se recomienda por su contenido en
fibra. Si se consume en cada comida alternandolo con otros tipos de
pan o de féculas, contribuira al buen funcionamiento del transito
intestinal.

Valores nutricionales por 100 Pan integral o harina Pan, baguette

gramos integral T150 corriente
Energia 269 kcal 286 kcal
Agua 30,9¢ 274 g
Glucidos (azucares incluidos) 50,6 g (1,7 9) 56,6 g (2,1 g)

Fibra 5649 39




COMPRARLO ¥ COCINARLO

Preferiblemente ecologico. Es aconsejable consumir pan integral
procedente de la agricultura ecologica o sostenible, ya que los
residuos de pesticidas se concentran principalmente en el salvado
de los cereales. El tipo de harina que se utiliza influye en el sabor, la
textura y el aspecto del pan. Las harinas de trigo, centeno y espelta
son panificables (su contenido en gluten permite elaborar una masa
elastica), mientras que las harinas de cebada, avena, castafia o
nuez no son panificables y se utilizan principalmente para aportar un
sabor especial al pan.

Escoger un buen pan integral. Para saber el grado de refinado de
una harina, basta con mirar el cédigo indicado en el envoltorio, una
letra T seguida de un numero. Cuanto mas elevado es ese numero,
menos refinada es la harina, siendo el maximo para una harina
integral la T150. La harina blanca, por su parte, tiene el cédigo T55.
Para ir variando el placer de comer pan, déjate tentar por dos panes
integrales alemanes, el vollkornbrot, pan negro con levadura madre
y melaza, y el pumpernickel, un pan negro a base de centeno,
cocido lentamente y tostado.



PASTELITOS Dt CANGREJ(

PREPARACION 10 M REPOS0 20 M © COCCION 15 MN © FACL © € €

STATA
- W

L223 6265 P51,.2

197 KCAL

PARA 12 PASTELITOS APROX.

400 g de carne de cangrejo

2 cucharadas rasas de mayonesa ligera
1 huevo

el zumo y la ralladura de 17/2 limén

10 g de cebollino

10 g de eneldo

30 g de cebolleta

4 rebanadas de pan integral (mejor sin la corteza)
2 pizcas de pimiento de Espelette

2 pizcas de pimenton dulce

2 cucharadas de aceite de oliva

sal, pimienta

flor de sal

1. En un bol, mezclar la mayonesa, el huevo, el zumo de medio limén



y la ralladura del limén y medio. Afadir las hierbas y la cebolleta
finamente picadas, con la miga de pan, desmigada bien pequefa.
Mezclarlo todo bien, sazonar con sal, pimienta, pimiento de
Espelette y pimentdn dulce, luego anadir el cangrejo.

7. Mezclar de nuevo para obtener una preparaciéon homogénea vy lisa
y dejar reposar en la nevera durante 20 minutos.

3. Formar bolas con la preparaciéon del tamafo de una pelota de golf,
aplastandolas ligeramente con la palma de la mano.

4. Calentar el aceite en una sartén y cocer los pastelitos de cangrejo
de 3 a 4 minutos por cada lado. Dejarlos escurrir sobre papel
absorbente.

5. Degustarlos calientes o templados con un chorrito de zumo de
limon.









TOSTADA CON' AGUACATE ¥ HUEVO POCHE

PREPARACION 20 MIN @ COCCION 12 MN ® FACIL €

v_ o

L593 619 P217

409 KCAL

PARR 4 PERSONAS

4 aguacates maduros

el zumo de 1 limén

el zumo de 1 lima

tres pizcas de pimiento de Espelette
1,51 de agua

150 ml de vinagre blanco

/2 manojo de cilantro

1/2 manojo de cebollino

4 huevos

4 rebanadas grandes de pan integral de unos 2 cm de grosor
sal, pimienta

1. Poner la pulpa de los aguacates en un bol y aplastarlos un poco
con un tenedor.



2. Anadir el zumo de lima y de limoén junto con el pimiento de
Espelette. Salpimentar generosamente y mezclarlo todo bien.
Reservar en la nevera con un film transparente directamente en
contacto con la preparacion para evitar que se ennegrezca.

3. Hervir agua en una cacerola con el vinagre blanco.
4. Picar finamente las hierbas frescas y reservar.

o. Cascar los huevos en tacitas o boles individuales y preparar un bol
grande con agua templada al lado.

6. Cuando el agua con vinagre hierva, bajar un poco el fuego para
que no borbotee. Con una espumadera, formar un pequefo
torbellino en el centro de la cacerola para sumergir los huevos mas
facilmente, de uno en uno. Introducir los huevos con cuidado,
directamente de los boles. Juntar la clara alrededor de la yema con
la ayuda de dos cucharas. Al cabo de 2 o 3 minutos, retirar los
huevos con la espumadera y comprobar que la clara esté firme y
elastica. Poner los huevos en el bol de agua templada unos minutos
para parar la coccion.

/. Escurrir bien los huevos y ponerlos sobre papel absorbente para
eliminar el exceso de agua. Si se desea, se puede quitar un poco de
clara con unas tijeras.

8. Tostar ligeramente las rebanadas de pan. Disponer encima una
capa gruesa de puré de aguacate. Colocar un huevo sobre cada



tostada. Sazonar con flor de sal, una o dos vueltas de molinillo de
pimienta y acabar esparciendo las hierbas frescas. Degustar de
inmediato.









tL POMELO

Este citrico, aliado repleto de vitaminas contra las carencias de
hierro, también es muy importante por su riqueza en naringina,
neohesperidosida y otros flavonoides que protegen el sistema

digestivo.

Los botanicos clasifican el pomelo (Citrus maxima o Citrus grandis)



como una de las cuatro especies originales de citricos, a partir de
las cuales aparecieron todas las otras frutas de esta gran familia,
con el limén, la mandarina y la lima kaffir. Es un fruto piriforme, de
color verde amarillento y de gran tamano. Se le considera el mayor
citrico que existe, pudiendo llegar a pesar hasta 5 u 8 kilos.
Habitualmente crece en los densos bosques tropicales de Asia
Oriental y se adapta al clima de las islas. Se encuentra en las islas
Fiji, en el archipiélago de la Polinesia francesa y en Jamaica, donde
fue introducido en el siglo xvil. Una curiosidad en torno a esta fruta:
su nombre se emplea comunmente para designar el pomelo rosado
(Citrus paradisi), un citrico redondo amarillo rosado que, en realidad,
es un hibrido entre la naranja y el auténtico pomelo, con el que no
debe confundirse.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Rico en antioxidantes * Proteccién del aparato digestivo

* Los citricos tienen, en su conjunto, una accion preventiva contra
los canceres del tracto gastrointestinal (esdfago, estomago,
intestino). Segun un amplio estudio del USDA (Departamento de
Agricultura de Estados Unidos) sobre la composicién en polifenoles
de los citricos, el pomelo contiene, mayoritariamente, naringina vy
neohesperidosida. Estos dos flavonoides, responsables del amargor
de la fruta, han sido objeto de numerosos estudios en células
cancerosas humanas. Han demostrado tener propiedades
antitumorales y antiproliferativas, y actuarian principalmente
estimulando la autodestruccion de las células dafadas.

* Un estudio reciente llevado a cabo con ratas también puso de



manifiesto los beneficios que aportaria un suplemento de piel de
pomelo en polvo para prevenir la fibrosis hepatica, una inflamacion
crénica del higado que puede degenerar en cirrosis y en cancer de
higado.

* El pomelo también es rico en vitamina C, un antioxidante que
desempena un papel contra los radicales libres responsables del
estrés oxidativo del organismo.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Como todos los otros citricos, el pomelo esta repleto de vitamina C y
constituye una fuente muy interesante cuando llega la estacion fria.
Este micronutriente tiene propiedades antifatiga, antioxidantes y
estimula el sistema inmunitario, ademas de mejorar la absorcion del
hierro. Por lo tanto, es recomendable que las mujeres en edad fértil,
que sufran carencias de hierro, consuman simultaneamente
alimentos ricos en vitamina C y alimentos ricos en hierro.

Interaccion con medicamentos. Al igual que el pomelo rosado, el
pomelo podria aumentar o disminuir la eficacia de ciertos farmacos.
De modo que si estamos siguiendo un tratamiento con
medicamentos, se recomienda consultar con el médico, dejar un
espacio de unas a horas entre la toma de medicamentos y la ingesta
de pomelo y evitar su consumo excesivo de forma regular.

Valores nutricionales por 100 gramos Pomelo, pulpa fresca

Energia 38 kcal
Agua 89,19
Glucidos (azucares incluidos) 9,69

Fibra 19




COMPRARLO ¥ COCINARLO

Pocos afos atras, el pomelo (que no hay que confundir con el
pomelo rosado), todavia no era demasiado conocido en los paises
occidentales. Ahora empieza a dejarse ver en las tiendas de
alimentacion de esta parte del mundo.

Asia al alcance del tenedor. Sin duda crea confusion —el pomelo
rosado se conoce como «pomelo» de forma errébnea—, pero
también es la ocasion de hacer viajar a nuestras papilas hasta Asia,
Vietnam o Tailandia, por ejemplo. Alli, la ensalada de pomelo
(respectivamente «goi buoi» 0 «yam som o») se encuentra entre los
platos tradicionales.

Aprender a prepararlo. Cortar los dos extremos del pomelo sobre
una tabla, y luego hacer unos cortes verticales en la piel con un
cuchillo. Cuando lo tenemos precortado en gajos, quitar la piel
gruesa pasando el pulgar desde el corte de la parte superior de
cada trozo hasta el corte inferior.



SORBETE DE POMELO ¥ CHAMPAN

PREPARACION 1 H © COCCION 10 MN  REPOS0 1 H  FACL € €

@)

L02 6992 P06

239 KCAL

PARA 4 PERSONAS

65 ml de zumo de pomelo sin pulpa
300 ml de agua

200 g de azucar de cana

100 ml de champan

1/2 granada fresca

MATERAL ESPECTFICO

sorbetera

1. Poner el agua y el azucar en una cacerola. Hervir hasta obtener un
almibar, de 5 a 10 minutos a fuego medio.

2. Fuera del fuego, afiadir el zumo de pomelo y luego el champan.



3. Dejar reposar en la nevera aproximadamente 1 hora.
4. Verter la preparacion en una sorbetera y turbinar unos 45 minutos.

5. Mientras, desgranar la granada retirando el maximo de partes
blancas posible. Para ello, cortar los dos extremos de la fruta, luego
hacer unos cortes en los lados. Abrir con cuidado la granada y
desgranarla encima de un bol de agua fria, para que las semillas se

separen de todas las partes blancas. Reservar las semillas en un
bol.

6. En el momento de servir, poner una o dos bolas de sorbete en un
bol y afadir unas cuantas semillas de granada. Degustar de
inmediato.









CASCARA DE POMELO CONFITADA CON CHOCOLATE

PREPARACION 45 MIN © COCCION 1 H © REPOSO 1 H @ MED © €

@

L13,9 6328 P33

207 KCAL

PARA 40 CASCARAS APROX.

3 pomelos

azucar

agua

1 vaina de vainilla

200 g de chocolate negro

1 cucharada de aceite (opcional)

MATERAL ESPECTFICO

Termdémetro de coccion

1. Cortar las bases de los pomelos para que sean estables y se
pueda retirar la cascara. Cortar tiras anchas de cascara desde arriba
hacia abajo de la fruta, luego cortarlas en tiras delgadas.



2. Poner las tiras en una cacerola y cubrirlas con agua fria. Llevar a
ebullicion y, cuando hierva, apagar el fuego, escurrir las cascaras y
pasarlas por agua fria. Escurrir de nuevo, repetir la operacion tres
veces cambiando el agua cada vez. Este paso es importante para
eliminar el amargor de la piel del citrico.

3. Pesar las cascaras. En otra cacerola, poner el mismo peso de
cascaras en azucar (si hay 200 g de cascaras, anadir 200 g de
azucar). Verter el doble del peso de azucar en agua (si hay 200 g de
azucar, verter 400 ml de agua). Afadir la vaina de vainilla junto con
las semillas rascadas y llevar a ebullicion. Anadir las cascaras y
cocer a fuego suave durante 1 hora. Dejar templar fuera del fuego y
escurrir las cascaras.

4. Mientras las cascaras se enfrian, temperar el chocolate para que
sea brillante. Derretir el chocolate al baiio Maria hasta que alcance
los 50 °C (sin que sobrepase los 55 °C, si no, apareceran manchas
blancas). Dejarlo enfriar a 27-28 °C removiendo a menudo. Para
acelerar el proceso de enfriamiento, se puede sumergir el bol en
agua fria. Poner de nuevo el bol al bafio Maria hasta que el
chocolate esté a 30-32 °C. Cuando el chocolate alcance esta
temperatura, tiene que estar derretido pero no caliente. Si este
proceso te parece demasiado complicado, derretir el chocolate al
bafio Maria con 1 cucharada de aceite neutro.

o. Preparar una bandeja cubierta con papel vegetal. Sumergir las
cascaras hasta la mitad en el chocolate, escurrir el exceso de
chocolate en el bol y luego dejar la cascara sobre la bandeja.



Repetir la operacion con todos los trozos de cascara y secar a
temperatura ambiente hasta que se endurezcan. Se puede
conservar las cascaras de pomelo confitadas con chocolate en un

recipiente de plastico durante 2 semanas.









LA PAPAYA

La papaya es una fruta exética que debemos incorporar a
nuestra dieta, porque su contenido en vitamina C es
increiblemente alto, asi como sus propiedades
anticancerigenas, por lo que se trata de un fruto de una gran

sinergia.

La papaya (Carica papaya), originaria de América Central, crece en
las regiones tropicales y subtropicales. Es una fruta alargada,



piriforme o redondeada segun las variedades, mide entre 10 y 50 cm
de largo y los frutos mas grandes pueden llegar a pesar mas de 5
kilos. Esta repleta de un jugo refrescante y aromatico, y su pulpa
jugosa varia del amarillo anaranjado al rojo intenso. Su textura es
parecida a la del melon cantaloup, pero la papaya es mas blanda.
Su cavidad central contiene numerosas semillas pequefas
recubiertas por un mucilago con un sabor ligeramente picante.
Existen otras especies semejantes a la papaya como la papaya de
montana —o chamburo (Carica pubescens)— y el babaco (Carica
pentagona). Al igual que la pifia, la papaya contiene una enzima que
disuelve las proteinas (provoca su ruptura y las convierte en
aminoacidos) y tiene propiedades suavizantes. De hecho, los
primeros pueblos que la cultivaron la utilizaban para ablandar la
carne. Esta enzima, llamada papaina, que se extrae de las frutas
todavia verdes, hoy en dia se utiliza en la industria alimentaria,
farmacéutica y en la fabricacion de cuero y latex.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Ayuda a Iluchar contra el estrés oxidativo < Accidn

antiinflamatoria y proteccion del ADN

* La papaya tiene una composicion rica en licopeno, un carotenoide
semejante al betacaroteno. Como este ultimo, posee propiedades
antioxidantes y ayuda a luchar contra los derivados reactivos del
oxigeno responsables del estrés oxidativo.

* Varios estudios realizados en cultivos de células cancerosas han
demostrado que el licopeno actua contra el crecimiento de los
tumores y que seria particularmente eficaz contra los efectos de las



radiaciones. Ademas del licopeno, otros compuestos de la papaya
son de gran interés para los investigadores.

* De este modo, un estudio ha puesto de manifiesto que las semillas
de papaya, ricas en flavonoides, podrian desempefiar un papel
preventivo contra el cancer gracias a su accion antioxidante,
antiinflamatoria y protectora del genoma.

* El latex de la papaya, esta savia blanca presente en los frutos
inmaduros, también ha sido objeto de un estudio con resultados
prometedores. Los extractos de latex han presentado una actividad
antiproliferativa sobre las células cancerosas de pulmoén y de
cerebro.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La papaya, con muy pocas calorias, es rica en vitaminas, sobre todo
en vitamina C, con un contenido superior a la pulpa de naranja o de
pomelo. Esta vitamina es ideal en invierno, ya que contribuye a
mantener el funcionamiento normal del sistema inmunitario e
interviene en la protecciéon contra los radicales libres. La papaya
también es rica en potasio, y contiene carotenoides. El fruto del
papayo es asimismo una fuente de fibra alimentaria que facilita el
transito intestinal y potencia la sensacion de saciedad.

Valores nutricionales por 100 gramos Papaya fresca, pulpa

Energia 43,3 kcal
Agua 87,39
Glucidos (azucares incluidos) 7,89 (7,8 9)

Fibra 24




COMPRARLA ¥ COCINARLA

Como elegirla. Para aprovechar al maximo las cualidades
organolépticas de la papaya, hay que escogerla bien madura. La
piel externa no debe ser verde sino de color amarillo anaranjado y
no debe tener manchas marrones. Otro indicio de madurez es que la
fruta debe ceder ligeramente cuando la presionamos con los dedos.

Degustarla. La papaya se conserva durante varios dias en el
frigorifico, pero es preferible consumirla inmediatamente después de
comprarla. La forma mas sencilla de comerla es ingerir su pulpa
como si fuera un melén. Pero también podemos hacer zumo de
papaya, ponerla en una macedonia de frutas o elaborar un sorbete.
Las papayas verdes y duras pueden servirse en ensalada o en
platos que requieran coccion. Si la preparamos en chutney, su sabor
dulce aportara algo de exotismo a los platos.

En platos salados. También podemos cocinarla sin artificios, como
una calabaza, para acompanar un plato de carne blanca o de
marisco. En los paises de Latinoamérica y Asia, la papaya verde se
consume a menudo en forma de ceviche, una marinada acidulada
para pescado y marisco crudos.



CHUTNEY Dt PAPAYA

PREPARACION 5 MIN ® COCCION 40 MIN ® FACI * €

e

L22 6927 P52

93,6 KCAL

PARR 4 PERSONAS

500 g de papaya (aproximadamente '/2 papaya)
1 cebolla amarilla

2 cucharadas de azucar de caia

1/2 cucharadita de sal

dos pizcas de canela

100 ml de agua

1. Pelar y cortar la papaya en daditos.
2. Hacer lo mismo con la cebolla amarilla.

3. Ponerlo todo en una cacerola, con el azucar, la sal, la canela y el
agua.



1. Rehogar a fuego medio durante 30 a 40 minutos, removiendo a
menudo para que la preparacion no se pegue, hasta obtener una
consistencia de compota. Segun la consistencia de chutney
deseada, se tendra que chafar mas o menos los trozos de papaya
durante la coccion.

5. Dejar enfriar a temperatura ambiente.

6. Puede servirse con aves de corral, gambas o incluso con queso.









POLOS DE PAPAYA Y PINA

PREPARACION 20 MIN @ REPOSO 1 NOCHE ® FACL © €

II/-_\HI ‘ (_\|
Y -
L2&8 6902 P71

87,4 KCAL

PARR 6 POLOS

300 g de papaya (/3 de papaya)

100 ml de agua de coco

el zumo y la ralladura de 1 lima

150 g de pulpa de pifia (/3 de una pifia)

|. Pelar y cortar la papaya en trozos grandes.

2. Triturar la papaya con el agua de coco, el zumo y la ralladura de
lima, hasta obtener una textura lisa, como una sopa.

3. Pelar la pifa y cortarla en daditos.

4. Adadir los dados de pifa a la preparacion y mezclar.



5. Poner esta preparacion en moldes para polos con bastoncitos, o,
si no disponemos de ellos, en moldes de cupcakes, o incluso en
botes de yogur o de petit-suisse vacios.

6. Poner un palito de madera en cada molde y reservar en el
congelador toda la noche.

/. Desmoldar y degustarlos.









A PLRA

Su pulpa dulce y suave es una fuente natural de azucar y de
fibra que facilitan el transito intestinal, por lo que actuan en la

prevencion de algunos tipos de cancer.




La pera, originaria de Asia Central, se cultivé primero en China y
luego en Grecia antes de que los romanos la trajeran hasta nuestras
regiones. Fueron estos ultimos los que contribuyeron en gran
medida a diversificar las variedades de peras. Hoy en dia, se
conocen cerca de 15.000 variedades en todo el mundo. La belle
epine Mas, la louise-bonne o la mantecosa hardy, todas estas
variedades provienen de cruces entre la pera europea y la asiatica.
Generalmente son de color amarillo, rojo o verde claro, aunque
algunas peras lucen colores insdlitos, como la pera negra de
Worcester. La williams es la variedad mas apreciada y mas cultivada
en América del Norte y en Europa. Sin embargo, en la Edad Media,
esta fruta no gozaba de gran consideracion y se consumia sobre
todo cocida. No fue hasta la época de Luis XIV de Francia que la
pera se puso de moda. Ahora tiene infinidad de usos culinarios,
tanto como ingrediente de entrantes y postres, como de
acompafniamiento de un plato principal.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Accion beneficiosa en el intestino * Proteccidn del organismo

contra el envejecimiento

* La pulpa de la pera contiene fibra insoluble de celulosa,
hemicelulosa y lignina. La fibra alimentaria desempefia un papel
esencial en el buen funcionamiento del transito intestinal y se asocia
con un menor riesgo de cancer colorrectal. Acelera el movimiento de
las materias fecales en el colon, disminuyendo asi el tiempo de
contacto entre los agentes potencialmente cancerigenos y el tejido
del intestino grueso.



* Los resultados de varios estudios también sugieren una posible
relacion entre la ingesta de fibra y la prevencion de otros tipos de
cancer, en particular el de prostata. Un estudio epidemioldgico
realizado con mas de 43.000 japoneses concluyd que una baja
ingesta diaria de fibra aumenta el riesgo de cancer de préstata.

* Por ultimo, la piel de la pera concentra compuestos fendlicos,
como el acido clorogénico, la catequina o el acido cumarico, que
tienen todos ellos una actividad antioxidante, actividad que protege
los tejidos del organismo y el ADN de la accion de los radicales
libres y previene asi la aparicion del cancer.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La pera contiene una cantidad de azucares simples que puede
diferir segun su variedad, condiciones climaticas y grado de
madurez en el momento de la cosecha. Al tener un indice glucémico
considerado bajo, proporciona al cuerpo energia que se utiliza
rapidamente sin crear un pico de glucemia elevado en sangre —
como lo harian, por ejemplo, los dulces o galletas—, lo que a largo
plazo impediria la aparicion de diabetes del tipo 2. Aunque la pera
contiene pocas vitaminas y minerales, en cambio aporta contenidos
nada despreciables de vitamina C y potasio, y constituye, sobre
todo, una fuente interesante de fibra alimentaria.

Valores nutricionales por 100 gramos Pera fresca, pulpa y piel

Energia 53 kcal
Agua 85,49
AzuUcares 10,4 ¢

Fibra 39




COMPRARLA ¥ COCINARLA

Conservarla. Ya sean variedades de otono-invierno o de verano, la
pera esta disponible todo el afo. Al ser una fruta que sigue
madurando después de cosecharla, se puede comprar todavia
verde y dejarla madurar en los dias o semanas después de la
compra. Una vez en casa, la pera madurara mas deprisa si la
guardamos al lado de manzanas o de platanos.

Consumirla. Para beneficiarnos de sus propiedades antioxidantes,
es aconsejable seleccionar frutas de agricultura ecoldgica o
sostenible. Si esto no fuera posible, hay que lavar bien la piel de la
pera con agua jabonosa y enjuagarla a conciencia antes de comerla.
No conviene excederse cuando se trata de personas que tienen un
transito intestinal sensible o de nifios pequefos: una pera al dia es
suficiente, sobre todo si variamos las fuentes de fibra, vitaminas vy
minerales. Siempre es preferible una pera de pulpa dulce y jugosa
(como la williams, la mantecosa hardy y la decana del comicio),
cuya fibra se digiere mejor, que una pera de pulpa granulosa (como
la passacrassana).



PERAS ESCALFADAS CON' ESPECIAS ¥ CREMA CHANTILLY

PREPARACION 15 MIN-® COCCION 25 MN  REPOSO 2 H @ FACL © €

ol 10

L182 673 P33

527 KCAL

PARA 4 PERSONAS

11de agua

150 g de azucar de cana

2 anises estrellados

5 semillas de cardamomo aplastadas
3 clavos de olor

una rama de canela

la ralladura de /2 naranja

1 vaina de vainilla

4 peras maduras pero bien firmes
150 ml de nata liquida

150 g de chocolate negro

4 galletas speculoos

1. En una cacerola grande, calentar el agua con el azucar, las



especias Y la ralladura de naranja.

/. Cortar la vaina de vainilla en dos a lo largo y rascar las semillas
con un cuchillo. Adadir la vaina y las semillas al agua caliente.

3. Mientras se calienta el agua, pelar las peras dejandolas enteras
con el tallo.

4. Cuando el agua esté bien caliente, sumergir las peras en el liquido
y dejarlas cocer durante unos 20 minutos, segun su variedad y su
grado de madurez.

5. Dejar enfriar las peras en el almibar.

6. Para preparar la ganache, calentar la nata liquida y verterla en tres
veces sobre el chocolate cortado finamente. Mezclar con una
espatula hasta obtener una ganache lisa. Cubrir la ganache con film
transparente directamente en contacto sin dejar aire entre la
preparacion y el film para evitar que se forme una corteza. Reservar
en la nevera por lo menos durante 2 horas.

/. En el momento de servir, montar la ganache con un batidor de
varillas hasta que esté palida y esponjosa. Servir una pera por
persona, acompafada con 1 cucharada de ganache montada.
Acabar desmenuzando un speculoos por encima, que le dara el
toque crujiente al postre.









GRANIZADO Dt PERA AL ROMLRO

PREPARACION 10 MIN LA VISPERA © COCCION 20 MIN © MEDI) © €

a a

\/ \J
L0& 6973 P19

172 KCAL

PARR 4 PERSONAS

2 peras
la ralladura de 1/2 lima

PARA EL GRANIZADO

750 ml de zumo de pera
2 ramitas de romero fresco
el zumo de 11/2 limas

|. La vispera, preparar el granizado. En una cacerola, calentar el
zumo de pera con las hojas de romero. Dejarlo en infusion a fuego
suave durante unos 20 minutos. Segun la calidad del romero y del
zumo de pera, el sabor a romero sera mas o menos intenso. Si el
sabor fuera demasiado suave, dejarlo cocer mas tiempo.



7. Cuando el zumo de pera esté listo, retirar las hojas de romero y
afadir el zumo de limon.

3. Verterlo en una fuente lo suficientemente grande para luego poder
rascarlo con facilidad con un tenedor. Dejar enfriar a temperatura
ambiente, luego ponerlo en el congelador 10 horas como minimo, o
mejor toda la noche.

4. Al dia siguiente, rallar el liquido helado con un tenedor para
obtener una consistencia como de hielo picado. Poner de nuevo en
el congelador.

b. Pelar las peras, retirar el corazén y cortarlas en daditos.
6. En el fondo de cada bol, poner los daditos de pera, luego el

granizado. Acabar con la ralladura de lima para decorar los boles y
servir de inmediato.









LA MANZANA

Esta fruta, que segun el dicho mantiene al médico alejado, tiene
numerosos beneficios nutricionales, sobre todo para
permanecer delgado. Ademas, los estudios demuestran que el

consumo regular de manzanas contribuye a prevenir algunos
tipos de cancer.

Desde Adan y Eva hasta nuestros dias, la manzana es LA fruta
simbdlica por excelencia desde el principio de los tiempos. Durante



la Prehistoria, el hombre descubrié distintas variedades comestibles
producidas por un arbusto que crecia en estado silvestre. En época
grecorromana, la manzana pertenecia a los «frutos hermosos» y se
cultivaba por sus numerosos sabores. En la Edad Media, el
manzano tenia bastante mala reputacion porque se veia como el
«arbol de la tentacién» vinculado con el pecado original... jY se
asociaba al mal! Lo cierto es que la historia de la manzana —con
sus redondeces, su pulpa dulce y aromatica— se encuentra
estrechamente relacionada con la de la mujer. Lejos de esta
reputacion diabdlica, para algunas tradiciones la manzana es
simbolo de sabiduria y de inmortalidad. La encontramos en todas
partes y ha alimentado nuestro imaginario: en la mitologia (manzana
de la discordia), en los hermanos Grimm (Blancanieves) o en la ley
de gravitacion universal descubierta por Newton, Hoy en dia, la
manzana es la fruta mas cultivada en el mundo con mas de 6.000
variedades. Todas ellas son deliciosas: amarillas, rojas, verdes, etc.,
frescas, cocidas o0 en zumo.

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Proteccién del colon, del pulmén, y de las mamas en la mujer

* Estudios en el laboratorio demuestran que el consumo regular de
zumo de manzana o de una manzana o mas al dia tendrian un
efecto preventivo contra los canceres colorrectales, de mama y de
pulmoén. Los polifenoles de la manzana y de su zumo tienen efectos
antioxidantes y disminuyen la proliferacion de células cancerosas.

* Ademas, la manzana contiene un flavonoide particular, Ila
quercetina, que es un auténtico protector contra el cancer. Para



sacar el maximo provecho de sus beneficios, es preferible comer la
manzana con la piel, jpero no sin antes haberla lavado
cuidadosamente!

* La piel tiene un poder antioxidante de dos a seis veces mas
elevado que la pulpa, y, ademas, contiene triterpenos (entre ellos el
acido ursolico) que tienen la propiedad de reducir la multiplicacion
de las células cancerosas.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

Para ser una fruta, la manzana es poco energética y sus glucidos le
dan su sabor dulce. Es refrescante, una fuente de fibra, vitaminas
(A, C, B, E, K), sales minerales y oligoelementos (potasio,
magnesio, fésforo, zinc, cobre, etc.). También es un aliado en las
dietas de adelgazamiento, porque sacia el apetito, tiene una accion
diurética y favorece la eliminacion renal. Ademas, regula la tasa de
colesterol y de azucar en sangre, y favorece el buen funcionamiento
del transito intestinal gracias a la pectina. «Una manzana al dia
mantiene al meédico en la lejania», decian nuestras abuelas. Lo
cierto es que desempefia un papel de prevencion contra las
enfermedades cardiovasculares y mejora la funcion respiratoria.
Tiene propiedades antioxidantes gracias a sus numerosos
polifenoles: flavonoides (entre ellos, quercetina) y compuestos
fendlicos. Comer manzanas con regularidad nos ayuda a mantener
una buena salud. Ademas, pueden consumirse en cualquier lugar y
en cualquier momento del dia.

Valores nutricionales por 100 Manzana fresca, pulpa Manzana, zumo puro

gramos y piel




Energia 53,2 kcal 42,4 kcal
Agua 85,3 ¢ 88,4 g
Azucares 11,39 9,79
Fibra 29 <05¢

COMPRARLA ¥ COCNARLA

Saber escogerlas. Podemos comprar manzanas todo el afio, pero
las mejores las encontraremos en otofio. En el momento de
cosecharlas o de comprarlas, la fruta debe estar bien firme. Para
poder comerlas con piel sin problemas, hay que comprarlas
procedentes de una agricultura que limite el uso de pesticidas.
Saber conservarlas. Las manzanas se conservan en el cajon de
las verduras de la nevera, vy, preferiblemente, en una bolsa
perforada. Si las dejamos a temperatura ambiente, pueden madurar
demasiado y perder su sabor.

Preparaciones variadas. La manzana se presta a todo tipo de
recetas: cruda o cocida, salteada en la sartén o al horno. Cada
variedad se caracteriza por un aspecto y un sabor particulares.
Desde las mas dulces a las acidas, fundentes o muy crujientes, hay
para todos los gustos: golden, chantecler, reineta, clochard, reineta
gris de Canada, gala o granny, etc.



ENSALADA Dt COL, MANZANA VERDE ¥ SEMILLAS DE AMAPOLA

PREPARACION 15 MIN ® FACIL © €

v

L36,5 6601 P34

287 KCAL

PARR 4 PERSONAS

150 g de col blanca

60 g de apio

100 g de hinojo

11/2 manzanas verdes

100 g de arandanos rojos secos

PARA LA SALSA

el zumo de 1 limén

3 cucharadas grandes de yogur

1 cucharada de vinagre de manzana
6 cucharadas de aceite de oliva

8 g de semillas de amapola



1. Cortar finamente la col blanca, el apio y el hinojo, eliminando los
extremos, y luego cortar horizontalmente. Es mejor hacerlo con Ila
mandolina, si se dispone de una, para obtener trozos lo mas finos
posible.

/. Cortar la manzana verde en juliana fina manteniendo la piel:
cortarla en rodajas finas y luego en bastoncitos.

3. Poner todas las hortalizas crudas y los bastoncitos de manzana en
un bol.

4. Preparar la salsa mezclando el zumo de limén, el yogur, el vinagre
de manzana, el aceite de oliva y las semillas de amapola.

5. Verter la salsa sobre la ensalada y mezclar.
6. Ahadir los arandanos rojos y mezclar de nuevo.

/. Servir rapidamente para que la ensalada no pierda el toque
crujiente.









TARTA Dt MANZANA CON' HARINA Dt tSPELTA

PREPARACION 30 MIN ® COCCION 30 MIN ® FACL © €

-

L328 6384 P34

511 KCAL

PARA 4 PERSONAS

PARA LA MASA

90 g de harina clasica

90 g de harina de espelta
30 g de azucar moreno
una pizca de canela

3 g de sal

130 g de mantequilla

35 ml de agua

PARA LA GUARNICION

3 manzanas

el zumo de /2 limén

30 g de azucar moreno
1/2 cucharadita de canela



PARA EL ACABADO

1 huevo
20 g de azucar moreno

1. Precalentar el horno a 180 °C.

/. Preparar la masa mezclando los ingredientes secos: las dos
harinas, el azucar, la canela y la sal. Aidadir la mantequilla cortada
en daditos y trabajarla con los dedos como si fuera un crumble.
Agregar el huevo y amasar hasta que la masa esté homogénea.
Ponerla sobre la encimera, aplastarla con la palma de la mano para
que se integren bien todos los ingredientes, pero sin trabajarla
demasiado. Cuando esté bien homogénea, estirar la masa en un
circulo grande o en cuatro pequefios. Los bordes deben ser
irregulares para que la tarta tenga un aspecto «casero». Disponer el
disco o los discos pequefios de masa sobre una bandeja que pueda
ir al horno cubierta con papel vegetal.

3. Retirar el corazéon de las manzanas y cortarlas en laminas
delgadas. Ponerlas en un bol con el zumo de limén, el azucar y la
canela. Mezclar con cuidado para que las manzanas queden bien
cubiertas.

4. Disponer las manzanas de forma regular en el centro de la masa,
dejando un reborde vacio bastante ancho. Doblar el borde de masa
sobre las manzanas.



5. Con un pincel, untar los bordes con el huevo entero batido, luego
espolvorear con el azucar moreno para que tome un bonito color
dorado durante la coccion.

6. Hornear 30 minutos.

/. Puede servirse la tarta caliente, templada o fria, al gusto de cada
uno.









LA SARDINA

Una carne repleta de cualidades nutricionales, un contenido
muy importante en selenio que actua en la prevencion del
cancer y omega-3 buenos para la salud del cerebro. Este
pequeino pescado, que habria que consumir una vez a la

semana, puede hacer mucho para tu salud.

La sardina comun, o Sardina pilchardus, vive en una amplia zona



geografica que se extiende desde el Atlantico Norte hasta las costas
de Senegal. El nombre «sardina» parece ser de origen griego y
designa un pescado pequefio que se pesca en el Mediterraneo,
alrededor de Cerdefia. Con su forma alargada, su vientre plateado y
su dorso azulado, este pequefo pescado de unos 15 a 20 cm de
largo a menudo se confunde con el arenque. Durante toda su vida
se desplaza en enormes bancos a poca profundidad (entre 10 y 50
m por debajo de la superficie) y se alimenta de plancton.

La sardina, alimento emblematico de la lata de conserva, fue uno de
los primeros en conservarse gracias al método de la apertizacion en
el siglo xix. Como consecuencia de su éxito comercial, los
especialistas observaron entre 1995 y 2005 una disminucion de su
poblacion debida a la sobrepesca. A pesar del agotamiento de los
recursos de sardina, sigue perteneciendo a la categoria de especies
abundantes y no amenazadas segun la Unién Internacional para la
Conservacion de la Naturaleza (UICN).

PROPIEDADES. ANTICANCERTGENAS

Protecciéon contra el estrés oxidativo provocado por los

radicales libres * Acciéon preventiva del selenio contra algunos
tipos de cancer

 La Agencia nacional francesa de seguridad sanitaria de la
alimentacion (Anses) recomienda ni mas ni menos que una racion
semanal de pescado azul. De hecho, segun su proveniencia, los
tejidos de estos animales marinos pueden estar mas o menos
contaminados por metales pesados y otros contaminantes debidos a
la actividad humana.



* Los tejidos de la sardina, al estar situada en la parte baja de la
cadena alimentaria, tienen menos concentracion de estos elementos
que los pescados azules de mayor tamafio como el atun o el
salmon; por lo que debemos consumirla con frecuencia, al tiempo
que la alternamos con la caballa.

* Su contenido en selenio hace que sea una aliada interesante para
luchar contra el estrés oxidativo causado por los radicales libres en
el organismo. Una dieta rica en selenio se ha asociado a un menor
riesgo de cancer, en particular de prostata.

BENEFICIOS NUTRICIONALES

La sardina es uno de los productos mas ricos en proteinas, en el
conjunto de los alimentos. Por ello, deberiamos ponerla con
regularidad en el plato en lugar de carnes tradicionales como la
ternera o el cerdo. Ademas, su perfil en lipidos es excelente, con
una proporcion de 2/? de acidos grasos insaturados por /3 de acidos
grasos saturados. ElI consumo suficiente de acidos grasos
insaturados contribuye a mantener una buena salud cardiovascular.
Ademas, la sardina es uno de los pescados mas ricos en EPA y
DHA, dos acidos grasos de la familia de los omega-3 que el cuerpo
no puede fabricar. Consumirlos en cantidad suficiente favorece el
mantenimiento de una buena salud cerebral. Por ultimo, la sardina
es rica en vitamina B12, vitamina D y selenio, y también aporta una
buena cantidad de yodo, magnesio y zinc.

Valores nutricionales por 100 gramos Sardina asada Sardinas de lata,
filetes en aceite
escurridos




Energia 214 Kkcal 246 kcal

Agua 55,7¢g 60,5g
Proteinas 309 249¢
Lipidos (de los cuales 10,4 g 16,3 g (4,6/5,6/5,3

saturados/monoinsaturados/poliinsaturados) (3,1/3,1/3,8 g) 9)

COMPRARLA ¥ COCINARLA

Dos opciones. Hay quienes comen entera la sardina, incluyendo la
cabeza y las espinas, y otros que prefieren solo los filetes. Los
primeros optan por las sardinas mas pequenas ya que, a partir de
cierto tamano, comerla con tripas puede ser desagradable. De lo
contrario, habra que aprender a filetear la sardina.

Una gran cantidad de preparaciones. Fresca o en conserva,
marinada, asada o en paté, sobre una rebanada de pan o en una
tarta salada. Hay para todos los gustos. Sin embargo, no
deberiamos prepararlas en la barbacoa, pues provoca la ingesta de
compuestos cancerigenos. También es aconsejable limitar el
consumo de sardinas asadas que acaban carbonizadas en la sartén.
Un sabor a Mediterraneo. La sardina puede aromatizarse con ajo,
cilantro, albahaca, tomates secos, aceitunas, alcaparras u otros
condimentos tipicos de la cocina mediterranea.



PASTA CON" SARDINAS

PREPARACION 10 M ® COCCION 15 MN @ FACL e € €

ol 18

L145 665 P206

956 KCAL

PARR 4 PERSONRS

500 g de espaguetis
sal, pimienta

PARA LA SALSA

1 hinojo grande

4 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla amarilla

2 dientes de ajo

1/2 cucharadita de semillas de hinojo
500 g de tomates cherry

8 sardinas, escamadas y en filetes
el zumo y la ralladura de 1 limoén

1 manojo de albahaca



1. Poner agua a hervir en una cacerola grande para la pasta. Afadir
una pizca de sal y la mitad del hinojo cortado en trozos grandes.

2. En una sartén, calentar la mitad del aceite de oliva. Agregar la
cebolla cortada finamente, los dientes de ajo pelados y enteros, y
las semillas de hinojo. Rehogar la cebolla a fuego medio durante 5
minutos. Salpimentar. Cortar los tomates cherry por la mitad y
afadirlos a la sartén. Rehogar 5 minutos mas a fuego medio, y
luego a fuego suave.

3. Cocer la pasta en la cacerola donde cuece el hinojo.

4. Mientras, afadir los filetes de sardina en la sartén, romperlos en
trozos grandes dentro de la salsa para que queden trozos
irregulares. Incorporar la ralladura de limoén, probar y rectificar la
sazon.

5. Cortar el otro medio hinojo crudo en laminas muy delgadas, mejor
con la mandolina, y ponerlas en un bol. Ahadir el zumo de limodn, la
otra mitad de aceite de oliva, salpimentar y reservar.

6. Deshojar la albahaca y reservarla.

/. Cuando la pasta esté cocida, escurrirla guardando un vasito de
agua de la coccion. Anadir la pasta a la sartén, mezclar y verter un
poco de agua de la coccidon. El agua absorbera el almidon de la
pasta y hara que la salsa la cubra bien. Subir el fuego y rehogar
unos minutos.



8. Disponer la pasta en una fuente de servir y repartir las laminas de
hinojo crudas y la albahaca fresca. Tomar enseguida.









SARDINAS ASADAS CON- SALSA™ CHIMICHURKI

PREPARACION 10 M ® COCCION 10 MN @ FACL * € €

v w

L514 €693 P393

459 KCAL

PR 4 PERSONAS

12 sardinas grandes sin tripas
1 chorrito de aceite de oliva

4 dientes de ajo

sal, pimienta

PARA LA SALSA CHIMICHURR

7 dientes de ajo

2 chalotas

10 g de cilantro fresco lavado

10 g de albahaca fresca lavada

cuatro pizcas grandes de orégano seco
1/3 de pimiento verde

90 ml de aceite de oliva

1/2 guindilla roja

70 ml de vinagre de vino



1. Precalentar el horno a 210 °C.

). Para preparar la salsa chimichurri, pelar y cortar grandes los ajos y
las chalotas. Afadir las hierbas frescas y las secas, el pimiento y la
guindilla, ambos sin semillas y en trozos grandes. Anadir una cuarta
parte del aceite de oliva. Triturarlo todo finamente.

3. Ahadir el resto de aceite, el vinagre y triturar de nuevo. El aspecto
de la salsa sera parecido a un pesto, pero con una consistencia algo
mas liquida. Salpimentar al gusto. Reservar en la nevera.

4. Preparar las sardinas. Hacer 1 o 2 cortes pequefios al bies sobre
la carne y ponerlas en una fuente que pueda ir al horno. Salpimentar
y verter un chorrito de aceite de oliva sobre las sardinas. Darles
varias vueltas para que queden bien cubiertas con el alifio. Aiadir
los dientes de ajo con piel.

5. Cocerlo todo durante 8 o 10 minutos segun el tamano de las
sardinas, dandoles la vuelta a media coccion.

6. Cuando las sardinas estén cocidas, pueden cubrirse con un hilito
de salsa chimichurri, de origen argentino, o dejar que los
comensales se sirvan la cantidad de salsa que deseen. La salsa
sobrante puede guardarse en el frigorifico durante 5 dias.









CONCLUSION DEL PROFESOR DAVID KHAYAT

Juntos acabamos de pasar revista a 60 alimentos «saludables» y a
120 recetas; un monton de ideas para ayudarte, dia tras dia, a
elaborar una dieta variada, que es sindbnimo de salud. He optado por
incluir recetas con poca carne, mas abundantes en verduras frescas
y legumbres, con menos sal, menos azucar y menos grasas.

Mi deseo es que la informacion que te hemos aportado te haya
resultado interesante y que las recetas te hayan gustado, al tiempo
que te hayan mantenido en forma, igual que a nosotros. Son recetas
deliciosas que demuestran, si era necesario hacerlo, que se puede
comer de forma saludable y, al mismo tiempo, disfrutando.

Una vez mas, me gustaria decir que estoy demasiado apegado a la
verdad cientifica para intentar convencerte de que existe una
auténtica «dieta anticancerigena»; en otras palabras, que comiendo
tal o cual alimento o eliminando otros reduciras del todo las
posibilidades de padecer un cancer o, que aquellos que ya se han
visto afectados por esta enfermedad, evitaran una recaida.

Por desgracia, en medicina, y todavia menos en cancerologia, no
existen los milagros. Pero si es cierto que, en algunos casos, comer
mejor puede contribuir, aunque solo sea en una pequena medida, a
reducir el riesgo de desarrollar un cancer.

Por este motivo, junto con Nathalie Hutter y mi hija Cécile, hemos



trabajado para poner a tu disposicion este libro y todos los consejos
que contiene.

Pero, jcuidado!, una verdadera actitud «anticancer» no puede
limitarse a comer mejor. Es fundamental que vaya de la mano de la
practica casi diaria de algo de ejercicio fisico, un control del peso y
la moderacion en el consumo de embutidos o de vino, por ejemplo.
Y, sobre todo, es importante no fumar y evitar que los amigos fumen
a nuestro alrededor.

El camino hacia la prevencion del cancer es todavia largo, y este
libro, probablemente, sea tan solo una de las primeras etapas en
este camino.

Pero ahora, tras leer este libro, eres plenamente consciente de los
retos y peligros, por lo que ya has empezado a avanzar en este
largo camino.

Asi que jbuena salud para todos!



LAS REGLAS DE 0RO PARA REDUCIR EL RIESGO DE CANCER

Cuando estés cocinando, recuerda unas reglas sencillas de
prevencion general y unos habitos utiles para proteger tu salud.

DE MANERA GENERAL

No fumes: no olvides que el tabaco es cancerigeno desde el primer
cigarrillo.

Varia tu alimentacion: no te prives de nada. Puede ser peligroso
consumir demasiado a menudo y en gran cantidad algunos
productos potencialmente cancerigenos.

Adapta tu balance energético: aumenta la actividad fisica y reduce
la ingesta de calorias. No piques entre las comidas.

Haz deporte.



Philippe Vaurés Santamaria

EN LA COCINA

Diversifica los métodos de coccion: las cocciones al vapor o a
fuego lento y el salteado ligero en sartén son mucho mejores para la
salud.

Consume preferentemente productos artesanales, de la zona,
de agricultura sostenible: elige siempre productos con la menor
cantidad de pesticidas posible.

Lava cuidadosamente las frutas y las verduras, incluso con un
poco de jaboén, antes de enjuagarlas.

Pela las frutas y las verduras.

Come algo menos de carne y mas verduras frescas.



Deja desangrar la carne antes de cocerla. Y, aunque pueda
parecer sorprendente, lavala antes de prepararia.

No comas la piel de las aves de corral cada vez que las
consumas.

Reduce el consumo de embutidos. No los comas demasiado a
menudo y escoge siempre los que sean de calidad.

Come con menos sal, menos azucar y menos grasas.



TABLA DE RECETAS SEGON SU VALOR CALORICO

Receta

Kcal por racion

Zumo verde de kiwi, apio y manzana verde

41,9

Chips de fresas 52,3
Té helado de rooibos 53,8
Rabanos encurtidos 57,5
Polos de papaya y pifia 87,4
Chutney de papaya 93,6
Dip de queso con hierbas 96,5
Rollitos de primavera vegetarianos 94,9
Calabaza asada con salvia 122

Ensalada de alcachofa con botarga 122

Dim sum de gambas al vapor 141

Panecillos de Pascua 145

Mermelada de tomate 146

Granizado de pera al romero 172
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